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校园空竹锻炼对高职院校学生职业病预防的应用研究

侍丽萍

江苏旅游职业学院，中国·江苏  扬州  225000

【摘　要】本文旨在探讨校园空竹锻炼对高职院校学生职业病防治的积极影响。通过分析空竹锻炼的特点和益处，结

合高职院校学生的实际情况和常见职业病的风险，我们发现进行空竹锻炼不仅能提高学生的身体素质，还能有效预防颈

椎、腰椎等因长时间坐姿而导致的职业病。此外，空竹锻炼中的注意力训练有助于改善学生的视觉疲劳和心理压力。建议

高职院校引入空竹作为校园体育活动，促进学生身心健康，降低职业病风险。
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1　校园空竹锻炼对高职院校学生职业病预防的重要性

和应用前景

随着现代社会的发展，高职院校学生的学习和生活方式

发生了很大变化，长时间坐在电脑前、缺乏运动等问题逐

渐显现，这些不良习惯很可能导致学生患上各种职业病，

如颈椎病、腰背痛等。因此，推广校园空竹锻炼对于预防

学生职业病具有重要意义。

空竹是一项集健身、娱乐和竞技于一体的传统体育项目，

它不仅能够锻炼学生的身体协调性和反应能力。通过抖动空

竹，学生可以活动颈部、腰部和四肢，缓解长时间坐姿带来

的肌肉疲劳和僵硬，从而预防颈椎病和腰背痛的发生[1]。此

外，空竹锻炼还能提高学生的心理素质。在抖空竹的过程

中，学生需要集中注意力，这有助于缓解学习压力，提高注

意力和专注力。同时，空竹的韵律和节奏也能让学生感受到

美感和愉悦，有助于调节情绪，提高生活质量。

校园空竹锻炼作为一种独特的体育活动，对于高职院校

学生职业病预防具有广阔的应用前景。空竹运动不仅锻炼了

学生的身体协调性和反应能力，更有助于预防因长时间坐姿

学习而导致的颈椎、腰椎等职业病。同时，空竹锻炼能够帮

助学生释放学习压力，提升心理健康水平，减少因焦虑、抑

郁等心理问题引发的身体不适。因此，高职院校应积极推广

空竹运动，将其纳入体育课程，为学生提供更多锻炼机会，

从而有效预防和减轻职业病的发生[2]。这将为学生今后的学

习和工作奠定健康的基础，促进社会和谐发展。

2　校园空竹锻炼的特点与意义

2.1校园空竹锻炼的特点

空竹锻炼的内涵主要体现在其对于身体协调性和灵活性

的提升上。学生在抖动空竹的过程中，需要不断调整自己

的动作和力度，以达到与空竹的和谐共振。这种锻炼方式

不仅能够增强学生的肌肉力量，还能提高他们的身体感知

能力和反应速度。此外，它不受场地限制，无论是在操场

上还是在教室里，都可以进行空竹锻炼。这种锻炼方式简

单易学，适合各个年龄段的学生参与。同时，空竹锻炼还

具有很好的塑形健身效果，因为学生在抖动空竹时需要频

繁地活动手指、手腕和胳膊等部位，这些部位的肌肉将得

到有效的锻炼。

2.2校园空竹锻炼的意义

2.2.1理论意义

在文化传承方面，空竹作为中国传统文化的一部分，其

背后蕴含了深厚的历史文化内涵。在校园中推广空竹锻炼，

有助于学生对传统文化的认识和传承。在体育理论与实践结

合方面，空竹锻炼不仅是一项体育活动，更是一种体育技能

的实践。通过学习和实践，学生可以更好地理解体育理论知

识，并将其应用到实际锻炼中。在身心健康方面，从体育学

角度看，空竹锻炼能够提高学生的身体协调性和灵活性，同

时也有助于缓解学习压力，促进身心健康。

2.2.2实践意义

体育技能的提升：通过不断的练习，学生可以熟练掌

握空竹的基本技巧和动作，提升自己的体育技能水平。身

体锻炼：空竹锻炼涉及全身的多个部位，可以有效增强学

生的体质和体能。社交与合作：空竹锻炼通常需要多人配

合，这不仅能够培养学生的团队合作意识，还能提高他们

的社交能力。

3　校园空竹锻炼在职业病预防中的应用

3.1空竹锻炼对颈椎病的预防

高职院校许多学生在日常学习和生活中，养成了不良的

坐姿习惯，如长时间低头看手机、电脑，或者长时间趴在

桌子上学习等。这些不良姿势会对颈椎造成压迫，使颈椎

弯曲，进而导致颈椎病的发生。

多项研究表明，空竹锻炼能够显著改善颈椎功能，预
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防颈椎病的发生[3]。空竹锻炼能够增加颈部肌肉的力量和耐

