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乒乓球在中老年健身中的作用研究
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[摘　要]乒乓球运动因其趣味性，挑战性，运动健身性及其简便易行的特性一直为中国人民所青睐。尤其是由于近几年来全

民健身运动的进行，乒乓球赛也是变成了很多人锻练的优选体育运动，因而，乒乓球的运动健身作用也取得了很多人地重视。在

这其中，中老年群体便是“主力军”人群。在“人口老龄化”的社会背景下，留意和探究中老年乒乓球运动是每一个体育文化从

业者的职责和重任。
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引言：乒乓球运动深受人民群众的喜爱，已经成为我国

人民群众常用健身项目之一。乒乓球运动的基本技术易于学

习和掌握，运动器械比较简单且便于操作，对场地环境的要

求不是很高，运动过程中没有直接的身体对抗、运动量和运

动负荷的选择性强，具有广适性和易普及性。乒乓球运动的

参与，不受性别限制、不受年龄限制，男女皆适，老少皆

宜；经常参加乒乓球运动，可增强体质，促进身心的全面发

展锄。

乒乓球运动备受广大群众的钟爱，已经成为在我国广大群

众常见健身项目之一。乒乓球运动的主要技术便是容易了解和

把握，运动器材非常简单且方便操作，对场所环境的标准并不

是很高，健身的过程中并没有直接性的身体抵抗，运动强度和

负荷的可选性强，具备广泛性和容易普及化。乒乓球运动的参

加，不会受到性别年纪限定，男女老少咸宜；常常参与乒乓球

运动，可增强抵抗力，促使身心健康的全方位发展。

一、乒乓球运动的特点分析

（一）全身运动

许多运动，仅仅是一个或一些身体的训练。如跑步，基

本训练的是下肢，参与的肌肉组织不足。运动不可以仅仅是

一小块肌肉组织的运动，最好要尽量多地肌肉训练，应当让

更多的肌肉组织参与运动，不可以让它放着不用。

而乒乓球却不一样，表层上看是有关手的健身运动，但

实际上对大家脚的脚步规定也是很高的，健身运动时的速

度、暴发力、打球等均有一定的规定。而且，这种躯体健身

运动的角度、力量又不一样，有的规定外旋，有的标准内

收，有的务必挺直，有的最好是弯折，有的轻轻一点，精在

操纵，有的全力以赴突袭，强在力量。把全身上下都激发起

来。因而，乒乓球运动可以比较大区域的调动起人身上几乎

任何的身体肌肉组织，是全身的健身运动。

（二）场地普及率高

乒乓球运动场所不难，不用规定如何好的一个店面或楼

层，一间房间，一张乒乓球台就可以了，付出可以说很小

的。乃至很多人自己家客厅就配备这样的物品，台子可以收

缩的，平常不占地面，兴趣到了，支台子，乒乓阵阵，乐此

不疲。场所简易，社会普及化就极易，就可以实现让大家便

捷、迅捷地发现这些场所。如今很多人逐渐重视健身方面的

问题，只需略加倡导，参与的人便会很多了，这也是精神文

明建设的一大提升[1]。

一些运动通常是很受气候干扰的，如排球、网球，篮球

等，尽管说也是有室内场所，但是对比乒乓球而言，这类项

目都要较大的场地设施。因此乒乓球不但可以在室内健身，

场地设施小，且雷雨交加全没有关系，高温低温都不受任何

干扰，是一种全天的健身项目，并不受气候干扰，能长久坚

持的健身项目。

（三）男女老少皆宜

一种活动总规定有相应的运动强度的，有的要力量，有

的要耐力，有的个子很重要，有的弹跳力不可小。而乒乓球

活动是不看年纪，个子的，5岁到80岁的人都能参加到当中。

只需把握好打球方法，要自身有不错的协调能力，不停地加

强锻炼，实际上在这个历程中，只需锻炼恰当，对肌肉、自

身骨骼和自身协调是有融洽大的作用的。

二、乒乓球在中老年人健身中的价值

乒乓球是较为适合中老年的活动其一，不要看乒乓球又

小又轻，打的时候却一点都不简单。乒乓球运动所要的力气

是爆发力，即快速活动的力气。打球时不但要靠胳膊的力

气，也要有腰、腿的浑身协调，胳膊要不断挥拍接发球，不

断随另一方回球落点的改变快速挪动步伐。据调查，在一次

剧烈的乒乓球赛中，选手挥拍达一千次以上，步伐挪动达—

千到三千米。如此大的运动强度，长时间继续下去自然能高

效地消耗人体堆积的脂肪，降低体重，做到降低血脂、让血

压下降、降血糖的目的性[2]。乒乓球运动有着相应的对抗性

和娱乐性，并不像跑步等健身项目那般单调枯燥，不易长时

间继续下去半途而废。

乒乓球健身养脑又健心，在打球的过程中，要双眼、头

脑、双手、两脚及时协调到位、迅速反应。乒乓球不但可以

使整体的身体机能获得训练，还能大脑开发智力，提升思维

逻辑，因而，也是一种益智类活动。中老年常常打乒乓球则

能高效预防老年痴呆。

（一）养神护眼

乒乓球是一类有意思的运动，能调节人的情绪。有时候

碰到任何烦心事，打一会乒乓球会出满身汗，这种特有的舒

适能让人精神风貌面目一新。除此之外，“以球聚友”也是

件乐趣，跟球友球场上切磋、场下交心谈心，可让人心情愉

快、心旷神怡。

参与乒乓球运动，双眼跟着银色的乒乓球不断调整间

距，有效地改进了双眼肌肉发僵不适感。

乒乓球的运动路径较为多变且快速，中老年在打乒乓的

过程中，双眼会跟着乒乓球不断地挪动，不断地上下调整，

可以改进睫状肌的疲劳过度，使其放轻松和收拢；眼外肌也

能不断运动，促使眼球组织的血液循环系统，提升双眼视敏

度，清除眼疲劳[3]。乒乓球从远到近的挪动到中老年人的眼

前，这时瞳孔会实现对物品进行从远到近的聚焦，这实际上

是一个自然而然校准视力的环节。因为近视眼的形成是因为

双眼长期定焦在一个固定不动距离的物品上，而造成眼球和
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视网膜相互间的距离形成偏离，因此乒乓球的这样的从远到

