[bookmark: _GoBack]隔网对抗项目主要竞赛规则与体能需求分析
乒乓球：
    1.竞赛规则：一场比赛应采用三局两胜制或五局三胜制或七局四胜制。一场比赛应连续进行，但在局与局之间，任何一名运动员都有权要求不超过一分钟的休息时间。
在一局比赛中，先得11分的一方为胜方，10平后，先多得2分的一方为胜方。(T2赛制24分钟限时,24分钟前11分即获胜无需多得2分即使10:10也只需要再得1分即胜利,24分钟后采用5分制,即谁先得5分即胜利。强调：一定要有一人达到十分后，领先2分，才算胜方。如14:15不行，8:5也不行，但11:13是13分的为胜方.(T2新赛制24分钟前11分制,24分钟后5分制,而且无需领先2分)
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乒乓球运动的特点
乒乓球是一项集力量、速度、柔韧、灵敏和耐力为一体的球类运动，同时又是对运动员体能、技能、战术能力、运动智能和心理能力要求比较高的项目。乒乓球作为我国的国球，深受广大群众的喜爱，是集健身性、竞技性、娱乐性于一体的运动。
2. 乒乓球运动的体能需求
乒乓球运动项目属隔网对抗性项群，随着乒乓球运动的不断发展，世界顶级乒乓球选手技战术水平的差距逐渐缩小，比赛关键时刻的胜负往往取决于运动员速度耐力、专项耐力和力量等体能指标。另外，运动员要想在连续不断的大赛和训练中有一个良好的身体机能状态来完成训练或比赛的任务要求也需要有良好的体能。所以，乒乓球专项素质训练必须最大限度地发展与专项技术有密切相关度的灵敏、反应、速度、力量、移动和挥臂速度，无氧代谢和有氧代谢不断交替的专项耐力，这样才能充分保证运动员在比赛中发挥技战术水平。
在乒乓球比赛中，每一个完整的技术动作都是由判断——反应——起动——移动——挥臂组成，要求判断快、反应快、起动快、摆臂快、移动快、动作和方向变化快，也就是需要运动员必须在极短的时间里准确的判断并做出快速的击球动作，这要求乒乓球运动员有良好的专项速度和灵敏素质，在此过程中身体的各个发力部位和关节都需要灵活快速的配合。乒乓球运动员肌肉工作的特点是大关节带动小关节，各关节肌肉依次协调发力，动作呈现“移动一引拍一挥拍一击球一还原一移动一”的结构特征，其肌肉活动如下：正手攻球时主要是腓肠肌、冈上肌、三角肌中束、三角肌前束、肱二头肌、旋前圆肌、胸大肌用力，在击球瞬间，肱二头肌、旋前圆肌、腓肠肌用力较多，说明肱二头肌、腓肠肌、旋前圆肌对正手攻球发挥着重要作用；正手拉弧圈时是上肢的三角肌中束、冈上肌、三角肌前束、胸大肌、肱二头肌、旋前圆肌，下肢是腓肠肌外侧头、股二头肌用力。因此，乒乓球正手攻球时由下肢经腰腹直至肩肘，是一个从下至上的过程，腿部、腰部肌肉在击球过程中发挥了重要作用。
从专项体能上来说，乒乓球项目力量素质中的快速用力表现要求较高，要有较强上肢爆发力和下肢蹬地的力量，同时核心腰腹肌力量对运动员也很重要。在体能中，除了力量，还要发展运动员的速度和灵敏素质以及长时间运动的耐力素质等核心身体素质。

