
抖空竹是我国独有的传统体育运动

之一，它不仅是锻炼身体的手段，也是一

种优美的艺术表演，具有观赏性。抖空

竹同武术一样，应该加以挖掘、整理、继

承和发展。被誉为浙江省空竹培训基地

学校，绍兴市空竹特色学校的上虞区鹤

琴小学，一直在积极探索与研究。

学习抖空竹，须先从抖双头空竹学

起，掌握基本功之后，再增加难度做花

样。只要肯钻研，勤练不辍，必有收益。

空竹的基本动作分为启动，提拉加速，调

整方向，绕，摆，望月，上杆，升花，抛接，

捞月，收势。一般是提拉加速一个八拍，

做花样动作一个八拍。抖空竹是上虞区

鹤琴小学四年级的校本课程，是每个四

年级学生必须要掌握的一项技能。

为了进一步宣传空竹运动，使其融

入学校体育中，学校设置出空竹竞技性

比赛项目。经过这几年的尝试与推广，

有以下四种比赛项目，如一分钟抛跳接，

一分钟背溜，一分钟三米双对抛，还有集

体空竹操比赛。

此外，在表演性项目中，上虞区鹤琴

小学积极探索，师生们在练习中找到规

律，那就是双手抖空竹，双脚可以做别的

运动项目，于是学校开始尝试与探索更

多运动与空竹的结合。

跳跳球是针对成长中的青少年设计

的一种新型、集娱乐、健身为一体的运动

器材。它可以促进儿童骨骼发育，增强

血液循环，促使儿童增高；对于肥胖者，

在跳跃过程中，由于腹部高速发热，它可

以燃烧并转化腹部多余脂肪，从而达到

减肥的目的。跳跳球版空竹已是上虞区

鹤琴小学的特色项目，被上级领导在各

种会议交流中作为特色给予推广。

“老师，我觉得我们可以一边跳竹竿

一边抖空竹！”有一天，在教学跳竹竿舞，

突然有个学生这样告诉笔者。于是给抖

空竹教学打开了一扇花样空竹的大门。

听到嗒嗒的竹竿敲打节奏，似乎就在给

学生们在喊口令，看到竹竿分分合合

的规律，就意味着双脚要跟竹竿刚好

相反跳跃。于是在熟练掌握跳跃竹竿

的同时，双手就抖动空竹。先是进行

空竹操花样动作的尝试，后来学生就

创造出边跳竹竿边抛跳接，边跳竹竿

边两人对抛等花样。在竹竿上既可以

做空竹操，也可以做空竹的比赛型项

目，还可以进行表演性的相互抛接练

习，在练习中，发现学生们的创造力逐

渐被挖掘，就在这种良好积极的氛围中

茁壮成长。

抖空竹时，人的注意力要高度集中，

做各种花样时，眼睛始终都要注视着空

竹在空间旋转位置的变化，随时反映给

大脑，作出正确判断。所以，双眼和脑神

经在抖空竹的过程中会不断得到锻炼和

提高，尤其是在蓝天白云下眼球不停地

转动，这能起到提高视力的作用。

体操版花样空竹从简单的跳跃学生