近再由近到远的聚焦，是一个调焦环节，在这个环节中可以

使视网膜和眼球相互间的间距修复到正确的形态。这样对双

眼及视力调整的特有体育运动项目，可以高效地改进双眼睫

状肌的作用，对保护眼睛、预防近视眼均有积极地作用。

（二）健脑，改善神经系统的灵活度

在所有的球类运动项目中，乒乓球的速度是非常快的。

因为球形小而轻，防御转化快速，规定选手需求在最少的时

长内对调动视力、听力等感官，对变动着的回球给出精确的

判断和回应。这类需求勤动脑筋的特征，能不错地训练中老

年人的反应能力，训练大脑对周边事物的敏捷性。因而，打

乒乓可以防止中老年人脑痴呆症，减缓中老年人脑血管硬

化，维持良好的思维记忆能力。

提升中老年人神经系统的灵活度。由于运动功能的降

低，中老年人神经系统的灵活度也会出现衰退的状况,为了避

免这一状况,中老年人应常常参与体育运动,乒乓球运动身为

中老年人训练的一种方法,因为在运动中有着路线灵活多变敏

捷、落点改变多的特征，可以充分地调节中老年人的中枢神

经的功能,及其中枢神经与其他的系统和全身各器官的相互配

合功能，进而提升中老年人的反应力[4]。因而,中老年人常常

参与乒乓球运动，可大幅提高神经系统的反应力,也可以高效

的发展中老年人反应.灵活.协调和操作思维功能。

（三)有助于消化，灵活四肢

因为打乒乓消耗的体力较大，可促进食欲。另外，人体

不断地来回运动，也可以促使胃肠道的蠕动。由于年纪和身

体状况的改变,中老年人自身的一些器官会出现一系列改变,

这类改变在相应程度上影响着中老年人全身的协调配合功能,

如何提高中老年人的全身柔韧性需要大家从中老年人的运动

入手,乒乓球运动不仅规定眼要快，手更要疾，步伐也需快速

挪动给出配合，长期训练可使肢体的关节比手更灵便，腰背

上的肌肉也更健硕，一整个人的身体机能被不断加强，可以

提升中老年人全身的协调能力,提升中老年人的反应速度和肢

体运动的功能,还能够高效的提升中老年人的身体状况[5]。中

老年人常常参与乒乓球运动,不仅可以增强了速度、力气和自

身的敏捷性.柔韧性,还能够提升关节的灵活度,进而使全身的

柔韧性获得提升,减缓衰老。

（四）促进交流，提高心理素质

可以促使中老年人相互间的沟通,促进了解。在生活质量

水平提升的根基上,中老年人的生活是孤独的,大多数时间是

在家里帮着带孙女，极少出门参与体育运动，借助参与乒乓

球运动,中老年人可以结识大量的同年龄人，并借助互相沟通

和了解,切磋球艺.增进感情,实现创建良好的人际交往的目

的。现在,无论是在大城市,或是在远的农村，乒乓球运动身

为一种健身方法已成为中老年人喜闻乐见的健身项目之一。

同时，中老年人由于年纪的增长,记忆能力会发生衰退状

况，自身和心理层面也会形成一系列的改变,乒乓球身为他们

