
2016年安徽省毽球锦标赛近日在淮南市举行，来自全省14支代表队60余人分别
参加了6个项目的比赛。

毽球，又称毽子，是大众健身项目。一只毽子、一张网、一块场地、一双毽球鞋，这就
是打一场毽球比赛的必备四件。那么，怎么才能踢好毽球、毽球运动对于健身又有哪些
好处呢？市场星报、安徽财经网记者近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

□ 记者 江锐

小小毽球当空舞
健身竞技两不误

对奥运会的关注，激发了大众对体育运动的热情。但有些
人，在运动中或运动后出现头晕、饥饿，特别是刚刚加入运动行
列的新成员，这些症状更为明显。这是怎么回事呢?

其实这不奇怪，这是你体内脏器之间发生了“激烈竞争”造
成的。具体说就是，机体的运动系统突然跳出来，毫不客气地
抢劫了血中的能量——葡萄糖，而造成血糖突然降低，即“运动
性低血糖”状态，致使大脑的能量供应不足，便引起了某些大脑
饥饿症状。

人所共知，葡萄糖是人体能量的主要来源，大脑是消耗葡
萄糖最多的组织，大脑内不能储存葡萄糖，它需要随时由血糖
供应。人在正常情况下，血糖的水平是 80～120 毫克/100 毫升
之间，就是说一升血才含 1 克糖，这个含量是很少的，如果每人
以 5 升血计算，全血也只有 5 克糖，只能产生 20 卡的热量，所以
血糖需要不断由消化道吸收和肝糖原分解补充。肌肉内有一
定量的肌糖原储备，一般的劳动和运动，肌糖原可补充肌肉的
能量消耗;但在强度大的劳动和运动时，肌肉自己的储备不能满
足供应，肌肉便利用血循环活跃的机会，迅速截流血中的糖分，
致使血糖水平下降，使大脑得不到必须的供应，势必发生饥饿
症状：头晕、心慌、出虚汗、极度的饥饿感，严重时可以出现暂时
性的精神错乱和昏厥。

避免的方法是：
①运动量应逐渐增加，循序渐进，在肌肉日渐发达的情况

下，它的能量储备 (肌糖原)也会不断增加。千万不要一开始就
猛烈运动。

②不要空腹参加体育锻炼，那样消化道补充血糖的能力有
限，容易出现低血糖。

③有肝脏疾患的人，不宜过多运动，肝糖原储备不足，易发
运动性低血糖症。运动前可查肝功和做糖耐量实验，根据医生
的意见适当锻炼。

④对于所有的人来说，运动时兜里揣几块奶糖或巧克力是
必要的。君不见外国运动员边打球嘴里还一边嚼着东西，那是
在补充能量。如果你在运动时突然有体虚、乏力、头晕的感觉，
应立即停止运动，并吃块糖或喝点糖水，就会很快缓解症状。
再次运动就要适当掌握强度了。 殷江霞/整理

4方法避免运动时头晕饥饿

白露之后是一年中难得锻炼身体的好季节。而白露节气的
养生重点是加强身体锻炼。据《黄帝内经》：“秋三月，此为容平，
天气以急，地气以明。早卧早起，与鸡俱兴；使志安宁，以缓秋
刑；收敛神气，使秋气平；无外其志，使肺气清；此秋气之应，养生
之道。”

白露季节选择运动项目应因人而异，量力而行并持之以恒。
晨起时机体多处于惺忪状态，这时做轻负荷的床上健身运动，有利
于活血通络，提神醒脑，增强呼吸功能。

秋高气爽，可以多参加户外运动，老年人可散步、慢跑、打太
极拳、自我按摩等；中青年人可跑步、打球、跳舞、爬山、游泳等。
市民在进行以上运动锻炼的同时，还可配合一些“静功”，如呼气、
闭目养神，做到动静和谐。

另外，应注意心理养生，白露过后，要保持愉快的心情，“中
医认为笑能宣发肺气，调节人体机能，消除疲劳，恢复体力。”专
家说，笑可以使肺吸入足量的清气，呼出浊气，加速血脉运行，能
使心肺的气血调和。常笑还是一种健身运动，能使胸肌伸展，增
大肺活量。 殷江霞/整理

