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毽球运动在云贵川普通高校开展的可行性研究 
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【摘要】毽球运动作为少数民族传统体育项目，是少数民族传统文化的重要组成部分，云贵川均属多

民族聚居地，毽球运动的开展对民族地区的发展也具有重要的作用。本文采用文献资料法、逻辑分析法对

毽球运动的功能、开展的可行性进行分析，在云贵川普通高校开展毽球运动是可行的。 
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【Abstract】As a traditional sport of ethnic minorities, shuttlecock is an important part of the traditional 
culture of ethnic minorities. Both Yunnan, Guizhou and Sichuan belong to multi-ethnic settlements. The 
development of shuttlecock also plays an important role in the development of ethnic areas. This paper uses the 
method of literature and logical analysis to analyze the function and feasibility of shuttlecock, and it is feasible to 
develop shuttlecock in ordinary colleges and universities in Yunnan, Guizhou and Sichuan. 
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毽球运动作为我国传统体育项目，也称“民族

毽球”，对发展和培养学生灵敏、柔韧等各项身体

素质都具有很好的作用。目前毽球在全国各地普遍

开展，并被国家体育总局推荐为全民健身优秀项目。

随着社会经济的发展，人们依存于科技带来的便利

生活方式，导致国民体质呈下降趋势。在全民健身

的背景下，毽球运动形式多样，不拘场所，具有简

便有效的健身价值。虽说毽球运动源于中国，但是

目前越南却代表了世界毽球运动的最高水平。[1]毽

球文化承载着中华民族几千年的历史文化，云贵川

也属于多民族聚集的省份，传承毽球文化意义重大。

本文拟采用文献资料法和逻辑分析法对毽球运动的

起源、发展和功能出发，进一步分析其在云贵川各

高校开展的可行性，以其为高校开展毽球运动，打

造具有中国特色的民族体育名片提供参考。 
1 研究对象 
以云贵川普通高校开展毽球运动的可行性为研

究对象。 
2 研究方法 
2.1 文献资料法 
通过云南师范大学图书馆、中国知网、百度百

科查找筛选相关文献和资料，为本文撰写提供理论

基础。 
2.2 逻辑分析法 
通过已查阅的文献和资料进行逻辑分析，分析

毽球运动在云贵川普通高校开展的可行性。 
3 毽球运动的起源和发展 
毽球俗称“踢毽子”，踢毽子早在汉代就已经

兴起，是一项传统民间体育活动。它简单易行，常

常作为百姓的娱乐项目，经常踢毽子可以达到舒筋

活骨促进健康的效果。踢毽子盛行于六朝，到明清

时期，毽球发展已逐渐成熟。毽球作为传统体育项

目，发展至今已有 2000 多年历史。随着毽球的快速

发展，毽球运动分为网毽和花毽两大类。花键，带
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有明显得东方色彩，强调个体与社会的和谐，崇尚

以和为贵，更适合在群众体育中推广；网毽，是在

花键的基础上增加了对抗性，它结合羽毛球和足球

的战术特点，以战胜对手赢得比赛胜利作为体育运

动的目的，是以竞技为目的的体育活动。[2]“网毽”

最早在广州开始比赛，是现代毽球运动发展的雏形。 
1953 年，中国第一次正式的踢毽比赛在广州举

行。1963 年，毽球与跳绳被列入国家提倡开展的体

育运动中，毽球运动还被编入小学体育教材，1984
年，国家体委将踢毽改称为“毽球”，并将毽球列

为正式比赛项目，并颁布了《毽球竞赛规则（试行

草案）》。1987 年，中国毽球协会的成立也标志了

毽球步入了新的发展阶段。1995 年，毽球进入了全

国民族运动会，列为比赛项目。1996 年，毽球进入

了全国农民运动会。1999 年毽球进入全国中学生运

动会，随后进入全国大学生运动会，全国毽球锦标

赛和全国大学生毽球锦标赛也相继举行。至 2021
年，全国大学生毽球锦标赛已举办十届比赛。[3] 