的一种训练方式，因为剧烈的竞争，中老年人可以通过变换

摸测.输赢未卜的竞争，在竞争中体会不同的心情变化,借助

这些改变,不断的调节自身的精神状态,并借助调节精神状态,

做到击败别人,战胜自我的目的性。因而中老年人参与乒乓球

赛能使心理素质获得不错的训练[6]。

三、中老年人打乒乓球时的注意事项

（一）端正心态

训练为意义，不能太争强好胜。乒乓球专业的选手比赛

是为了能拿奖杯，但对业余的爱好者尤其是中老年人而言，

打乒乓主要是为了能加强锻炼、促使身体健康。因而，要以

平静的心来打乒乓球、练球，不能太在乎胜负；要重视切磋

球技，在球的往返中找到快乐；要重整个过程而轻结论，达

到胜之恬淡，失之坦然。

（二）注意打法

中老年或扣球少扣球、多防御。在打法攻略上，如果是

身强力壮、精力旺盛的，以锻炼爆发力、恒心为目的，可选

用多跑步、多起拍扣球或拉弧旋球的攻击型打法攻略。但中

老年人或身体素质较虚弱者应以强身健体为目的，可选用少

换步、少扣球的防守型打法攻略。如果有慢性的胃肠疾病、

经常会出现肠胃不适或排便烂、容易拉肚子的人，最好是练

拉弧旋球打法攻略。由于此打法拉球时引拍自后下往前上，

上臂连着胸廓往上提高，全身上下包含内脏也随姿势而上

提，尤适宜有胃病、慢性结肠炎等疾病患的训练。

（三）预防损伤

开始前应充分的活动身体。乒乓球与别的体育运动项目

一般是把双刃剑，操控、训练得好有益身体健康，相反也可

影响甚至于损害身体。因而，在训练时务必扬长避短，把损

害的程度降至最少。例如，打乒乓球的场所不可以太滑，最

好是提前准备一双专业的运动鞋，防止摔倒。除此之外，冬

季打乒乓球不适合从一开始就穿得太少，夏季在有制冷设备

的场所打乒乓球，冷风不适合开得太低。

打乒乓球的过程中最多见的是胳膊或大腿肌肉拉伤，遇

到这种状况应当中止打乒乓球，让肌肉组织恢复过来。防止

的方式是打乒乓球前应充分的活动身体。腰椎间盘突出症也

是多见的较比较严重的损伤，许多是因为身体协调能力不

足、硬发力带来的。如果出现腰间盘突出，要终止练习和打

乒乓球，到医院里及时医治。而有血压高、心脏疾病症者，

打乒乓球时强度应由浅入深，需注意不可以强烈对抗，若发

生心跳太快或不适时，应歇息或适度降低强度、减慢节拍。

结束语：

总而言之,乒乓球运动是一种健身意义高,并且简便、易

行、省时.省劲.节省成本方便开展的运动”。乒乓球是体

能和头脑紧密结合的全身运动，中老年人长时间坚持打乒乓

球，能提升敏捷性和反应能力，更能提升身体的协调能力，

训练思维的敏捷性,促进基础代谢，改进身体状况，对身心发

展有积极的作用。
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