白露后：一年健身最佳时节

陈炜告诉记者，踢毽球，首先要选择开阔
场地作为运动场所，尤其是集体毽球运动，场
地选择更为专业。另外，由于毽球是一项体
能消耗较大的运动项目，所以对参与者的体
能有着较高要求。健身者最好穿运动短裤、
短袖，双膝设护，着弹力较好的运动鞋，开始
前先做10分钟左右的热身运动。因为，若身
体舒展度不够，就马上投入高强度运动，诸如
正面单腿“大开”、反方向“背钩”等这些大动
作，极易损伤腰肌、大腿肌，因此，做好毽球健
身前的适度热身活动，显得尤为重要。

对初学踢毽球者来说，一个人踢最
“累”。由于初学踢毽球，方式方法没掌握到
位，每次踢出去的球，都没有方向感，只靠一
股蛮力。有时“大脚”开球，球会飞到周边阳
台或树枝上，频繁开球、捡球，体能消耗往往
是熟练者的两倍以上。

循序渐进，逐步掌握要领。由于毽球
的功夫都在双腿和脚上，所以参与健身者一
定要注重基本功的培养和要领的掌握。首
先要练身体的灵敏度，保证眼观六路、耳听
八方，再就是逐步掌握专业技能。

踢毽球要掌握要领
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健康快乐周刊

您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”

踢毽子最常见的方法有四种：盘踢、磕
踢、拐踢、绷踢。

1.盘踢。一腿站立支撑，另一腿屈膝外
展，向内向上摆小腿，用踝关节内侧踢毽，等
毽子落到膝盖以下位置时，抬脚再次踢起，
可单脚持续踢，也可双脚轮流踢击。盘踢是
踢毽入门的基础。

2.磕踢。自然放松站立，用手抛起毽
子，然后提起大腿用膝关节将毽子磕起，注
意小腿自然下垂，大腿不要外张或里扣。刚
开始可以用手接毽，辅助练习，熟练后即可
以磕踢、盘踢交替进行。磕踢特别适用于毽
子下落时距离身体很近的情况，是盘踢的有

益补充。
3.拐踢。大腿放松，小腿发力向身体后

斜上方摆动，用踝关节外侧踢击。当毽子距离
身体较远时，可以抬起大腿去接踢。这种踢法
能够照顾到身体外侧和斜后方很大范围。

4.绷踢。大腿向前抬起，上身微微前
倾，小腿向前摆动，髋关节、膝关节放松，在
踢毽子的一刹那踝关节发力将毽勾起。绷
踢的发力可高可低。

踢毽的活动形式多种多样。可以一个
人单独踢，综合使用各种踢法进行计数;也
可以两三个朋友竞赛，比如单项计时赛、多
项马拉松赛等等。

常见四种毽子踢法

几位朋友围成一圈互相传踢；当人数达
到六七人甚至以上时，就有必要选出一位技
术高超的踢毽爱好者，请他站在场地中央，
不断接毽并向外围传毽，既锻炼了身体，又
增进了友谊，不失为一举两得的健身项目。

用脚外侧踢为“拐”，用脚面踢为“绷”，用脚
掌踢为“蹬”，用脚趾踢为“挑”，用脚后跟踢
为“磕”等。 不算双脚同时离地的跳跃动作
和其他复杂动作，踢毽子的基本动作共有8
种，即盘、蹦、拐、磕、抹、背(音“杯”)、勾、踹。

娱乐方法快乐健身

陈炜提醒，毽球健身项目有一定风险
性，因此在锻炼时应注意以下几方面：穿
着运动服装，做好双膝防护；慎重选择场
地，最好不要选择过于光滑的地面以及
有不规则人行道花砖铺设的场地；根据

自身身体条件适度运动，不可盲目冒进，
更 不 可 因 动 作 过 大 出 现“ 搅 腿 摔 伤 ”或

“迎空仰摔”。
最 后 提 醒 ：有 高 低 血 压 、冠 心 病 等

症状的老年朋友，慎重选择此项运动。

踢毽球的安全提示


