乒乓球运动在教学与训练中对中学生、中学生、青少年的健身功能的探讨
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【摘要】通过教学与训练乒乓球运动的特点对中学生、中学生、青少年健身功能进行探讨结果。
表明：乒乓球运动对中学生、中学生、青少年在生理系统,神经系统,身体素质,心理素质等方面有积极的影响。
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0.前言

    随着时代的发展,健康慢慢成为公众关注的话题,越来越多的人开始加入到体育锻炼的行列中来.想拥有健康的身体,关键就在于科学的健身,健身在不同层次,不同领域有着不同的含义乒乓球是一项集健身性,竞技性和娱乐性为一体的运动.其特点是球小,速度快,变化多,趣味性强;项目所需设备比较简单,投资少,又不受年龄,性别和身体条件的限制,对于加入乒乓球健身运动的人群而言,随着年龄和体能特征的变化,球力量,跑动速度范围和运动负荷量都可调节,能做到因人而异。乒乓球运动还能使大脑兴奋与抑制过程通过回合球速的快慢合理交替,避免神经系统过度紧张.可以消除疲劳,使头脑清醒,思维敏捷，达到提高工作效率的目的.本文通过对乒乓球运动对中学生、青少年健身功能影响的研究,旨在让对乒乓球运动有兴趣的中学生、青少年了解乒乓球的健身功能,为乒乓球运动在健身方面发挥其独特的功能和全面健身提供项目选择方面的参考。
    1.研究对象与研究方法

    1.1研究对象

    年龄在14—18周岁的中学生、青少年.

    1-2研究方法

    1.2.1专家访谈法

    通过走访乒乓球教学和训练方面的有关专家和教师8人,掌握其训练方面的情况,同时了解乒乓球运动的特点.

    1.2.2文献资料法

    系统查阅有关体质健康方面的文献资料,同时收集有关中学生、青少年身心发展特点的文章,为本论文提供理论依据.

    1.2-3逻辑分析法

    根据乒乓球运动的特点,结合中学生、青少年身心发展的特点,总结乒乓球运动对中学生、青少年身心发展的影响.

    2.结果与分析

    2.1乒乓球运动的特点

    乒乓球运动的特点是球小,设施简单,不受年龄,性格和身体条件的限制,具有广泛的适应性和较高的锻练价值,比较容易开展和普及。作为一项全身运动,乒乓球所特有的速度快,变化多的特点决定了参与者在以下方面均可受益。
    2.1.1全身的肌肉和关节组织得到活动,从而提高了动作的速度和上下肢活动的能力。
    2.1.2极有效地发展反应，灵敏，协调和操作思维能力。而且由于该项运动极为明显的竞技性特点和娱乐功能，又使其成为了一项培养勇敢顽强，机智果断等品质和保持青春活力，调节神经的有效运动。
    2.2中学生、青少年身心发展的特点

    2.2.1中学生、青少年心肺功能的特点

    人体的心肺功能在中学生、青少年时期是整个人生阶段发育的重要时期，一般耐力训练对心肺功能有很大的促进作用，但一般人对于长期的耐力运动如长跑等缺乏兴趣,觉得比较单调枯燥,难以持之以恒地进行练习，因此进行既能消除乏味感，又有娱乐性,又有一定的耐力训练强度的运动对中学生、青少年的心肺功能有很好的影响。
    2.2.2中学生、青少年神经系统的特点

    神经系统是人体主要的技能调节系统，人体各器官，系统的活动，都是直接或间接地在神经系统的控制下进行的。使神经细胞得到充足的能量物质和氧气供应，从而使大脑及神经系统在紧张工作过程中获得充分的能量物质保证。运动生理学研究表明:当细胞工作时，它所需的血量比肌肉细胞多10一20倍,大脑耗氧量占全身耗氧量的2O%一25%。
    2.2-3中学生、青少年心理发展特点

