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浅析排球运动对中职学生身体机能的影响
沈 伟
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   摘要   

▲

文章旨在探讨排球运动对中职学生身体机能的影响，并通过数据收集和分析支持研究结论。研究表明，排球运

动对中职学生的体能水平、协调能力和心肺功能有明显积极影响，可以促进中职学生身体发育健康。
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排球是一项综合性运动，为中职学生提供全面的身体锻

炼机会，提高身心协调和灵活性，对于他们的身体与心理发

展具有重要的积极影响［1］。排球运动注重全身协调运动和

爆发力，通过长时间的训练和比赛，中职学生的耐力、速度

和灵敏度都能得到显著改善［2］。良好的体能水平不仅有助

于中职学生在日常活动中更加自如地运动，还能提升他们的

学习和生活质量。排球是一项需要高强度持久性运动的团队

项目，通过进行长时间的训练和比赛，中职学生在锻炼中有

效提升心肺功能，使他们具备应对日常生活和学习所需的耐

力和持久力［3］。

中职学生正处于身体快速发育的关键时期，参与排球运

动不仅可以提升他们的体能水平，还能增强协调能力和促进

心肺功能的发展。本文旨在分析排球运动对中职学生身体机

能的影响，探讨其在中职教育中的重要性和必要性，研究结

论对于中职学校推广和促进学生积极参与排球运动具有重要

的指导意义。

1　排球运动对中职学生身体机能研究

研究对象为X中职 22级学生。在实验中，选取 50名排

球选修课学生作为实验组，50名非排球选修课学生作为对

照组。实验组学生接受为期一年的排球教学训练活动。在研

究中，对实验组和对照组的学生进行观察和比较，重点分析

参与排球运动的学生在身体方面所取得的效果，以及与未参

与排球运动的学生身体状况之间的差异。

1.1　研究方法

经过对 50位参与排球运动的学生和 50位未参与排球运

动的学生进行为期一年的调查，研究他们的身体素质和身体

机能状况，进一步探讨其是否存在明显的差异。

1.2　统计学处理

采用 SPSS 17.0软件进行统计学分析，计量资料均数±

标准差 ( π- ± t )，各组数据采用 a 检验，p < 0.05 有统计学

差异。

2　结果与分析

2.1　结果

根据统计数据，对参与排球运动和未参与排球运动的学

生进行身体素质和身体机能的测量，统计结果见表 1

及表2。

2.2　分析

学生在参与排球运动时不仅可以进行基本功的练习，还

可以进行各种技术动作和器械训练。每个动作的训练时间一

般约为2分钟，动作之间的休息时间大约为4分钟。研究表

明，参与排球训练后，学生的生理指标会有一定的变化。在

表1 身体素质测试统计 （( π- ± t )，n=100）

实验组

对照组
p

立定跳远

2.69±0.05
2.40±0.17

<0.05

20米跑

3″25±0.08″
3″54±0.15″

<0.05

仰卧起坐

49.6±3.10
41.0±3.51

<0.05

9米往返跑

4″25±0.26″
4″25±0.40

<0.05
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排球训练结束后，学生们的心率通常会达到每分钟约180次

