
ز نیرو بود مرد را راستي
ز سستي كژي زايد و كاستي

فردوسي
تو هنور ناپديدي ز جمال خود چه ديدي

سحري چو آفتابي ز درون خود برآيي
مولوي

بـازي پینگ پنـگ: مبارزه اي اسـت كه به جـاي شمشـیرها راكت  هـا مي چرخند و 
صـداي برخـورد تـوپ روي میـز و راكت، به راسـتي چكاچـك شمشـیرها را يادآور 
مي شـود كـه بازيكـن، سـامورائي وار در فضايـي قـرار مي گیـرد كـه بـا تك تـك 
سـلول ها و روح و روان خـود بـا حريف مبـارزه مي كند )حريف در بیرون و خويشـتن 

خود در درون(.

كلیدواژه ها: تنیس روي میز، راكت، قهرمانان تنیس

محمدامین صـــیادي
دكتراي مدیریت ورزشي

Table Tennis پينگ پنگ  ـ تنيس روی ميز ـ

رساني اطلاع 
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ويژگي ها و فوايد چندبعدي پینگ پنگ
1. درگیري و برخورد فیزیكي مطلقاً در این رشته 
وجـود ندارد وكمتریـن مصدومیت ممكن را در بین 
رشـته هاي ورزشـي در پي دارد )آسـیب شـایع این 

رشـته مربوط به آرنج تنیس بازان اسـت(.
2. ورزشي پرتحرك، مهیج و نشاط آور است.

3. از بیماري مهلك سـرطان سـینه در خانم ها و 
سـرطان پروسـتات در آقایان به گونه اي معجزه آسا 

مي كند. جلوگیري 
4. همـة افـراد در هر سـني به راحتـي مي توانند 
به صـورت تفریحـي یـا حتـي حرفـه اي در ایـن 

كنند. فعالیـت  ورزش 
دقیـق  و  ظریـف  بسـیار  هماهنگـي  باعـث   .5
اعصـاب و عضـات )هماهنگـي عصبـي عضاني( 

مي شـود.
6. باعـث ورزیدگـي عضـات بـدن و قشـرهاي 

مغـز و هماهنگـي بیـن آن هـا مي شـود.
و  انتزاعـي  هـوش  حافظـه،  تقویـت  باعـث   .7

مي شـود. فراسـت 
قـدرت  چشـم ها،  عضـات  تقویـت  باعـث   .8
بینایـي و تیزبینـي در مراحل اولیه و افزایش حس 
حركتـي در مراحـل نهایـي مي شـود و بـه همـان 
دلیـل ورزش ويـژه و اجباري خلبانان اسـت، 

چـون تیزبینـي، دقت در شناسـایي، هدف گیري و 
عـدم غافلگیـري هوایـي را بسـیار بـالا مي برد.

9. باعـث مي شـود تمـام اعضـاي بـدن، بالاتنـه 
و پایین تنـه سـلول بـه سـلول درگیـر و در نتیجه 
تقویـت شـوند )از نـوك انگشـتان تـا پیازچة موي 

. سر(
10. پینگ پنـگ بهتریـن ورزش بـراي آمادگـي 
بدنـي اسـت، چـرا كـه بـه انـدازة یـك دونـده، به 
سـرعت و بـه اندازة یـك وزنه بردار، به قـدرت و به 
انـدازة یـك ژیمناسـتیك كار به انعطاف نیـاز دارد. 
ایـن رشـته بعـد از پـرش بـا نیـزه دومیـن رشـتة 

سـخت ورزشـي به لحـاظ وضعیـت بدني اسـت.
بـه عـاوه، تكنیكي تریـن رشـتة ورزشـي اسـت 
از  بعـد  ورزشـي  پرسـرعت  رشـتة  دومیـن  كـه 
هاكـي روي یـخ و در بیـن رشـته هاي راكتـي دنیا 
اولین رشـتة سـرعتي و ذهني اسـت و بیشـترین 
فاكتورهـاي آمادگـي جسـماني و حركتـي را بـه 

زیر داراسـت: شـرح 
1. اسـتقامت قلبـي عروقي 2. چابكـي 3. تعادل 
و  ران  عضـات  )تقویـت  قـدرت   .5 سـرعت   .4
سـاق و بـازوان و كتـف و مـچ و زانوها( 6. سـرعت 
عكس العمـل 7. انعطاف پذیـري )موسـوي، 1395 

و محمـدي، 1397(.