力，从而减少颈椎受伤的风险。空竹锻炼对颈椎病的预防作

用主要体现在以下几个方面：首先，通过不断地抖动空竹，

颈部和肩部的肌肉得到了有效的锻炼和拉伸，从而增强了肌

肉的力量和韧性，有效预防了颈椎肌肉的疲劳和僵硬。其

次，空竹锻炼要求身体保持一定的平衡和协调性，这不仅能

够锻炼身体的整体协调性，还能够提高颈椎的稳定性，减少

颈椎损伤的风险。此外，空竹锻炼还能帮助调节呼吸，增强

心肺功能，缓解长时间伏案工作带来的压力和疲劳，从而进

一步减少颈椎病的发生。

3.2空竹锻炼对肩周炎的预防

学生在学习过程中，由于长时间保持含胸驼背、姿势不

正确，或者在夜间睡眠时，肩膀长期固定于某种姿势，这些

都可能导致肩关节劳损，进而引发肩周炎。此外，部分烹饪

专业的学生的工作性质通常需要长时间站立、高强度地使用

手臂和肩膀，例如炒菜、颠勺、持锅等动作，这些都需要肩

部的持续用力。这种长期、重复性的肩部活动可能导致肩部

肌肉和关节的劳损，进而可能引发肩周炎。

目前，已有一些研究探讨了空竹锻炼对肩周炎预防的作

用[4]。这些研究表明，空竹锻炼可以通过以下几个方面预防

肩周炎的发生：改善肩部血液循环，空竹锻炼可以促进肩部

血液循环，加速代谢废物的排出，从而缓解肩部肌肉的疲劳

和疼痛。增强了肩部肌肉力量，通过不断地摇动和抛接空

竹，可以锻炼肩部肌肉，增强其力量和耐力，从而预防肩部

肌肉的退化和粘连。改善了肩部关节灵活性，空竹锻炼涉及

多个关节的协同运动，可以提高肩部关节的灵活性和活动范

围，预防关节僵硬和肩周炎的发生。

3.3空竹锻炼对眼睛疲劳的预防

工艺美术设计、计算机等专业学生在学习和实践中，常

常需要长时间盯着电脑屏幕，这会导致视疲劳。部分学生可

能习惯在暗光或强光下使用电脑，或者在移动的环境中阅读

或操作电脑，这些都可能加重眼睛的负担。此外，长时间连

续工作或学习，缺乏适当的休息和体育锻炼，使眼睛得不到

放松和恢复，从而容易患上眼部疲劳职业病。

通过空竹的抛接动作，双眼以空竹为目标，不停地上下

调节运动。这种活动可以改善睫状肌的紧张状态，使其放松

和收缩，同时眼外肌也可以不断活动，促进眼球组织的血液

循环，提高眼睛视敏度，消除眼睛疲劳，从而起到预防近视

的作用。此外，空竹运动还可以提高手眼协调能力，这对于

保护眼睛的健康也是非常重要的[5]。通过不断的练习，我们

可以更加准确地判断空竹的位置和动态，这不仅可以提高我

们的运动技能，还能帮助我们更好地保护眼睛。

3.4空竹锻炼对肥胖的预防

部分专业学生如计算机网络由于的职业性质原因，每天

久坐时间较长。长时间坐着不动会降低身体的代谢率，导致

能量消耗减少。这样，体内多余的能量就会以脂肪的形式储

存下来，进而导致肥胖。并且长期久坐会削弱骨骼肌群的力

量和张力，使身体无法有效消耗多余的脂肪。这也会导致脂

肪在身体内积累，从而增加肥胖的风险。长期坐着不运动会

影响到人体内激素的分泌平衡。这些激素包括胰岛素、甲状

腺素和生长激素等，它们的失调会导致体内的脂肪合成和代

谢出现问题，进而引发肥胖。

空竹锻炼对于预防肥胖具有显著的效果[6]。首先，空竹

锻炼是一种有氧运动，能够有效地消耗体内的热量和脂肪。

在持续的锻炼中通过不断地抛、接、抖、拉，使全身得到运

动，身体的代谢率得到提高，这种锻炼方式不仅能够锻炼到

上肢、下肢和躯干的肌肉，还能有效地提高身体的协调性和

灵活性。从而帮助身体消耗更多的热量，防止脂肪的堆积。

其次，空竹锻炼还能促进心肺功能的提高。在锻炼过程中，

心率逐渐加快，血液循环更加顺畅，为身体各个部位提供

更多的氧气和营养，有助于身体的健康。在忙碌的生活节奏

中，人们常常感到焦虑和压力。而空竹锻炼作为一种轻松、

愉快的运动方式，能够让人们在锻炼中放松心情，缓解压

力，从而保持良好的心态，有效避免了“压力胖”。

4　校园空竹锻炼在职业病预防中的应用策略

4.1加强空竹锻炼的推广

4.1.1加强对校园空竹锻炼的宣传

在校园内设计并张贴一系列宣传海报，展示空竹运动的

魅力和风采，吸引学生关注。邀请民间空竹大师走进校园，

举办空竹文化讲座，分享空竹的历史、技巧和益处，使学生

对其有深入的了解。利用微信、微博等社交媒体平台，发布

空竹运动的相关信息和视频，扩大宣传范围。鼓励学生自