背抛接准，到在垫子上做各种滚翻抛接

准，从一个抛跳接准，到连续抛跳三四下

接准，都需要学生具备极好的体操功底，

较强的协调性，灵敏性，极强的反应能

力，也有很大的危险性，需要在老师的指

导下练习。

在以上各种花样的基础上，本校学

生大胆尝试，有了双人同时抖一个空竹

的意外收获。要完成这些花样项目，除

了需要有扎实的空竹基本功以外，更要

有相互间的密切配合与节奏感，相互的

协调性，相互的默契，难度可想而知。

学校还利用情景剧的模式，使得

空竹与情景剧密切配合，让大家走上

舞台，将双人空竹的花样展现在大家

面前，让人觉得耳目一新，经过实践，

抖空竹的确适合在中小学推广，让学

生们抖出个性，抖出水平，抖出健康，

抖出快乐。

应试教育的背景下，学校中出现的

不想锻炼的学生多了起来，那么，教师可

以通过怎么样的方法，使学生回归到“锻

炼身体”这一自然状态当中去呢？笔者

通过教学案例，谈谈看法。

在短跑教学中，其他同学跑得好好

的，有学生就跑到老师面前，“老师，我腿

痛，跑不动。”“老师，跑了一次了，怎么还

要跑啊，我不跑了。”在广播操教学中，当

教师在前面示范与讲解动作要领（边领

做边讲解）时，又是同一个学生左顾右

盼、还跟同学打闹，教师停下来批评之后

他才动一下，过一会又是老样子。

这位学生叫壮壮（化名）。壮壮在第

一节体育课就给教师留下了深刻印象，

当其他同学都在队列练习时，就他一个

人左摇右晃，严重影响了教学效果，多次

批评也不改正。在之后的体育课中，教

师一直在观察他，该学生对传统的体育

运动不感兴趣，跑步一会就吃不消直喊

累，甚至对老师布置的教学任务也不理

不睬，不是“偷工减料”，就是消极对待，

反正就是一句话：要我动很难。

碰到这样不想锻炼的学生，往往会

让教师感到头疼，但总不能任由学生自

暴自弃，作为教师的原则是“一个都不能

拉下”。“解铃还须系铃人”，要解决这个

问题，还是要从他本人入手，找到原因才

是根本，这就是教学过程中的“初问”。

笔者是以专题周记的形式进行“初

问”。在教学后笔者会给学生安排周记，

有一个主题是：你为什么不喜欢体育锻

炼？壮壮交上来的周记是这样回答的：

体育课很累；天气热不想动；会大汗淋

漓，不想洗澡；体育课没意思，喜欢自由

活动。

针对壮壮的回答，笔者以面对面交

流形式地“问”，有意识地对他进行询

问。“你喜不喜欢体育课？”“喜欢啊。”笔

者感到很惊讶，你喜欢怎么还这样啊。

“那你喜欢什么样的活动？”“不喜欢很无

聊的体育活动，喜欢有趣的。”