طول میز= 274 سانتي متر

عرض میز= 152/5 سانتي متر

تر
ي م

انت
 س

76
ن= 

زمی
ح 

سط
 از 

یز
ع م

تفا
ار

 وزن توپ=2/72 گرم ارتفاع تور= 15/25 سانتي متر
قطر توپ=40 میلي متر
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پينگ‌پنگ و قشرهاي خاكستري
پينگ‌پنـگ باعـث تحريـك هيپوفيـز مغـز و 
ترشـح هورمون‌هايـي مي‌شـود كـه جـذب املاح 
بافـت  تراكـم  و  مي‌كنـد  بيشـتر  را  كلسـيم‌دار 
اسـتخواني را افزايش مي‌دهد و از پوكي اسـتخوان 
كهن‌سـالي  و  ميان‌سـالي  سـنين  در  مخصوصـاً 
پينگ‌پنـگ  بـازي  در  مي‌كنـد.  جلوگيـري 
پـردازش اطلاعـات )ورودي و خروجـي( در قشـر 
مـخ انجام مي‌گيـرد و رابطة دو نيمكـرة مخ )رابط 
سـه‌گوش ـ جسـم پينـه‌اي ـ مثلـث مغـزي( و 
سـيناپس‌هاي مغـزي )نواحـي مختلف قشـر مخ( 
فعال مي‌شـوند، چـون در غير اين صـورت تحليل 
مي‌رونـد و قشـرهاي مـخ تغييـر رنـگ نمي‌دهند 
)رو بـه تنبلـي، كـم‌كاري و فراموشـي مي‌گرايند(. 
و  مي‌كنـد  تقويـت  را  مخچـه  زمـان،  مـرور  بـه 
قشـرهاي مـخ در اثـر فعالـت پررنگ‌تر مي‌شـوند 
و در ايـن رشـته دو نيمكـرة مغـز هم‌زمـان فعـال 
مي‌شـوند و كار مي‌كننـد، زيـرا در يـك لحظـه 
تمـام اعضـاي بـدن بايـد بـا هـم و بـا فرمـان مغز 
خـود هماهنـگ ‌شـوند تا نسـبت به ضربـه و توپ 
بهتريـن عكس‌العمل لازم را نشـان دهنـد )هرت، 

.)2008
پينگ‌پنـگ درواقـع شـطرنج )مبـارزة ذهن‌ها 

و فكرها( متحرك و سـرپايي اسـت.
پينگ‌پنگ مبارزه و تسـليم نشـدن و پايداري 

و اسـتقامت تـا آخرين تـوان را به مـا مي‌آموزد.
پينگ‌پنگ درواقع رشـتة ورزشي تيزهوشان 

و نخبه‌هاست.
سـريع،  دقيـق،  مديريـت  يـك  پينگ‌پنـگ 
هوشـمند و بسـيار متعالي را از بازيكن مي‌طلبد و 
ضمنـاً بـه او مي‌آموزد كـه در تمـام اركان زندگي، 

آن‌هـا را بـه‌كار گيرد.
پاركينسـون، صـرع،  آلزايمـر،  از  پينگ‌پنـگ 
بيمـاري ام‌اس و لـرزش دسـت و پا در ايـام پيري 
جلوگيـري مي‌كنـد، سـكته‌هاي مغـزي و قلبـي 
را كاهـش مي‌دهـد و بـا توجـه بـه اينكـه سـبب 
افزايـش ميـزان پمپ كردن خون از قلب مي‌شـود 
از خطـر ابتلا بـه اختلال‌هـاي قلبـي جلوگيـري 
مي‌كنـد و درواقـع بـه بازيكـن مي‌آمـوزد كـه بـر 
تك‌تـك سـلول‌هاي حسـي و حركتـي كنتـرل 