的水平，动脉血压也会升高至大约230毫米水银柱。进行器

械训练后，学生的心率通常会迅速增长，每分钟约达到175

次左右，动脉血压也会升高至大约195毫米水银柱。进行自

由训练期间，学生的心率可达每分钟约200次，相较于之前

增加约 80%。在器械训练期间，学生的心率可达每分钟约

190次，较训练前增加约 107%。经过 3～4分钟的休息，学

生的心率逐渐恢复到他们训练之前的水平。以上数据直观地

证明了排球运动对学生的循环系统具有重要的优化效果，有

效提高了学生的呼吸和循环系统功能。

由于排球运动具有较大的静力性和强度，并且训练时间

相对较短，这会导致产生高水平的氧债，其相对占比可达到

75%～85%。通常情况下，这种现象的消失需要在 6～10分

钟完成。这个事实进一步强调了呼吸系统在6～10分钟可以

恢复到正常水平。在长时间的训练过程中，排球运动还有助

于有效提高呼吸系统和循环系统的功能水平。

进行排球运动后，学生的肺活量和呼吸功能显著提升。

武术选项课程后进行的肺活量和呼吸差检测显示，学生的循

环系统功能得到了明显改善。当学生逐渐从活动中恢复平静

时，可以观察到脉搏缓慢回落以及动脉血压逐渐降低的现

象，这表明循环系统正在逐渐恢复正常状态。静止状态下的

测量无法全面展示循环系统的功能，只有在适当的运动强度

下，才能全面展示并检测出机能的变化。

进行排球训练所需的各种旋转、翻腾、起伏等动作对学

生的灵活性和速度提出了很高的要求。在基本功训练中，学

生需要不断反复练习一些动作，这样的训练不仅能培养他们

的前庭技能，而且可以逐步提高他们的动作稳定性。通过对

学生的测试结果进行分析，可以证明学生在进行长时间的排

球训练时，其平衡和稳定性相对较强。同时，学生的反应时

间能够更好地展现神经反应的灵活性。这一测试结果充分证

明了进行排球训练对优化神经系统具有重要作用。

3　排球运动对中职学生的身体机能影响

3.1　生肌肉生理机能

在基本功训练中，学生需要不断反复练习一些动作，这

样的训练不仅能培养他们的前庭技能，而且可以逐步提高他

们的动作稳定性。

在排球运动中，肌肉的伸缩是产生力量的关键，排球技

术动作的完成依赖于神经系统对肌肉的控制，并通过影响骨

骼和关节的运动来实现。长期投身于排球运动以及相关的教

学和训练，能够显著改善肌肉的收缩能力，极大地增强其爆

发力和强度。坚持不断地进行排球运动技能的训练，能够促

进肌肉纤维内部肌凝蛋白和肌动蛋白细丝的生长，进而提高

它们在肌纤维内的自我适应、膨胀与整齐排列的速度。如

此，肌肉表面的纹理会变得更加清晰，展现出引人注目的肌

肉构造。这种训练不仅能够使肌肉细胞中的肌原纤维变得更

大，还能持续增强其收缩能力，进一步提升肌肉的运动

机能。

3.2　运动系统

排球是一项需要整个人体运动系统协同作用的运动，要

求体内诸多系统须相互串联与协作无间，携手促进身体完成

空间移动及各种技巧性动作。排球技能施展过程中，神经系

统承担着指挥与调控的重任，指导活动系统中的骨架、关节

以及肌肉等核心元件，保障动作的流畅性与运动轨迹的稳固

性。通过参加体育运动，人体内的骨骼、关节、肌肉能实现

共同运作，这类运动对维护和强化关节附近的结构性组织，

如韧带与肌腱，具有正面效应。同时，体育锻炼还能够增加

结缔组织的灵活性和稳定性，可以有效地改善人体的整体功

能和素质水平。

排球运动融合了接传、挑球、发球、扣杀、挡网等五项

核心技巧，并且包含移位、跳跃、击球等身体动态。这些运

动行为都依赖于身体骨架的肌肉通过紧缩、舒展和拉扯作用

来完成，肌肉遭受的应力加大，从而促进关节附近的肌肉发

生适应性的变化。这些改变包括肌肉体积的增加、伸展性的

提高，以及黏滞性的变化。持续而复杂的排球技术训练是一

表2 身体机能测试统计 （( π- ± t )，n=100）

实验组

对照组
p

听、视觉功能

10.1±0.75
8.1±0.89
<0.05

本体感觉功能

10.27±0.9
8.3±0．9
<0.05

位觉功能

10.34±0.7
8.6±0.89
<0.05

关节灵活性

9.54±0.9
8.12±0.90

<0.05

台阶实验

74.24±5.02
70.98±6.05

<0.05
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种有效的方式，可以不断提升关节的运动幅度、稳固性和灵