通过“问”，笔者了解了壮壮不想锻

炼的原因：喜欢体育课，但不喜欢锻炼或

者不喜欢教师安排的课程内容；一些不

良的运动体验造成的对运动锻炼的恐惧

或害怕心理。知道了原因，那下一步该

如何“诊”，就有了清晰的思路。

沟通与交流有以下好处，其一通过

交流可以与学生之间建立良好的关系，

使师生关系融洽，学生喜欢你，也就自然

喜欢你上的体育课。其二通过交流知道

了他的所思所想，对运动锻炼的看法，对

体育课的看法和建议，使自己的教学更

加具有指向性。其三通过交流可以向他

介绍正确的锻炼方法、宣传体育锻炼的

价值与意义。

通过交流，壮壮在体育课上有点听

话了，但有时仍然不能完成教师布置的

任务，这时候就惩罚他做些小运动量的

动作。在平常，与班主任合作，加强对他

的教育，也提出“刚性”要求：比如完成一

定的运动量等。当然，他表现好了会有

奖励办法，通过刚柔并济的教育手段使

他融入到体育锻炼中。

此外，还为壮壮安排他喜欢的运动

项目锻炼。在小学时，壮壮可能经历了

运动的不良体验，比如跑步引起的酸痛

一直影响到现在，这个问题怎么解决？

笔者发现安排恰当的体育游戏非常有

效，如“喊数抱团”游戏中，组织学生一起

慢跑然后喊数抱在一起，多出的人接受

罚跑一圈的惩罚。在游戏中，他一直在

慢跑，注意力很集中地在跑，他也很乐意

接受惩罚，跟其他同学一起跑圈。游戏

后，根本没有在意跑得累不累，还很开心

想再玩一次。其实在很多时候，体育课

的安排与组织应该更加符合学生的心理

特点，合理安排教学内容，使学生爱学、

乐学。

通过“问”与“诊”，虽然壮壮的改变

还没达到理想的要求，但是他的进步是

显著的，现在他越来越主动投入到锻炼

中去。

经过体育教学改革后，学生可以根

据自己的喜好和意愿选择教学内容，由

于田径运动各项目的特点，学生普遍对

田径运动缺乏兴趣，导致参加田径运动

教学的学生人数骤降。要改变这一现

状，思考和变革过去田径的教学势在必

行。应采用多种方法和手段，提高学生

的兴趣，从而达到全面发展学生身体素

质，增强学生体质的目的。

由于生活水平不断提高，学生对体

育、休闲、娱乐的品味要求越来越高，田

径运动的走、跑、跳、投内容已不能满足

当代学生追求新兴、时髦、轻松的体育运

动项目，对田径运动易产生抵触情绪；田

径项目受自身特点的制约，讲究爆发力，

必须重复练习，体力消耗大，易疲劳；此

外只重视跑、跳、投等技术动作的教学，

田径运动技术动作难，难以完成教学任

务，容易挫伤学生学习的积极性；部分学

校缺乏专业体育老师，大多有班主任代

替进行体育教学而且忽视了对体育教师

的培养，大大降低体育教师的工作积极

性。

受上述种种因素制约，中学田径运

动处于被忽视状态。在调查中发现，尽

管有96.6%的学生不喜欢上田径课，但有

83.2%是学生喜欢参加田径竞赛，这说明

田径运动还是有很大的魅力所在。田径

的魅力在于它的竞争性，它所展现出来

的就是竞争。拼搏、顽强精神，所反映出

来的就是平等。秩序、规制，所蕴含的就

是更高、更快、更强的奥运理念，所体现

出来的就是个人奋斗、拼搏、不屈不饶的

意志品质。充分表明田径运动最能体现

个性张扬、自尊、朝气，这些无疑是田径

运动通过竞赛所展现的。

田径是体育运动的基础。田径运动

能全面发展人的力量、速度、耐力、灵敏、

柔韧等身体素质，促进各项运动技能的

形成及成功地运用技术，也能防止和减

少运动损伤发生。经常系统、科学地参

加田径运动，能促进人体的新陈代谢，改

善神经系统的调节功能和内脏器官的功

能，提高人体的健康水平和工作能力、通

过田径教学、可以不断提高学生的技战

术水平和运动成绩，培养学生勇敢、顽

强、果断、坚韧等意志品质，培养学生的

集体荣誉感。

兴趣是人们力求认识某种事物或从

事某种活动的倾向。当一个人对某种事

物有兴趣时，他就把自己的注意经常集

申或倾向于某一事物，并对该事物产生

情感。在田径教学中，教师应运用多种

方法和手段调动学生的学习积极性，提

高学生的兴趣，培养学生积极、主动地参

加田径运动的意识。

体育游戏是从游戏中发展和派生出

来的融体力和智力开发于一身，有鲜明

教学意义，并表现出较强的健身性和娱

乐性。在田径教学中适当增加一些体育

游戏，能增强学生的兴趣，达到良好的教

学效果。体育游戏可教性强，可随时根

据班级、学生人数、教学内容的变化而变

化，学生的参与程度高，寓教于乐。在做

体育游戏时，在不改变其性质和教育性

的前提下，放宽其规定性，使其趣味性、

娱乐性和竞技性融为一体，吸引学生踊

跃参加，让学生在体育游戏的快乐中提

高身体素质。

体育教学重实践轻理论的观念普遍

存在，田径教学也是如此，理论教学往往

被忽视。在田径教学中，要加强田径理

论教学，使学生明确田径运动的意义和

目的，使学生了解田径运动的基础知识、

基本技术、竞赛规则和裁判常识等，使学

生了解常见田径运动项目的生理特点和

力学基础。在田径实践教学中，学生把

学到的理论知识充分运用到实践中去，

做到理论与实践相结合，并用理论知识

指导实践。

浅谈校园空竹的花样玩法与拓展
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对不想锻炼学生的“问”与“诊”
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中学田径教学的现状与反思
新昌县沃西中学 黄丽珍
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