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千年古艺  翻飞激情 

“抖空竹”是我国独有的民族体育运动项目之一，至今已有近 1700

年的历史。早在三国时，曹植写过一首诗《空竹赋》。宋朝时，宋江写

过一首七言四句诗 :“一声低来一声高，嘹亮声音透碧霄，空有许多雄气

力，无人提挈漫徒劳。”清朝是空竹发展的鼎盛时期，风靡城乡。抖空

竹运动集娱乐、健身、技巧、灵活、竞技、表演、休闲于一体。抖动

时姿势多变，使绳索翻花，可做出“过桥”“对扔”“串绕”“抢高”等动作。

抖空竹的技巧颇多，有“仙人跳”“鸡上架”“放捻转”“满天飞”等。抖空竹

是我国汉族民间传统的杂艺游戏活动，流行全国各地。2006 年，经国

务院批准、文化部认定，抖空竹项目被列入第一批非物质文化遗产名

录。  

成都市校园空竹运动始于 2008 年，经过 10 余年的推广和普及，

目前已发展成了近 200 所学校，10 万余名学生及老师参与练习和比赛

的、知名度很高的运动项目。从 2016 年起，由成都市体育局、成都市

教育局主办的成都市中小学生及教师校园空竹大赛已经成为成都市中

小学校每年固定开展的赛事，为更多学校和师生展示空竹运动的水平

搭建了舞台，为中华传统文化的继承和发展起到了积极的推动作用。  

 

 

 

 



新的体育课程标准已将民族体育项目列入体育课的选修内容，因

此，对空竹的技巧进行提炼、创新，对教学经验进行总结，使其作为

一种资源进入体育课堂，既可以锻炼学生体格，提高身体素质，又可

以将传统项目传承下去，同时也是对学生进行爱国主义教育、增强民

族责任感的好机会。我校自建校以来，积极开展空竹运动，将空竹运

动引进课堂，在低段体育教学课程中每周安排一节“空竹课”，中 、 高

段体育教学中每期一个单元的空竹教学内容，让非物质文化遗产得到

进一步传承。随着新课改的进一步深化，本着“开发校本资源、深化校

本研究”的精神，体育组老师将民族体育项目“抖空竹”作为校本课程内

容进行开发，编写了这本适合我校实际情况的空竹校本教材，用于指

导空竹运动的教学及训练，并以此做好普及与提高相结合的抖空竹特

色文化工作，培养优秀的抖空竹能手，更好地营造抖空竹特色建设的

氛围，积极进行学校特色文化建设，提升学校特色品位。  
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第一节  空竹的起源与发展 
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第二节  空竹的种类及结构 

一、空竹的种类  
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二、空竹的结构及常识  
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A                          B                           C 

1 

 

量长短口诀：抖空竹用棉线，平展双臂量长短，左虎口到

右虎口，两杆悬在虎口边。 

 

5 1  

第三节  空竹的功能及练习的注意事项  

一、空竹的功能  

 

1.  

 

 

2.  
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3.  

 

二、注意事项  
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第一节  空竹的启动方法 

一、动作名称  

 

1.  

20

 

2.  

 

二、动作要领及图解 

2  

   

A                                         B   
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安全注意事项：一定注意安全，严格按照老师的要求操
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作。 
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三、学习评价  

 

四、教学建议  

1  
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3 1  

4  

5  

第二节  空竹的上扣、解扣及加速 

一、动作名称  

 

二、动作重难点  
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三、动作要领  

1.  

 

2.  

 

 

口诀：上扣抖沉住气，右手用力向上提；空竹拉起线轻

松，自然落下再拉起，空竹上下像拍球，球一落地又弹起，拉

起松线再落下，周而复始多练习。 

 

四、学习评价  

 

五、教学建议  

 

第三节  空竹的平衡方法 

一、动作名称  
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二、动作重难点  

 

 

三、动作要领及图解  
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口诀：空竹倾斜不用怕，调整平衡有办法；调整一定用右
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手，专向高处把线压；前轮高时向前推，后轮高时向后压。 

 

四、学习评价  

 

五、教学建议  
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第四节  空竹的方向调整 

一、动作名称  

 

 

二、动作重难点  

 

 

三、动作要领及图解  

45° 4-A  

45° 4-B  

 

   

A                                        B 
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口诀：双轮空竹最关键，空竹方向不能变，一旦空竹方向

转，全靠右手杆和线，欲要右行压前轮，若压后轮向左转。 

1

 

2

 

3  

 

四、学习评价  
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五、教学建议  
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