活性。此外，排球技术动作的变化还能提升神经系统的支配

能力和反射能力，进一步提高大学生的运动能力和适应环境

的能力。

3.3　骨骼、关节生理机能

排球是一项富有挑战性的运动，而骨骼在其中扮演着重

要的角色，它被视为人体运动的坚实支架。无论是发球、接

发球还是扑救，骨骼都承担着提供运动支持和发挥杠杆作用

的关键任务。长期参与排球运动、教学和训练对大学生的身

体健康有着重要的促进作用，这是由于这些活动有助于自动

调节骨骼中钙质和磷质的密度与分布，从而优化骨骼和关节

的内部与外部结构。这种优化措施使得人体各个部位的骨骼

更加坚固耐用，同时提升了其抗压和抗拉等关键性能，增强

了整个体系的弹性。为了确保骨骼和关节在排球活动中能够

适应不同强度的要求，需要持续刺激和增强它们的适应

能力。

4　讨论

4.1　排球运动能够显著提升中职学生的体能水平

耐力的提升。排球运动要求中职学生在场上不断移动，

迅速变换位置以接住和传球。这种连续的快速运动不仅锻炼

了中职学生的心肺功能，也增加了他们的肌肉耐力。随着训

练的不断深入和技术的提升，中职学生的耐力会逐渐增强。

他们可以更好地适应长时间的运动和比赛，并具备保持活力

和持久力的能力。

速度的提升。在排球比赛中，接球和传球的速度是至关

重要的。中职学生经过排球训练，不断提高他们的动作反应

速度和爆发力，能够更快地进行动作并执行技术动作。例

如，通过更快地反应、跑动和传球，从而提高球队的进攻和

防守效率。通过持续地锻炼和训练，中职学生的速度也会得

到明显地提升。

4.2　排球训练对中职学生的协调能力有明显提升作用

排球运动要求队员之间进行密切合作与配合。在比赛

中，队员必须具备精确的传球、扣球和接球技能，这要求他

们要拥有出色的身体协调能力。通过不断地排球训练，中职

学生可以逐渐掌握并提高这些技术动作，从而提升协调

能力。

排球运动涉及眼、手、脚等多个身体部位的配合运动。

运动员需要通过准确的目视判断球的轨迹，然后将视线与手

部协调一致，快速接住球或传球给队友。这种复杂的协调动

作可以帮助中职学生培养出色的空间感知和手眼协调能力，

使他们能够更好地应对运动中的各种情况。

此外，排球运动还鼓励中职学生主动参与团队合作，在

赛场上实现紧密配合。队员需要在瞬息万变的比赛环境中通

过默契地沟通和信任完成各种技术动作，保持稳定的状态和

团队精神，不仅可以培养中职学校学生的协调能力，同时也

加强了他们的合作意识和团队精神。

4.2　中职学生通过参与排球运动可以提高心肺功能

首先，排球是一项需要高强度持久性运动的团队项目。

在比赛中，中职学生需要不断跑动、跳跃和做出快速反应。

这种高强度的运动会使心血管系统得到充分锻炼，促进心脏

的血液循环和供氧能力的提高。长期参与排球训练可以逐渐

增加中职学生的心肺耐力，能够更好地适应身体的需求。

其次，排球训练有助于提高中职学生的呼吸系统功能。

排球比赛中，中职学生需要进行持续而剧烈的运动，这对呼

吸系统提出了较高的要求。通过不断地训练，中职学生的呼

吸肌肉得到锻炼，肺活量增加，呼吸效率提高。能够更好地

控制呼吸，提高氧气摄取量和二氧化碳排出量，从而提升心

肺功能。

最后，排球运动还可以促进中职学生的代谢率提高。在

进行高强度运动时，中职学生的身体会产生更多的热量，需

要更多的能量供应。通过长期参与排球运动，中职学生的基

础代谢率得到提高，能够更有效地燃烧脂肪和消耗能量。

5　结语

综上所述，排球运动对中职学生的身体机能具有积极影

响，包括提升体能水平、协调能力和心肺功能。因此，中职

学校应该重视排球运动的推广和培养，以促进学生的身体发

育健康。
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