随着生理上的变化，中学生、青少年的心理变化急剧.表现为感情丰富，情绪起伏不定；人格尚未成熟，好幻想；追求时尚，对新鲜事物敏感而好奇；内心充满矛盾,表现出对抗行为；易受外界的诱惑和他人的影响。中学生、青少年对自己生理和心理的快速变化，成长的烦恼，学校和家庭的期望，社会的巨大变革的适应很不容易，所以易发生适应危机，处于最不稳定时期。因此，适宜的引导方法尤为重要。
    2.2.3.1中学生、青少年的情感特点

    随着社会发展和生活节奏的加快，特别是网络时代的来临，中学生、青少年在学习,社会交往以及对待困难的态度等都会发生很大的变化，人们之间的联系越来越少，这引起了人们之问的彼此猜疑和产生隔阂,利益冲突越来越凸显，相互之间不容易接近。
    2.2.3.2中学生、青少年的情绪状态

    中学生、青少年的学习压力大,同学问关系不甚融洽,就业压力过大等等，使许多中学生、青少年心理状况不佳，甚至出现心理不健康状态。
    心理健康与个人的情绪状态密不可分,大学生由于考试的压力，相互之间的竞争以及未来就业的心理压力,在其心理上会产生一定程度的紧张,焦虑以及不安的反映.需要使其注意力转移，情感得以发迹，紧张程度得到松弛，心胸开阔,调节心理状态，增强自信心，从而形成豁达，乐观，开朗的良好心境。
    2.3乒乓球运动对中学生、青少年的健身功能

    2.3.1乒乓球运动促进中学生、青少年心血管系统的功能

    乒乓球运动是长时间可调强度的练习，它可促使心脏舒张舰延长，心肌血液供应增多,不会弓I起心肌血,是一项安全的运动。作为血漩循环发动机的心脏，在练习过程中要为肌肉输送犬量的l血液，从而心脏的功能得到提高。在乒乓球练习过程中，心率一般在l45次/分—155次/分之间，在这一强度坚持较长时间运动，能够提高呼吸系统的换氧功能，增加肺的容量和通气量提高肺部功能，促进体质增强。
    实验组安静时心律小于次/分的学生占实验组总人数的-73%，明显低于对照组,P<0.05，这说明学生的心功能有一定程度上差距。
    2.3.2乒乓球运动促进神经系统的功能

    进行乒乓球运动的中学生、青少年在灵敏性和下肢爆发力方面好于对照组，且差异显着.进行乒乓球运动的学生在灵敏性，下肢爆发力和肌肉用力感觉方面好于不进行的学生，组间差异显着。长期从事乒乓球运动,可以使学生的身体素质有很大的帮助，增进健康,增强体力，提高身体灵活性。
    2.3.3乒乓球运动能增强中学生、青少年的爆发力

    通过研究表明,进行乒乓球运动的学生在爆发力方面优于不进行乒乓球运动的中学生、青少年，乒乓球运动可以增强中学生、青少年的爆发力。
    2.3.4乒乓球运动能提高中学生、青少年的反应速度

    在挥拍的一刹那，既要判断对方来球的方向，路线，速度，落点，又要根据对方的站位和准备姿势攻其不备。这就需要大脑皮质在很短的时间内认真思考，作出正确的断。在打球的时候，既要勇敢向前，主动进攻，又要机智沉着，小心应战，所以打乒乓球对神经系统的灵活性，敏锐性，断性有很强的锻炼作用。
    2.3.5乒乓球运动-艋预防中学生、青少年视力的下降

    视力下降是影响中学生、青少年健康的三大“杀手”之一。中学生、青少年阶段，学生的眼球正处于发育阶段,调节能力很强,眼球壁的伸展性较大。睡眠过少，用眼过度，光线不佳，饮食不当，过度疲劳都会造成近视。参加乒乓球运动时，双眼必须紧紧盯着穿梭往来，忽远忽近，旋转多变的快速睐球，使眼球不断运动，血液循环加快，神经机制提高，因而能使眼睛淌隐

或减轻疲劳,起到预防近视眼的作用。面对我们学生视叻日渐下降的俨重形势,建议中学生、青少年积极参加乒乓球运动,预防视力的下降。
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