以传统体育激活学校体育
                —三跳运动在学校开展普及的意义
天津市西青区青凝侯小学张效来
摘要:文章主要围绕三跳项目的历史发展及积极意义进行论述,并简述了开展的方法。以及本校开展三跳运动的收获。目的是将三跳运动在校园推广普及,更好地激发学生的体育兴趣,促进身体素质的提高。
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  正文
   “三跳”项目由跳绳、跳皮筋、踢毽子三个运动项目组成,其中毽子这项运动历史久远,它起源于汉代,发展到现在花样已经很多了。项目就包括:平踢、盘踢、四人循环踢等。跳皮筋也叫跳橡皮筋、跳橡皮绳、跳猴皮筋,是一种适宜于儿童的民间游戏,约流行在20世纪50至80年代。皮筋是用橡胶制成的有弹性细绳,长3米左右,可三人至五人或更多人一起玩,亦可分组比赛。跳绳也是一项很古老的运动项目,它源于我国已有数千年的历史并在民间流传,唐宋明清都有记载。唐朝时称为“透索”,宋称“跳索”明称“白索”清代称“绳飞”民国以后才称“跳绳”。跳绳的花样很多,个人项目包括速跳、编花跳、双摇跳等。集体项目包括三顶一、八字跳、双环跳、二带一跳、两人摇绳两绳双摇跳等。目前天津市和西青区一年一度的中小学三跳比赛就包含了其中很多项目。
    在学校深入开展三跳体育项目具有深远的意义。不但有利于对我国民族体育项目的传承,而且有利于学生身心的健康发展。首先以踢毽子为例,到目前这项运动的花样翻新很多,不仅被人们视作娱乐的活动,更重要的是能踢出好身体。由于它是一项稍显激烈的运动,所以对促进血液循环有积极作用,不仅能提高心肺功能,还可以促进新陈代谢。通过近几年的跟踪调查发现,经常参加这项运动的学生的肺活量比参加之前普遍提高。
我校参加踢毽子训练的学生肺活量对照表:
	学生
	参加前肺活量
	参加一年后肺活量
	提高值

	甲(一年级女)
	654
	860
	206

	乙(二年级女)
	723
	1120
	397

	丙(二年级男)
	865
	1090
	225

	丁(三年级男)
	920
	1136
	216


由于踢毽子时要尽量不让毽子落地,需要踢毽人的动作麻利,眼和腿协调配合,经常踢毽子会对思维、视觉、腰腿的屈伸功能得到有效的改善和锻炼。
    跳皮筋具有较强的经济、简便、趣味性等特点。只需要一条橡皮筋。学生三五成群轻松跳一跳,可以使疲劳的脑细胞得到积极的休息,促使脑细胞的兴奋与抑制转换,从而以充沛的精力投入到学习之中。经常跳皮筋不仅有效增强内脏器官和血液循环系统的功能,增大肺活量,促进新陈代谢,而且能够增强腿和腰的灵活性,促进骨盆的生长发育,发展力量、柔韧、灵活等身体素质。
我校参加跳绳训练的学生的坐位体前屈成绩对照表:

	学生
	参加前成绩
	参加一年后成绩
	提高值

	甲(一年级女)
	7.0
	18.0
	11

	乙(二年级女)
	4.8
	9.8
	5

	丙(二年级男)
	7.0
	10.2
	3.2

	丁(三年级男)
	10.2
	14.8
	4.6


根据体育科学研究证明,增加身高要比增加体重所需要的运动量要小得多,但需要较长的时间,运动量的大小与运动强弱的负荷量在彼此之间有着十分密切的关系。所谓运动量的强弱程度是指该项运动所需要付出体能的多少,即运动的热量代谢率。
运动热量代谢表[M]
	运动项目热量代谢
	平时步行
	跳舞
	排球
	足球
	篮球
	跑步
	马拉松
	柔道
	举重
	跳绳
	跳皮筋
	踢毽子