发成立空竹兴趣小组，定期组织活动，进行技术交流，培养

团队精神。将空竹纳入体育课程体系，提供系统的教学计划

和教材，使学生在专业指导下进行锻炼。举办校内外空竹比

赛，提供展示平台，激发学生的参与热情，提高技术水平。

4.1.2提高教师的专业素养与能力

首先，加强师资培训和进修：定期组织空竹专业技能培

训，邀请业内专家或资深教师进行授课，帮助教师提高空竹

技艺和教学能力。鼓励教师参加国内外相关学术研讨会和进

修课程，拓宽视野，了解最新教学理念和方法。其次，制定

和完善课程标准和教学大纲：结合高职院校的教学特点和空

竹课程的特点，制定合理的课程标准和教学大纲。定期对课

程标准和教学大纲进行修订和完善，以适应空竹运动的发展
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和学生的需求。再次，创新教学方法和手段：尝试采用多种

教学方法和手段，如情境教学、线上线下结合等，激发学生

的学习兴趣和积极性。利用多媒体、网络技术等现代教育技

术，提高教学效果和质量。最后还要建立教学评价体系和激

励机制：建立科学的教学评价体系，对教师的教学质量进行

客观、公正的评价，为教师提供改进教学的依据。

4.2完善校园空竹锻炼的设施与环境

完善校园空竹锻炼的设施与环境是促进学生身心健康发

展的重要举措[7]。学校应高度重视这一工作，确保学生在安

全、舒适的环境中享受到空竹运动的乐趣。

首先，学校应合理规划空竹练习场地，确保场地平整、

宽敞、安全。场地应设有防滑处理，减少学生因跌倒受伤

的风险。为学生提供高质量、合适的空竹器材，如不同重

量的空竹、合适的抖绳、抖杆等。器材的采购应符合相

关标准，确保其安全、耐用。考虑到晚间练习的需要，场

地应有良好的照明设备。通过悬挂空竹相关的标语、图片

等，营造浓厚的空竹文化氛围，激发学生的练习兴趣。鼓

励学生之间进行交流与互动，定期组织空竹比赛、表演等

活动，增进彼此间的友谊与团队协作能力。

5　结论

5.1总结校园空竹锻炼在职业病预防中的应用成果与

价值

经过一段时间的空竹锻炼，学生们在身体素质上取得了

显著的提升。他们的身体柔韧性、协调性和平衡能力都得

到了明显的增强，这为日后他们进入职场，长时间面对坐

姿工作打下了坚实的身体基础。在心理层面，空竹运动要

求学生们高度集中注意力，这不仅有助于他们释放学习或

工作中的压力，还培养了他们的耐心和毅力，增强了他们

面对挫折的能力[8]。此外，空竹锻炼通常以团队的形式进

行，这极大地提升了学生们之间的沟通和协作能力，加强

了他们的集体荣誉感和团队精神，这对于他们未来在职场

中的团队合作也大有裨益。

从更深远的角度来看，空竹锻炼的价值不仅仅体现在身

体和心理层面。它还具有重要的健康价值，通过锻炼，学

生们能够有效地预防和减少因久坐不动而引发的职业病，

如颈椎病、腰椎病等，从而确保他们的身体健康，提升他

们的生活质量。此外，作为中国传统文化的一部分，空竹

运动的学习和实践，还有助于培养学生们的民族自豪感和

文化自信。将空竹锻炼引入校园，不仅丰富了体育教学内

容，提高了学生的学习兴趣，还促进了他们的全面发展，

体现了其深远的教育价值。

5.2展望校园空竹锻炼在职业病预防中的未来发展与

趋势

随着人们对健康与锻炼理念的日益深化，校园空竹锻

炼正逐渐受到更多学校和社区的青睐和接纳。它因简便易

行、成本低廉和趣味性十足，有望成为职业病患者预防和

康复治疗的重要辅助手段。随着其普及程度的提升，预计

将有更多的专家和机构投身到空竹锻炼的标准化与规范化

工作中，以确保锻炼过程的安全性与有效性。此外，空

竹作为中国传统文化的重要组成部分，通过校园和社区的

推广，不仅有助于国内外人士增进对中国文化的认知与理

解，更能在与不同国家和地区的交流中，吸收并融合其他

文化元素，衍生出更多元、更具特色的锻炼方式。综上所

述，校园空竹锻炼在职业病预防领域展现出了广阔的 应用

前景和丰富的发展趋势，我们有理由相信，随着社会的进

步和科技的发展，空竹锻炼将在未来职业病预防中扮演越

来越重要的角色。
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