
附件1.3
毽球运动知识简介

毽球是从中国古老的民间踢毽子游戏演变而来，是一项简便易行的健身运动，在中国流传很广，有着悠久历史。是一项民间传统体育活动。据历史文献和出土文物证明，踢毽子起源于我国汉代，盛行于六朝、隋、唐。
[image: a0dd244978e8abd0af5559d2a12205e]
毽球是在花毽的趣味性、观赏性、健身性基础上，增加了对抗性，集羽毛球的场地、排球的规则、足球的技术为一体，是一种隔网相争的体育项目，深受人民群众的喜爱。
[image: 584be29003936c327c0902702e303a7]
踢建球具有较强的健身健心功能,通过抬腿、跳跃、屈 体、转身等动作,使脚、腿、眼、身、手、等身体的各部分都能得到很好的锻炼,有效地提高关节的柔韧性和身体的协调性。踢建球时，由于肌肉不停地收缩运动,促使心跳加快、呼吸加深,扩大肺活量,增强心肌力量,使心脏跳动有力，增强血液循环和新陈代谢,提高血液中的高密度脂蛋白,保 护心肺功能,增强食欲,能有效地训练肌体的协调性、柔韧性和灵活性。
[image: d2c17146238877f9eee23e607eba3ad]
[bookmark: _GoBack]踢建球寓游戏于运动之中,合理掌握运动量,不但能够达到健身之目的,还能享受到其中的乐趣。在忙碌的学习生活中调节心态,愉悦身心,减轻心理压力和精神焦虑，还能促进人与人之间交往,增强团队意识,协调人际关系,拓宽人们生活圈。
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