
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
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76
ن= 

زمی
ح 

سط
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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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پینگ پنگ و قشرهاي خاكستري
پینگ پنـگ باعـث تحریـك هیپوفیـز مغـز و 
ترشـح هورمون هایـي مي شـود كـه جـذب اماح 
بافـت  تراكـم  و  مي كنـد  بیشـتر  را  كلسـیم دار 
اسـتخواني را افزایش مي دهد و از پوكي اسـتخوان 
كهن سـالي  و  میان سـالي  سـنین  در  مخصوصـاً 
پینگ پنـگ  بـازي  در  مي كنـد.  جلوگیـري 
پـردازش اطاعـات )ورودي و خروجـي( در قشـر 
مـخ انجام مي گیـرد و رابطة دو نیمكـرة مخ )رابط 
سـه گوش ـ جسـم پینـه اي ـ مثلـث مغـزي( و 
سـیناپس هاي مغـزي )نواحـي مختلف قشـر مخ( 
فعال مي شـوند، چـون در غیر این صـورت تحلیل 
مي رونـد و قشـرهاي مـخ تغییـر رنـگ نمي دهند 
)رو بـه تنبلـي، كـم كاري و فراموشـي مي گرایند(. 
و  مي كنـد  تقویـت  را  مخچـه  زمـان،  مـرور  بـه 
قشـرهاي مـخ در اثـر فعالـت پررنگ تر مي شـوند 
و در ایـن رشـته دو نیمكـرة مغـز هم زمـان فعـال 
مي شـوند و كار مي كننـد، زیـرا در یـك لحظـه 
تمـام اعضـاي بـدن بایـد بـا هـم و بـا فرمـان مغز 
خـود هماهنـگ  شـوند تا نسـبت به ضربـه و توپ 
بهتریـن عكس العمل لازم را نشـان دهنـد )هرت، 

.)2008
پینگ پنـگ درواقـع شـطرنج )مبـارزة ذهن ها 

و فكرها( متحرك و سـرپایي اسـت.
پینگ پنگ مبارزه و تسـلیم نشـدن و پایداري 

و اسـتقامت تـا آخرین تـوان را به مـا مي آموزد.
پینگ پنگ درواقع رشـتة ورزشي تیزهوشان 

و نخبه هاست.
سـریع،  دقیـق،  مدیریـت  یـك  پینگ پنـگ 
هوشـمند و بسـیار متعالي را از بازیكن مي طلبد و 
ضمنـاً بـه او مي آموزد كـه در تمـام اركان زندگي، 

آن هـا را بـه كار گیرد.
پاركینسـون، صـرع،  آلزایمـر،  از  پینگ پنـگ 
بیمـاري ام اس و لـرزش دسـت و پا در ایـام پیري 
جلوگیـري مي كنـد، سـكته هاي مغـزي و قلبـي 
را كاهـش مي دهـد و بـا توجـه بـه اینكـه سـبب 
افزایـش میـزان پمپ كردن خون از قلب مي شـود 
از خطـر ابتـا بـه اختال هـاي قلبـي جلوگیـري 
مي كنـد و درواقـع بـه بازیكـن مي آمـوزد كـه بـر 
تك تـك سـلول هاي حسـي و حركتـي كنتـرل 

داشـته و مسـلط باشـد )موسـوي، 1395(.
پینگ پنـگ پایین آورنـدة چربـي خـون، قنـد 
خـون، فشـار خـون و كراتین خون اسـت و چاقي 
را كاهـش مي دهـد. از لحـاظ تناسـب انـدام نیـز، 
پاهایـي قـوي و كمـري باریك و اندامي متناسـب 
و پوسـتي شـاداب و بـا طـراوت و انگشـتاني قوي 

و خوش فـرم بـه شـما هدیـه مي كنـد و در هـر 
خانـه اي )بـازي خانواده هـا، میـز پینگ پنـگ در 

هـر خانـه( مي توانـد رایـج و دایر باشـد.
پینگ پنـگ با حـركات سـریع باعـث گردش 
خـون بـالا در كل بـدن مي شـود كـه ایـن امـر 
باعـث ایجـاد نشـاط و مانـع افسـردگي خواهـد 
شـد و از افتادگـي و شـل شـدن عضـات صورت 
و بـازوان و ران هـا در دوران میان سـالي و كهولت 
جلوگیـري مي كند و پوسـتي شـاداب و باطراوت 
بـه مـا هدیـه  انگشـتان و دسـت هایي قـوي  و 

مي كنـد )كمینـر، 2011(.
پینگ پنـگ بـازي 4 سـاله تـا ... سـاله اسـت 
انگلیسـي در سـن 86  بانویـي  بـه طـوري كـه 
سـالگي قهرمان زنـان جهان مي شـود )پم بوچر( 
و بانویـي در سـن 97 سـالگي بـه عضویـت تیـم 
ملـي اسـترالیا انتخاب مي شـود )خانـم دوروتي( 
كـه نامشـان در كتاب ركوردهـاي جهاني گینس 

چاپ شـده اسـت.
پینگ پنـگ بـه مـا بینـش، شـناخت و وسـعت 
دیـد مي دهـد و بـه ما مي آمـوزد كه با اسـتراتژي 
بهتـر، دنیـا را چندبعـدي ببینیم و جسـم، فهم و 
شـعور مـا را صیقل مي دهد و هرچه انسـان فهیم 
از چیزهـاي  باشـعور باشـد، ظـرف وجـودش  و 
و  هسـتي  شـعور  و  مي شـود  تهـي  بـي ارزش، 

آفرینـش را بهتـر احسـاس كند.

اسامي بازيكنان شهیر تنیس روي 
میز، آقايان:

1. شوربك )یوگساوي(
2. والدنر )سوئد(

3. تیمو بول )آلمان(
4. لیانگ كو لیانگ )چین(

5. لي چي شن )چین(
6. مالونگ )چین(

7. فان ژندونگ )چین(

بازيكنان مشهور كشور
امیرحسـین احتشـام زاده، هوشـنگ بـزرگ زاده، 
 مجیدرضا احتشام زاده، نـوشاد عالمیان، نیما عالمیان،

شــاهین اخاق پسـند، بهنـام رحمت پنــاه، نــدا 
شهسـواري.

جعفري پـور  احمـد  كشـور:  مشـهور  مربـي 
ركـوددار مربیگـري در سـطح تیـم ملي با سـابقه 

مربیگـري. 25 سـال 
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پینگ پنگ باعث 
تحريك هیپوفیز مغز 
و ترشح هورمون هايي 
مي شود كه جذب 
املاح كلسیم دار را 
بیشتر مي كند و تراكم 
بافت استخواني را 
افزايش مي دهد و 
از پوكي استخوان 
مخصوصاً در سنین 
میان سالي و كهن سالي 
جلوگیري مي كند
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