داشـته و مسـلط باشـد )موسـوي، 1395(.
پينگ‌پنـگ پايين‌آورنـدة چربـي خـون، قنـد 
خـون، فشـار خـون و كراتين خون اسـت و چاقي 
را كاهـش مي‌دهـد. از لحـاظ تناسـب انـدام نيـز، 
پاهايـي قـوي و كمـري باريك و اندامي متناسـب 
و پوسـتي شـاداب و بـا طـراوت و انگشـتاني قوي 

و خوش‌فـرم بـه شـما هديـه مي‌كنـد و در هـر 
خانـه‌اي )بـازي خانواده‌هـا، ميـز پينگ‌پنـگ در 

هـر خانـه( مي‌توانـد رايـج و داير باشـد.
پينگ‌پنـگ با حـركات سـريع باعـث گردش 
خـون بـالا در كل بـدن مي‌شـود كـه ايـن امـر 
باعـث ايجـاد نشـاط و مانـع افسـردگي خواهـد 
شـد و از افتادگـي و شـل شـدن عضلات صورت 
و بـازوان و ران‌هـا در دوران ميان‌سـالي و كهولت 
جلوگيـري مي‌كند و پوسـتي شـاداب و باطراوت 
بـه مـا هديـه  انگشـتان و دسـت‌هايي قـوي  و 

مي‌كنـد )كمينـر، 2011(.
پينگ‌پنـگ بـازي 4 سـاله تـا ... سـاله اسـت 
انگليسـي در سـن 86  بانويـي  بـه طـوري كـه 
سـالگي قهرمان زنـان جهان مي‌شـود )پم بوچر( 
و بانويـي در سـن 97 سـالگي بـه عضويـت تيـم 
ملـي اسـتراليا انتخاب مي‌شـود )خانـم دوروتي( 
كـه نامشـان در كتاب ركوردهـاي جهاني گينس 

چاپ شـده اسـت.
پينگ‌پنـگ بـه مـا بينـش، شـناخت و وسـعت 
ديـد مي‌دهـد و بـه ما مي‌آمـوزد كه با اسـتراتژي 
بهتـر، دنيـا را چندبعـدي ببينيم و جسـم، فهم و 
شـعور مـا را صيقل مي‌دهد و هرچه انسـان فهيم 
از چيزهـاي  باشـعور باشـد، ظـرف وجـودش  و 
و  هسـتي  شـعور  و  مي‌شـود  تهـي  بـي‌ارزش، 

آفرينـش را بهتـر احسـاس كند.

اسامي بازيكنان شهير تنيس روي 
ميز، آقايان:

1. شوربك )يوگسلاوي(
2. والدنر )سوئد(

3. تيمو بول )آلمان(
4. ليانگ كو ليانگ )چين(

5. لي چي شن )چين(
6. مالونگ )چين(

7. فان ژندونگ )چين(

بازيكنان مشهور كشور
اميرحسـين احتشـام‌زاده، هوشـنگ بـزرگ‌زاده، 
 مجيدرضا احتشام‌زاده، نـوشاد عالميان، نيما عالميان،

شــاهين اخلاق‌پسـند، بهنـام رحمت‌پنــاه، نــدا 
شهسـواري.

جعفري‌پـور  احمـد  كشـور:  مشـهور  مربـي 
ركـوددار مربيگـري در سـطح تيـم ملي با سـابقه 

مربيگـري. 25 سـال 
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پينگ‌پنگ باعث 
تحريك هيپوفيز مغز 
و ترشح هورمون‌هايي 
مي‌شود كه جذب 
املاح كلسيم‌دار را 
بيشتر مي‌كند و تراكم 
بافت استخواني را 
افزايش مي‌دهد و 
از پوكي استخوان 
مخصوصاً در سنين 
ميان‌سالي و كهن‌سالي 
جلوگيري مي‌كند
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