
打乒乓球是一种全身运动,让人受益无穷

产品名称 打乒乓球是一种全身运动,让人受益无穷

公司名称 东莞市强艺体育器材有限公司

价格 .00/个

规格参数

公司地址 东莞市虎门镇路东社区东环一路南段三号（三楼
）

联系电话 81616085 13268546803

产品详情

在生活中，很多人都会选择打乒乓球来锻炼身体，它是一项男女老少都可以选择的球类运动。我们都知
道运动是可以健身减肥，增强体质的，乒乓球运动也如此，下面就由新高地小编为大家具体向大家讲解
打乒乓球的好处，感兴趣的来看看吧~

一、乒乓球它是一种全身运动

运动不能只是一部分肌肉的运动，最好是要尽量多的肌肉锻炼，因为人运动的目的就是要健身，一些肌
肉长期不参加运动就会出问题。应该让更多的肌肉参加运动，不能让它闲置不用，用则进，不用则废。

现在的很多运动，往往只是一个或者几个肢体的锻炼。比如现在流行的慢跑，散步等，主要锻炼的就是
腿部，参与的肌肉实在有限。而乒乓球却不同，表面上看是关于手的运动，但其实对我们脚的步伐要求
也是很高的，运动时的速度、爆发力、打球等方面都有一定的要求。

并且这些肢体运动的方向，形式、力量又各有不同，有的要求外展，有的要求内收，有的必须伸直，有
的最好弯曲，有的轻轻一点，精在控制，有的全力突击，胜在力量。因此，乒乓球运动可以较大范围的
调用人身上几乎所有的肢体肌肉，是一种全身的运动。

二、场地要求简单，随处可以找到

乒乓球运动场地不需要高档的地方。不要门面，不强调楼层，一间屋子，一副球台即可，很简单，投入
可以说是最小的，乒乓球台在几乎每个单位，每所学校都有。甚至很多人自己家客厅就备有这样的东西
，台子可以收拢的，平时不占地，兴致来了，支上台子，乒乓一阵，不亦乐乎。场地简单，社会普及就
很容易，就可以做到让人们方便、迅捷地找到这些场地。

现在很多人开始关注健身方面的问题，只要略加提倡，参加的人就会更多了，这也是精神文明的一大进
步。



三、不受天气影响，持之以恒有保障

运动贵在坚持，有些运动往往是很受天气的影响难以持之以恒：风大了，室外羽毛球不能打。下雨了，
人多不能出门了;地没有干，足球、篮球搞不成;还有网球、排球都受天气的影响。

因为乒乓球是室内运动，刮风下雨全没有关系，高温低温也不受什么影响，是一种全天候的运动项目。
科学告诉我们，只有持之以恒的运动才能最大限度的有益健康。

四、乒乓球的竞技性挑战充满乐趣

具有一定竞技性的运动才能激发人们运动的兴趣。一些运动项目，不参加比赛，想自己坚持达到锻炼身
体的目的就很难，一个人每天练跳高不会持久，跑步就枯燥的很。而乒乓球运动，对面站着不同的对手
，你必须不断调动身体潜能，在竞争中取得先机，战胜对手。特别是实力相当的对垒，更是全神贯注，
你来我往，不相上下，物我两忘，其乐融融。

五、运动量适应人群最为广泛

一项运动总是要求有一定的运动量的，有的需要力量，有的需要耐力，有的身高很重要，有的爆发力不
能小。篮球、排球基本是巨人运动，足球只能在30岁以前踢，网球体力要求不低。

乒乓球运动弹性很大，有力可以使出全身力量，不需吝惜自己的体力。进攻恨不能泰山压顶，拉弧圈一
会儿就大汗淋漓。力量小的可以采取防守策略，四两拨千斤，把千钧之力化为绕指柔。更有高手利用落
点变化，将对手调的满场飞奔，找不到发力机会。一般情况下，乒乓球是最好的有氧运动，长期锻炼，
对人的心肺功能具有极大的好处。在乒乓室里汗流浃背，是最好的皮肤清洁排毒过程，中老年人少了皮
肤搔痒，女士们免费美容。

如果大家想更清楚知道自己打乒乓球的弱点，请登录新高地乒乓网，直接查看自己打乒乓球的视频，进
行逐一的对比分析，与球友、教练请教，从而提高自己的球技。

文章标签：乒乓球学习,乒乓球自学平台,乒乓球智能教练
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