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乒乓球：较好的脑体结合运动
大家都知道，乒乓球是一项非常容易上手的运动，即使是新手，也很容易在一周之内学会打乒乓。同时
，乒乓球也是一项有益于身心健康以及社交互动的运动。

实际理论表明，乒乓球对大脑也有刺激作用。大多数人在打球的时候很难意识到，事实上他们已经在活
动大脑，包括思考如何发球、接发球、进攻、防守等方面。

乒乓球运动是一系列进攻、防守动作的反复，这些动作都需要在0.5秒内依靠本能和直觉做出反应。它还
需要选手去猜测对手的策略，预判他们的动作，并且毫不犹豫地去执行。

所有这些本能和直觉都是你在打乒乓球的过程中不断刺激大脑的结果，需要你的精神非常集中。在专注
的情况下，身体的行动将会调动大脑内初级运动皮质的运动。

总的来说，乒乓球是一项需要调动全身的运动，需要眼、手、腿、脑密切的互相配合。

青少年学打乒乓球能够提高身体的协调性、反应灵敏度、逐步养成肯动脑筋的好习惯。研究表明，长期
坚持打乒乓球的孩子，自信心和思维的敏捷性都比一般孩子偏高。

乒乓球是一项讲求高度的手、脚、眼之间配合的运动



乒乓球运动是一项对思维以及身体敏捷性要求都很高的项目，讲求高度的手、脚、眼之间的配合。完成
每次击球虽然只在秒瞬之间，但都需要经历观察分析、决策、执行三个思维过程。

看对手在干什么

分析观察，主要是观察对手的击球以及击球后的站位，需要通过对对手完成的击球过程的分析来判断来
球的旋转、线路以及落点，观察对手击球后的站位分析对手接下来的击球计划。

决定自己怎么做

根据观察分析收集到的信息，下旋球乒乓球发球机价格，我们需完成自己击球的决策。同样包括三个维
度：

1、旋转，焦作乒乓球发球机价格，即如何限制或利用对手制造的旋转，产生新的旋转或加强、减弱原有
旋转；

2、线路，即根据对手击球后的站位来进行直线或斜线的选择；

3、落点，即配合线路的变化，完成对球长或短的控制。

该过程是思维为活跃的过程，正确的决策能够有效的选择和指引技术动作的形成，同时能够对下一板的
衔接奠定好的基础。

效果好坏看动作

执行是我们平时训练多且为直观的一个环节，我们通过不断地重复性训练，追求身体肌肉骨骼的运动力
学效果与神经冲动支配的完全匹配。执行这一思维过程随着水平的提高，后天形成性条件反射的程度就
越高，运用起来也就显得越从容、，家用乒乓球发球机价格，思维过程的具体呈现也就越。

在激烈的乒乓球比赛过程中，乒乓球俱乐部乒乓球发球机价格，每一次击球均需要有意或无意的完成上
述三个环节的“头脑风暴”，大脑在比赛过程中无时不刻在进行疯狂地运转，有时每一名运动员需要在
同样的时间内思考“两个人的事”。所以，大多数运动员都会有参赛比训练更疲劳的反应。

[跳步]

1、 移动方法 以来球异侧脚用力蹬地，两脚同时离地向来球方向跳动。

2、实际运用于：①快攻选手左右移动击球，常与跨步结合起来使用；②弧圈类打法由中台向左、右移动
时常用；③跳步侧身攻或拉，但在空中需完成转腰动作；④削球选手在接突击时常采用，但以小跳步来
调整站位用得较多。

[并步]

1、 移动方法 一脚先向另一脚并半步或一小步，另一脚在并步脚落地后随即向来球方向移动一步。

2、实际运用于：①快攻选手在左右移动中攻或拉球；②削球选手正反手削球；③并步侧身攻，多用于拉
削球，右脚先向左脚后并一步，以便转体，随之左脚向侧跨一步。



家用乒乓球发球机价格-双蛇体育-焦作乒乓球发球机价格由威海双蛇体育器材科技有限公司提供。威海
双蛇体育器材科技有限公司（www.weihaiss.cn）在其它这一领域倾注了诸多的热忱和热情，双蛇体育一直
以客户为中心、为客户创造价值的理念、以品质、服务来赢得市场，衷心希望能与社会各界合作，共创
成功，共创辉煌。相关业务欢迎垂询，联系人：钟经理。
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