	对比率
	1.5-2
	2.5-3
	5-6
	6-8
	6-8
	7
	13-15
	17-20
	16-19
	4-5
	3-5
	3-5


根据相关资料和科学研究研究表明,小学生增高的热量代谢率应在3-5范围内比较合适,所以,三跳运动有利于学生增加身高。运动强度适宜。
     跳绳在中国开展历史悠久,经国内外专家研究,跳绳对心脏机能有良好的促进作用,它可以让血液获得更多的氧气,使心血管系统保持强健和健康。跳绳的减肥作用也很明显,自开展跳绳运动项目以来,我校学生肥胖率就有了一定下降。跳绳能促进儿童健康发育,能提高儿童记忆能力,能培养儿童的平衡感和节奏感。
    目前,很多运动项目如羽毛球、拳击、乒乓球都以跳绳作为辅助训练项目,目的在于加强柔韧、协调等方面的素质,也可以使步法轻盈。因此,三跳运动和其他体育运动是相互补充的。
三跳运动之所以流传至今,是因为除了以上论述的益处外,还有就是,它不受场地限制,不受季节限制,人数可多可少。
学校具有得天独厚的条件.学校的场地多,运动氛围好,是开展这项运
动的最好场所。在体育器械短缺,孩子们的活动项目不够丰富的农村学校开展更有必要。所以应抓住这些积极因素,积极开展三跳运动。我认为应从以下几方面入手:

    一以体育教师参与热情激发学生兴趣。三跳这项运动比较简单易学,无论年龄大小,对于有一定运动基础的体育教师来说,稍加培训就能够掌握。学会后可经常在课余时间几个老师踢一踢、跳一跳。还可以组织比赛,调动教师的参与热情。久而久之,大家就会喜欢上这项运动。同时,也会带动起学生们的参与热情,使他们对三跳产生兴趣,为今后的三跳教学奠定良好基础。
    二让三跳运动充实丰富体育课堂。当前,体育课安排的学习内容主要以田径、球类、体操、技巧、武术等项目为主,久而久之,学生会产生厌烦情绪,会使体育课质量下降。三跳运动是体现合作性、综合性、趣味性的运动,非常适合引入课堂,体育课中安排一些三跳项目,可以活跃课堂气氛,充实体育课内容,使体育课更加丰富多彩,有助于促进学校体育事业的健康发展。可以将三跳项目安排在准备活动环节或游戏环节,也可以在基本环节进行学习。教学形式要多样化,可以以游戏形式进行,也可以以比赛形式进行。可以和其它运动项目相配合练习,比如,学习踢毽子时,可先进行足球颠球的练习,这样能很好的练习脚的感觉。要不断创新花样,使学生在浓厚的兴趣中提高学习能力,也使学生形成团结合作的意识。有几个同学学会后会帮助指导其他同学,以少带多,三跳运动很快就会得到普及。
三以比赛促进三跳运动的开展普及。设立不同级别的三跳比赛,有了竞争的氛围,同时给予一定的物质奖励,会使学生对此项运动的兴趣更加浓厚。从而使学生积极参加到这项运动之中,三跳水平就会不断提高。目前,在各级领导的大力支持下,已经设立了天津市中小学三跳比赛,各区也有不同类型的三跳比赛。有力地推进了三跳运动在学校的开展普及,相信不久的将来,三跳运动会在校园遍地开花。[image: image1.jpg]2014706115 08103




从2011年以来,在西青区体卫科,西青教研室和我校各级领导的鼎力支持下,我校开始尝试开展三跳项目,五年的时间,这个项目得到了全面开展普及。学校将“三跳”全面引入体育课堂,还组建了三跳运动队。自开展到现在,学生三跳水平突飞猛进,在西青区三跳比赛的成绩一年上一个台阶,由开始的团体全区第八名上升到今年的第一名。在2015年12月进行的天津市中小学三跳比赛中,我校获得单项一个第一名,一个第六名。团体一个第二名,一个第三名的优异成绩。开展这个运动项目以来,我校学生的身体素质有了明显的提高,由从前的体育后进校一跃成为西青区体育先进校。[image: image2.jpg]



     四 三跳运动也要"从娃娃抓起"。我们都知道年龄越小的孩子柔韧性越好,接受新的事物也越快。对于一年级的孩子,应先以培养兴趣为主,因为毕竟年龄太小,体力达不到较高强度的练习水平,所以要以打基础为主。一般来说,二年级时是最佳练习时期,经过认真科学的训练后会达到一个相对高的水平。到小学四年级时,水平会达到一个很高层次。[image: image3.jpg]



学校应是中国传统体育项目传承的先锋,体育教师是传播者,孩子们是传承者。让学生在学校学习掌握更多的中国传统体育运动技能,是我们从事体育工作的人们义不容辞的责任,我们应该努力将中华传统体育发扬光大,并不断进行创新,使其更具生命力,使学校体育更加丰富多彩。
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