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تنیس روی میز

رواننیکدکتر 
دانشگاه سمنانرفتارحرکتی
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وسلیمانمسجدآبادان،شهرهايدروجنوبدر1317سالازایراندرپنگپینگ•
رواجبود،انگلیسیافسرانوخارجیاناجتماعمحلکهجنوبیشهرهايدیگروآغاجاري

بودندنساکخیزنفتمناطقدرانگلیسیافسرانهاسالآندر.یافتتوسعهکمکموگرفت
یرانابهرا(پنگپینگمیزهايجملهاز)سرگرمیوتفریحبرايکشورشانازراوسایلیو

ردمووشدرایجخصوصیهايباشگاهوهازیرزمیندرامراین.پرداختندمیبازيبهوآورده
وخصوصیهايباشگاهبینمسابقات1324سالدراینکهتاگرفت،قرارمردماستقبال

دعلاقمنایرانیانوایرانمقیمخارجیانحضورباوجنوبیشهرهايهماندرآزادهايدسته
.گردیدبرگزار

وتنیسفدراسیونگرفتقرارتوجهموردجديطوربهورزشاینکهآنجااز1325سالدر•
المللیبینفدراسیوندرفدراسیوناین1326سالدر.شدتشکیلتوامپنگپینگ
کشورسطحدرومردمبیندرورزشایناینکهازپس1339سالدر.شدعضوپنگپینگ

ویندرجهانیمسابقاتدربازیکنسهباباراولینبرايکرد،بازراخودجايحدوديتا
تهراندرکشورقهرمانیمسابقاتباراولینبراي1332سالدر.کردشرکتاتریشپایتخت

.داشتندشرکتخراسانوآبادانتهران،تیمسهآندرکهگردیدبرگزار
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پنگتجهیزات ورزشی پینگ

:میز
عرضبهوسانتیمتر274طولبهمستطیلیشود،مینامیدهبازيسطحکهمیزفوقانیسطح

.استزمینسطحازسانتیمتر76ارتفاعوسانتیمتر152/5
درسانتیمتر2عرضبهسفیديخطوباشدماتوتیرهدست،یکرنگیدارايبایدبازيسطح

ویرهتآبیتواندمیمیزرنگباشد،داشتهمیزحدودکردنمشخصمنظوربهآنهايلبهامتداد
.باشدماتوتیرهسبزیا

رارقمیزطولدرکهخطوطیوعرضییاانتهاییخطوطاندگرفتهقرارمیزعرضدرکهخطوطی
ومیلیمتر3عرضبهسفیديخطوسیلهبهمیزهر.شوندمینامیدهکناريیاطولیخطوطدارند

.شودمیتقسیمدوبلبازيجهتمساويقسمتدوبهمیانیخطنامبهکناريخطوطموازاتبه
سانتیمتري30فاصلهازرااستاندارديتوپاگراینکهبرمشروطباشد،تواندمیجنسیهرازمیز

.بیایدبالاسانتیمتر23حدودکنیمرهاآنروي
.استماتوتیرهحالتهردروسبزیاآبیمیزرنگ
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:تورمجموعه

.استتوردارندهنگهمیلهدوو(آویز)طنابتور،شاملتورمجموعه

بایدنیزتورپایهدوخارجیحدواستسانتیمتر15/25تورارتفاعوسانتیمتر183تورطول

ريکنامیلهدوبهآویزیاطنابوسیلهبهوباشدکناريخطوطازخارج(15/25)اندازههمینبه

.بودخواهدمتصل

:توپ

سجن.ندهدصدادهیمفشارمیزرويراآنراکتصفحهبااگروباشدشکلکرويبایدتوپ

.استمشابهپلاستیکیموادیاوسلولوئیدازتوپ

ازکهبودمیلیمتر38آنقطر.استکردهپیداتغییرگرم2/7بهکهبودگرم2/5توپوزن

ودهببازيوتوپسرعتکاهشآنعلتواستیافتهمیلیمترتغییر40به2000سالاکتبراول

.استماتصورتهردرونارنجییاسفیدتوپرنگ.است

8



2/11/2022

5

:راکت
بیدهچسآنرويکهپوششیو(چوب)راکت.استشدهتشکیلقسمتدوازراکتحقیقت،در

دسترسابلقفرعیلوازمبههمچنینوکنندانتخابرامناسبیبازيرویهبایدبازیکنان.شودمی
وتراکنگهدارندهوبازيکیفتور،گیرياندازهوسیلهسر،ودستمچباندهايچسب،مانند
بایدتنخسداشت،توجهنکتهدوبهبایدراکت،انتخاببراي.باشندمجهزسنگینهايراکت
بینید،میشایستهخودهايضربهجهتکهراپوششیسپسو(پوششبدونراکت)راکتچوب

.داردیبستگشمابازيشیوهبهآن(اسفنج)پوششومناسبراکتانتخابکنید،انتخاب
هايرفیبیاکربنیفیبرهايکمیمقدارازهاچوببرخیدرهمچنین.استچوبازراکتتیغه
راآنهبخوباحساسبازي،روشگیري،راکتنوعبایدراکت،انتخابدر.شودمیاستفادهمجاز