4 毽球运动的功能 
4.1 健身功能 
毽球运动不仅有足球的基本技术，还有羽毛球

的移动步伐，是一项良好的全身性运动。有研究发

现，亚健康状态普遍存在于中青年身上，大学生是

主要群体之一，且体质状况呈下降趋势，踢毽球时，

腰胯及下肢的肌肉群做大量的收缩运动，不仅可以

提高学生的心肺功能和新陈代谢，还可以加强学生

的血液循环。毽球运动可以改善身体成分、维持形

体，发展身体机能，增强体质，提高心血管适能、

肌肉适能和柔韧适能，有效改善和防治学生的亚健

康状态。[4] 
4.2 娱乐功能 
毽球作为一项全民健身运动，本身具有艺术性、

观赏性和娱乐性，也常常作为群众的游戏，深受大

众的欢迎。踢毽球的踢法灵活、形式多样，且不拘

场地、老少皆宜，不限人数参与，学生在学习之余

可以三五成群的找一块空地进行踢毽娱乐活动，既

可以缓解学习压力，还可以愉悦心情，是典型的的

大众趣味健身项目。毽球分为网毽和花键，后来随

着群众玩法越来越多样，慢慢衍生了大众毽，大众

毽的毽毛要长，体积较大，毽子在空中下落速度减

慢，毽球的稳定性也得到了提高，也降低了踢毽的

难度，更有利于群众参与，娱乐性质更大。[3] 
4.3 教育功能 
毽球运动作为传统民族项目，它是古今文化底

蕴的沉积，发展至今已有两千多年历史，除了延承

其游戏性质外，技术动作也在不断的创新，老师在

教授学生毽球技能时，充分的融入了情感和素质，

可以促进学生良好的生活习惯，培养其良好的社会

适应能力和坚韧不拔的意志品质。在毽球运动的教

与学过程中，可以让学生把弘扬传统文化作为己任，

在今后的学习中可以为传统体育项目的创新和发展

贡献自己的一份力量。除此，毽球运动在比赛或者

游戏时都需要队友的配合，可以培养学生集体和团

队意识，拥有顽强拼搏、团结互助的良好品德，同

时，毽球运动是聚在一起的，大家可以相互交流和

沟通，因此，大学生参与这项运动是非常必要的，

可以提高自己的社交能力。总的来说，毽球运动可

以改善学生的人际交往关系，再往大的说，毽球运

动可以促进民族间的交流与团结。 
4.4 竞技功能 
毽球运动起源虽然以游戏的形式传播的，但自

1987 年毽球协会成立以来，随着毽球运动的不断创

新和发展，无论是技术训练还是比赛组织上都已经

相对完善。其中网毽是竞技比赛中常见的竞技形式，

比赛利用羽毛球场地，排球规则，足球技术。比赛

场地同羽毛球双打场地一样大，长 11.8M，宽 6.10M，

男子网高 1.6M，女子网高 1.5M。同时，网毽具有

较强的技巧性的对抗性，竞赛类型有单人赛、团体

赛，比赛方式有平踢毽和竞技毽，在国际上通用的

比赛方式是竞技毽，全运会毽球比赛也采用的是竞

技毽比赛规则，不限技术动作和难度。由于竞技毽

的难度大、球速快、进攻性强，对运动员的的身体

素质要求高，导致全员参与度不够，后来为了推广

和普及毽球运动，国内近几年来开始推广平踢毽，

毽球只能平行过线，禁止倒钩、下踏等进攻性动作

的一种新兴竞赛形式，这样可以让这项运动老少皆

宜，不分男女一起上场。 
4.5 疗伤功能 
毽球击球动作有盘踢、磕踢、落、上头、变踢

等动作，通过抬脚、跑动、弯曲、转头、转身等利

用头、肩、背，除了手以外的其他部位击球，可令

头、颈、腰、膝、脚、身体以及心肺系统都得到良
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好的锻炼。由于学生在学习时不注意坐姿，长期伏

