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浅析全民健身与乒乓球运动发展的关系

杜 芳

（西昌学院 体育系，四川 西昌 )%*"!!）

【 摘 要】 研究认为全民健身计划的实施推动乒乓球运动向普及化、科学化发展，同时乒乓

球运动发展反作用于全民健身，进一步丰富了全民健身运动的内容。
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众所周知，乒乓球一直被誉为我国的“国球”，而

其中最主要的原因有两点：一、竞技水平在很长一段

时期处于国际领先水平；二、普及程度也是其他项目

望其项背的。而全民健身计划正是使体育运动普及

化，健身科学化、终身化，因此，全民健身计划要得到

很好的实施和落实。乒乓球运动将起着不可低估的

作用。

% 全民健身计划的实施对乒乓球运动发

展的影响

变革之一；运动发展要针对群众基础而发展。继

续发挥原有群众基础较为广泛的优势，将乒乓球运

动不受年龄、性别差异而广泛开展的优势绝对化，进

一步深化其运动本身所具开发的潜力。比如可将运

动游戏化，器材简单化等等。

变革之二：发展的方向和模式向社会化发展。

《全民健身计划纲要》指出：“使全社会认识到，身体

素质是思想道德素质和科学文化素质的物质基础，

全民健身工作是社会主义精神文明和物质文明建设

的重要内容。”如果我们在现有乒乓球运动群众基础

的前提下，挖掘体育职业的功能，实行社会化目标导

向，深入贯彻到《纲要》之中，那么对乒乓球运动将赋

予新的内涵，乒乓球工作者一旦把此项运动发展与

全民健身联系起来，增强了其历史使命感，工作的积

极性也就相应地提高了。因此，乒乓球运动发展必须

重 视“体 育 社 会 化 ”和“社 会 体 育 化 ”的“终 身 化 健

身”，这对乒乓球运动的改革和发展具有深层次的意

义。

! 乒乓球运动对全民健身运动发展的驱

动

!-% 乒乓球运动与全民健身实践之发展

!-%-% 乒乓球运动容易普及所具备的条件：（%）

球小，速度快、变化多、趣味性强，设备比较简单，不

受年龄、性别和身体条件的限制，具有广泛的适应

性；（!）经常参加这项运动可以发展人的灵敏性即反

应速度，增强身体的协调性，提高动作的速度和上下

肢活动的能力，改善心血管系统的机能，促进新陈代
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谢，增强体质，并能培养人的勇敢顽强、机智果断等

品质。

!"#"! 影响乒乓球运动普及影响群众基础的障

碍所在：（#）隐蔽式发球，在比赛过程中，发球员用手

臂、头部等遮挡住了发球动作，接球员在失去判断的

情况下，主要依据推测接发球，尽管是充分预备，全

神贯注地去接发接，仍然经常比他在连续对打当中

更容易失误，这也是必然的失误。（!）球速。乒乓球

轻而小，打球双方的距离不远，乒乓球被击打飞行和

旋转的速度较快。伴随着球速的提高，球员的反应能

力得到了锻炼和提高。当速度过快，以致球员几乎不

可能连续改守时，乒乓球运动对人体反应能力的锻

炼效果和表现效果反而大大降低了。真正的竞技体

育是全面技战术素质的较量，高水平球员应全面掌

握各项技术，可过快的球迷使运动员靠专项技术就

能立足，至今也没有出现一位真正意义上技术全面

的选手，从全民健身的角度上看，球速过快使回合减

少，很大程度上降低了群众参与的兴趣。（$）球拍。球

拍性能的一个重要指标是表面的摩擦系数。摩擦系

数大于一定的值可以对应反胶，小于一定值可以对

应长胶，这之间就是正胶。换个角度看：如果球拍和

球为同一类型，而球台的一半是木制，一半是水泥台

面，这样的比赛是不合理的。同样，球台和球均为同

一类型，用现行不同种类的球拍同场竞技，同样不够

公平合理。

!"#"$ 克服三个障碍的措施已发挥积极的作用

!%%#年的取消隐蔽式发球改革和!%%%年的球体

变大的规定，包括在这之前的取消超长颗粒胶和不

允许球拍两面颜色相同的规定。使乒乓球运动向更

精彩、更具艺术性的方向发展，从运动本身来讲正向

良性和可持续的方向发展。

!"#"& 《纲要》指出：“全民健身计划以全国人民

为实施对象”。运动自身在发展过程中克服普及障碍

以获得广泛的群众基础，从而有效地驱动了全民健

身计划的实施，让健身计划能从乒乓球运动上得到

最为广泛的体现。

!"! 乒乓球运动与全民健身研究之发展

《纲要》指出：“加强人民体质与健康的科学研究

和技术开发”；“加快科技成果的群众体育健身实践

的转化。”推行全民健身计划，必须要有从事健身实

践工作的人，为了更有效地开展全民健身运动，还必

须有对健身问题的学术研究。据有关访问调查表明：

大多数居民并不真正懂得怎样锻炼才能使身心健康

发展。从健身的含义上讲，健身是指人们在个人生活

中选择与自己相适合的有利于健全自己身体的生活

工作方式以及身体锻炼的实施过程。运动健身的效

果主要取决于适合的生理负荷（强度、密度、时间）健

身的运动也需要有其自己的符合健身所需要的内

容、形式、方法的体育。乒乓球运动体系于我国人才

荟萃，有一支科学研究且成绩显著的队伍，有较齐全

的专项资料。实施指导，能为全民健身的深入研究提

供必要的条件。

$ 结论与建议

$"# 结论

乒乓球运动发展推动了全民健身的实践，研究

之发展，很好地配合了全民健身计划的具体实施；而

全民健身计划的实施予以乒乓球运动发展社会化、

针对群众基础的正确导向，使乒乓球运动有着一个

良好的发展前景。

$"! 建议

（#）利用乒乓球运动广泛的群众基础将全民健

身计划落到实处，进行健身知识的指导与应用。

（!）系统的研究和多方协同配合，解决一些全民

健身与国家发展的重要性，懂得一些基本的健身知

识，提高其民族意识和稳定他们的兴趣爱好，使全民

健身运动的开展真正收到实效。
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