排球： 
   竞赛规则：排球比赛场地长18m,宽9m，周围至少有3m宽的无障碍区。场地上空，从地面起至少有7m无障碍。球网全长9.5m、宽1m。网高:成人男子为2. 43m,成人女子为2.24m。正式比赛用的排球为彩色的，其周长为0.65~0.67m。重量为260~280g，气压为29. 4~31.8kPa。
场上位置与轮转：发球时双方队员(除发球队员外)，必须站在场内各自位置上，分成前后排，每排三人，各排可呈折线形。近网三人为前排队，自左至右分4、3、2号位，后排队员自左至右为5、6、1号位。发球队员击球后双方队员可在本场内任意换位，但在发球队员击球的一刹那，双方任何队员未按上述排列站位，即应判为位置错误。判断的依据是脚的着地部分:即前排队员一只脚的某一部分，必须比同列后排队员的双脚距离中线更近;而左边或右边队员一只脚的某部，必须同排列队员的双脚距其同侧边线更近(图9-28)。发球队员在发球击球时免除位置错误犯规。在采用每球得分制的六人制排球比赛中，发球队胜一球得一 分，接发球队胜球取得 发球权同时得一分， 在采用发球权得分制的沙滩排球比赛中，发球队胜一球得一分，接发球队胜一球不得分而 只得发球权。
比赛采用五局三胜制。在前四局比赛中，每局比赛均有两次技术暂停，各为1min,每当分数领先的队达到8分和16分时，执行技术暂停;除技术暂停外，前四局比赛，每局每队可以请求暂停一一次， 暂停时间为30s; 第五局无技术暂停，每队在该局可请求两次30s的普通暂停:暂停须由教练员或场上队长向裁判员提出请求并获准许。暂停时队员必须离开比赛场地到球队席附近的无障碍区。在裁判员的准许下，- 名队员离开比赛场地，而另一名队员占据他的位置的行动称为替换。每局比泰中每队最多可替换6人次。同一局比赛中上场队员只能退出比赛一次，再上场时，只能回到原轮次的位置。
体能需求：
1．耐力
为了更好地理解排球专项耐力，必须首先明确排球运动的供能特点。供能特点取决丁达动的形式、强度和持续时间。相关研究表明，排球运动完成技术平均运用6s左右时间，随后会有14s左右的时向恢复。排球运动员需要尽最大的努力进行短时间的快速的爆发性地完成技术动作，随后有相对充分的恢复时间。集休对抗项目中经常采取的问歇，练法对于排球训练而言并非最佳选择，因为如果练习间隔时间很短，则容易导致乳酸大量堆积，对于排球专项耐力的提高无益:如果没有足够的恢复，尽最大努力完成技术是不可能的，这种训练不是排球专项训练所需要的。同时，排球的专项耐力也不是长距离游冰、长跑或自行车运动的耐力类型，这些运动的训练使运动员的肌肉组织月有有氧运动的特点， 这与排球运动员肌肉快速收缩产生强大爆发力的需求不吻合，这些项日经常采取的持续训练法对于排球专项耐力训练而言也非上选。在排球专项耐力训练中，采取重复训练法，保障每组训练之间有相对充分的恢复十分必要。
2. 速度与灵敏性
设计挂球体能训练计划时，必须考忠排球比赛中的运动模式。运动员在比赛中需要有效地组织进攻和防守，要完成这些任务运动员必须在正确的位置完成垫、传、扣、拦等技术动作，位置的快速到达是完成技术的基本保障。快速启动、停止、改变方向、移动、跳跃和倒地等与速度灵敏性有关的训练丰常重要，是排球专项体能川练的重要组成部分。在制定排球灵敏性训练计划时必须考忠场地大小。向前的反复冲刺或者长距离的冲刺对排球运动员不是特别有帮功。比赛中在任何个方向上步伐平均移动2-3步，重要的是能够快速的启动、停止和变换方向。排球运动员必须具备向前、向后、向侧、向前端侧角方向和后端侧角方向快速移动的能力，并能够在平面运动和垂直运动上实现快速转换，其中必须能够将各个方向的平面运动转换为垂直运动。排球球场的大小限制和移动模式特征要求在制定训练计划时必须注重各种移动和步伐技巧的练习。
3. 力量爆发力  
对于排球运动员而言，力量和爆发力是最重要的素质，虽然速度并非特别重要，但加速能力必不可少。相同条件下，运动员的力量越强，他的加速就越快，优秀的排球运动员可以在2、3步内从静止达到最高速度，这主要源于快速加速的能力。同时，排球也是种减速的游戏，运动员必须具备随时停止并转换方向的能力。

根据牛顿第二定律，物体加速度的大小与作用力成正比，跟物休的质量成反比，在相同质量的前提下，作用力越大，则加速度越大。因此，力量的发展对于灵敏性非常重要，特别是结合跳跃的灵敏。完成技术动作时，无论是肌肉的离心收缩还是肌肉的向心收缩都需要强大的力量支撑。肌肉离心收缩后紧接着进行向心收缩，即“超等长收缩”能够产生巨大的力量，因为这种肌肉收缩方式具有牵张反射的特点，能够产生、贮存和再利用弹性能量。排球运动员在跳跃或改变方向时，管部、膝盖和脚踝处的肌肉经常发生离心收缩。当肌肉被拉伸时，弹性能量在积聚，随后肌肉恢复其正常静息长度，如果肌肉再接着进行向心收缩，则肌肉就如同被拉长的橡皮筋一样会产生更大的
4.柔韧性
柔韧性对于挂球运动员而言也非常重要，排球运动员经常需要做类似于倒地、鱼跃等高难度动作。良好的柔韧性不仅能够帮助完成技术动作,也能减少运动伤害。在排球运动员柔韧素质练习的过程中，必须把握适度原则，避免过度拉伸影响力量素质特别是爆发力的发展。在柔韧训练内容方面，强调全面性的柔切素质，包括颈部、肩部、胸部、腰腹以及做膝踝的柔切


网球：
竞赛规则：网球比赛分为单打和双打两种形式。球员用网球拍将球击过网，落入对方的场地上。每位球员的目的都是尽力将球打到对方的场地上去。就这样一来一回，直到有一方将球打出界或没接到球为止。在正式比赛前，需要确定比赛由谁先发球。整个比赛中，双方球员轮流发球。发球员在发球前应先站在端线后，中点和边线的假定延长线之间的区域里。发出的球应从网上越过，落在对角的对方发球区内。每局第一分球记为15，第二分球为30，接下来为40。每局比赛中，至少要比对手多2分球才能结束该局比赛。双打新规则内只多一分就可以赢。