案学习，或者日常生活中经常性的看手机、玩电脑，

导致现在很多学生出现颈椎病和近视眼，《中国眼

健康白皮书》显示，我国儿童青少年近视眼总体发

生率为 53.6%，大学生总体发生率超 90%。[5]踢毽时

眼睛要跟随毽球在空中飞舞而随之转动，既有效增

加眼部的血液循环，又可缓解学生学习和使用电子

产品带来的疲劳。这一系列的动作不仅可以减轻预

防颈椎病和近视眼，还可以增强关节的韧性和身体

的协调性。 
5 在云贵川高校开展毽球运动的可行性分析 
5.1 器材简便，不拘场地 
毽球器材简便易带且不受场地限制，只要有一

片空地就可以进行活动或比赛，由于毽球比赛场地

和羽毛球场地一样，也可以合理的运用羽毛球场地

进行比赛。 
5.2 丰富校园文化活动 
校园文化是以丰富多彩的体育活动为主导内

容，进而保障校园文化能够生动活泼、积极向上，

但就目前而言，我国各大高校的校园文化活动总体

是以竞技体育活动为核心内容，明显校园文化不够

丰富，而毽球运动本身就是一种游戏，既可以作为

学生团建或娱乐的项目，也可以作为学校竞赛项目，

以此丰富校园文化活动，也可以满足学生对校园文

化的美好需求，不断丰富学生的课余文化生活。 
5.3 学校体育与民族体育融合 
学校体育是民族传统体育发展的最佳环境和传

播的最佳媒介，为了推进体教融合发展，传统体育

进校园可以为学校体育增添动力。在云贵川各大高

校也有了很多传统体育项目，例如民族健身操、武

术、板鞋、高脚马等，这些项目都得到了很好的发

展。毽球运动从近 30 年的现代化发展趋势来看，毽

球项目也已步入正轨，从各级毽球赛事的蓬勃发展

和全国大学生毽球锦标赛的开展状况来看，毽球运

动的发展在未来也是可观的。 
5.4 弘扬民族传统文化 
毽球运动作为一项民族传统体育项目，将其推

广进校园，通过形式多样的活动方式，让学生达到

锻炼目的的同时，也继承和弘扬了民族传统体育文

化，潜移默化的增强学生的民族归属感和认同感。 
5.5 培养终身体育意识 

毽球运动具有较强的趣味性，可以很好的培养

学生兴趣爱好，除此，毽球运动是一项综合性较强

的运动项目，集跑、跳、抬、屈于一体且老少皆宜。

对于现在的学生来说，很多学生都不喜欢跑，特别

是女生，但速度和耐力是我们身体素质的两大基本

素质，对于学生不愿意跑的问题，毽球运动就能很

好的解决。毽球运动趣味性高，在活动或比赛过程

中，需要一定的反映速度才能接到球，并且每次毽

球都可以玩很久，活动时间相对较长，学生在不停

的在跑动接球，可以有效提高学生反应速度和耐力。

通过长久的毽球技能学习，可以让学生有良好的锻

炼态度和习惯，培养学生终身体育意识，无论何时

都能以一种积极的态度参加锻炼。 
6 在云贵川高校开展毽球运动的可行性途径 
6.1 加强师资队伍的建设 
学校的发展依靠教师的发展，开展毽球运动面

临的最大问题是缺乏专业的教师。据了解，在云贵

川也有开展毽球运动的高校，例如云南省的昭通学

院和文山学院；贵州省的贵州民族大学和贵州师范

学院；四川省的四川民族学院等高校都有开展毽球

运动，各省高校可以对教师进行集中培训学习毽球

技术，以加强毽球师资力量。 
6.2 加大宣传，打响知名度 
毽球运动作为小众运动项目，没有知名度，除

了利用媒体做一些宣传外，学校可以使民族传统体

育项目、学校体育和社会体育三者相结合。高校培

养的毽球运动人才可以输送至社区、中小学，让社

区体育项目、学校体育项目与毽球运动连成一条线，

由点到面，由面到全国，循序渐进打响毽球运动的

知名度，从而增加民众参与度。 
6.3 加强领导重视度 
在体教融合和加强改进新时代学校体育工作的

相关政策出台前，学校体育的发展关键在于学校领

导的重视，这一观点过度的强调主观意识对学校体

育工作的影响，忽视了政策引领。学校体育的重点

是关注学生的身心健康，政策的出台了制度的保障，

只要体育活动能够促进学生的身心健康，学校领导

“不重视不行，不做好更不行”。 
7 结语 
毽球运动作为民族传统项目，与现代体育相比

也具有很多优点，借助国家对民族传统体育文化发
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展的契机，在云贵川多民族聚居地的普通高校开展

毽球运动，将民族传统项目纳入学校体育，增强教

练员、裁判员、社会指导员的培训，做到因地制宜，

有效运用社区、学校开展活动，借助全国中学生运

动会、大学生毽球锦标赛等大型体育赛平台做传播

媒介，慢慢的让人们看到毽球的功能。除此，高校

学生学习毽球的过程也是对学生人格健康培养的过

程，不仅使毽球文化得到很好的普及，更能有效地

推动中华传统民族文化的传承和发展。 
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