体能需求：
1、专项速度素质
网球场上的运动大多数是短距离的移动，往往是在事先无准备或准备不充分的条件下，从动态中改变方向的移动，移动方向随机多变，大多界于2- 6m之间。移动形式大多采用分腿垫步、跨步、跑步、交叉步，冲刺步等形式。主要侧向、向前和向后。运动员主要是靠预判各种来球、对方的站位等，然后根据本人技术和战术的需要，经过瞬间复杂的思维和判断，迅速采取行动，在整个反应过程中，不仅时间非常短促，而且运动员所遇到的情况也非常复杂。所以网球运动员的专项素质应着重于反应速度和动作速度。
2、专项灵敏素质
网球的灵敏素质主要表现在移动时快而有效的起动、迅速变换动作和变换方向的能力
方面。协调肌肉运动，使肌肉具有适时地以适当的速度和强度进行合理运动的能力及短时间内发挥运动最佳效果的能力。它要求运动员在极短的时间里有良好的判断能力，并且在完成过程中能准确、协调地处理好自己身体各部位及合理的人球关系。
3、专项力量素质
根据网球运动的特点，速度力量和力量耐力是网球运动的主要专项力量素质。而网球运动员的力量是爆发性用力为主的，网球运动的技术动作很多都需要爆发力来完成,如各种移动需要腿部爆发力，发球时需要上肢和腰背的爆发力。网球运动员击球的爆发力不仅与身体的各部位协调发力有关，也与其上臂爆发力水平有关。对于一名优秀的网球运动员来说，肌肉的爆发性力量是必须发展的素质，特别是手臂、髋、膝和腰腹部、背部的屈伸力。
4、专项耐力素质
网球运动员的专项耐力是指速度耐力和力量耐力。从大型比赛的统计看其强度常处于变化中，而且变化的幅度还常取决于对手技术水平高低和进攻能力强弱，这是网球专项耐力素质的特点之一。 其次，这种专项耐力素质还要始终与速度相结合、相适应。由于比赛时间较长，运动员大脑皮层长期处于紧张状态，对于神经系统的要求很高，这是网球专项耐力的特点之二。
5、专项柔韧素质
由于在网球比赛中，一些技术动对身体的柔韧性体、提出很高的要求。如发球，高压球，大范围跑动扑救球等。这些都是由于运动员的身体和球常处于不稳定的相对平衡状态所决定的。网球运动员的柔韧素质，突出表现在网球运动所特殊需要髋、腰、膝、腕关节活动幅度及上下肢肌肉和韧带的伸展能力上。它对于网球运动员掌握和提高技术动作(尤其是高难度动作)、避免运动创伤和发展其他身体素质都有重要的作用。

羽毛球：
竞赛规则：
（1）采用21分制，即双方分数先达21分者胜，3局2胜。每局中，一方先得21分且领先至少2分即算该局获胜，否则继续比赛；若双方打成29平后，一方领先1分，即算该局取胜。
（2）新制度中每球得分，并且除特殊情况（比如地板湿了，球打坏了），球员不可再提出中断比赛的要求。但是，每局一方以11分领先时，比赛进行1分钟的技术暂停，让比赛双方进行擦汗、喝水、休息等。
（3）得分者方有发球权，如果本方当前得分为单数，从左边发球；当前得分为双数，从右边发球。在第三局或只进行一局的比赛中，当一方分数首先到达11分时，双方交换场区。
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体能需求：
1、力量素质，速度素质。人体的任何运动开始于肌肉收缩。好品质的力量，是实现更高水平的运动能力的前提。羽毛球是要求有一定的最大力量为基础，重点是局部肌肉的瞬间爆发。
2、专项速度训练。羽毛球专项速度素质可以概括。惊人的反应速度。快速加速的能力。高效的操作速度。良好的起动，制动和转向能力。
3、专项耐力和柔韧性训练。快速启动速度素质。然而，羽毛球运动的时间，短期内非周期交替的有氧运动为基础的高能量的运动行动。良好的身体耐力，有助于恢复体能。是保持高强度的运动基础。同时，羽毛球是身体各个关节和肌肉参与最多的运动，对每个关节的柔韧性的训练也较高。
4、身体能量的能力的训练。值得注意的是，所有能量的运动是由身体供能系统所提供的能量来保持。训练只强调运动技能的训练，而忽视素质培养的物理基础，对于性能的提高是非常困难的。
5、身体的协调性和敏捷性训练。身体协调能力与运动技术的掌握息息相关。时间和空间的感觉是特别重要的。选择最佳时间完成进攻和防守体现得淋漓尽致。良好的身体协调性和灵敏素质是非常重要的改善运动表现，也是建立良好的体能训练不容忽视的先决条件。
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