راهایتانربهضوکنیدکنترلراتوپسازدمیقادرراشمامتوسطسرعتباراکت.بگیریدنظردر
سرعتیهايراکتبهاستممکنکنید،میپیشرفتکهطورهمان.دهیدتکاملبیشترمراتببه

.بزنیدموثريضرباتبتوانیدتاکنیدپیدانیازبالاتري
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:طریقه گرفتن راکت

:گیرندبه دو طریق راکت را در دست می

PEN HOLDER -1 (قلمی)

SHAKE HAND -2 (غربی)
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:توپبهضربهزمانوتوپراکت،مورددرنکاتی
:راکتزاویه

اینمختلفهايپیچومتفاوتهايضربهدروسازدمیافقسطحباراکتکهاستايزاویهراکتزاویه
.نمایدمیتغییرزاویه

ستاممکن.استمتفاوتبازوبستهدرجاتکهباشد،بازیابستهعمود،استممکنراکتزوایاي

بودنبستهوازببهتوجهباکه.باشدبازکاملاوبازکمییابازنیزوبستهکاملایابستهکمییابسته

.بودخواهدتوپپائینیوبالایینقاطباتماسراکتصفحه

:ضربهزمان

مرحلههسبهنمایدمیبرخوردزمینبازمانیکهتاکندمیبرخوردمامیزبهحریفوسیلهبهکهتوپی
.شودمیتقسیم

رااستنرسیدهاوجنقطهبههنوزکهموقعیتاخوردمیمامیزبهتوپزمانیکه:اوجازقبلمرحله(الف
.گویندمیاوجازقبل

.رسدمیاوجنقطهیعنیخودنقطهبالاترینبهتوپکهاستزمانی:اوجمرحله(ب

.کندیمحرکتزمیننهایتاوپائینسمتبهخوداوجنقطهازتوپکهاستزمانی:اوجازبعدمرحله(ج
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آمادهحالت

.استتکنیکهراجرايبراياساسیارکانازحرکتیهرانجامازقبلآمادهوضعیت

آمادهوضعیتبایدضربه،هراجرايازبعدیاوکنیمدریافتسرویسخواهیممیهنگامیکه

.کنیمرعایترا

میزاز(دستیک)سانتیمتر70تا60حدودفاصلهبهوضعیتایندر

بودهازببیشترکمییاوشانهعرضاندازهبهپاهاکهایستیممیطوري

قرارجلوطرفبههاشانهوباشدخمکمروزانوناحیهدوازبدنو

این.دارندقراربدنجلودرویکدیگرموازاتبهساعدها.گیرند

باهضربزدنامکانکهشودمیسببراکتودستقرارگیريوضعیت

فتدریابرايآمادهوضعیتگرفتنقرارمحل.نمایدتسهیلراهندبک

سمتقدردفاعیبازیکنان.استمتفاوتمختلف،بازیکناندرسرویس

اريکنقسمتدردستراستمهاجمینحالیکهدرایستند،میمیزوسط

.میزراستکناريقسمتدردستچپمهاجمینومیزچپ

13

سرویس

قرارسرویسزنندهآزاددستکفدرثابتبصورتتوپکهشودمیآغازهنگامیازسرویس✓

.گیردمی

عمودیورتبصتقریبا ًآنرابایدکند،واردتوپبهچرخشیاینکهبدونسرویسزنندهسپس،✓

سانتیمتر16حداقلآزاد،دستکفازشدنجداازبعدتوپکهنحويبهکند،پرتاببالابطرف

.نکندخوردبرچیزيهیچبهشودزدهضربهآنبهآنکهازقبلوبیایدپائینسپسوبرودبالا

توپهکبزندضربهآنبهطوريبایدسرویسزنندهاست،آمدنپایینحالدرتوپکههنگامی✓

زمیندرمستقیما ًتور،اطرافیابالاازگذشتنباسپسوکندبرخوردخودشزمینبهابتدا

سپسوسسرویزنندهزمینراستنیمهدرترتیببهبایدتوپدوبل،بازيدرآید؛فرودحریف

.آیدفرودکنندهدریافتزمینراستنیمهدر

خطپشتوبازيسطحازبالاتربایدتوپشود،میزدهضربهکهوقتیتاسرویسشروعاز✓

کهچیزيبوسیلهنبایددوبلبازيدراویاریاسرویسزنندهوباشد،سرویسزنندهپایانی
.کنندپنهان(حریف)سرویسگیرندهدیدازراتوپکنندمیحملخودبایااندپوشیده
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تنهاواستبرخوردارایویژهاهمیتازدلیلهمینبهاست،سرویستوسطبازيآغاز

تواندیمخوبزنندهسرویسیکبنابراین.شودمیانجامحریفدخالتبدونکهاستتکنیکی

خوبرالییککنندهتعیینتواندمیخوبزنندهسرویسیکهمچنین.بگیردامتیازمستقیما

اتجلسدربنابراین.دهدخاتمهخودنفعبهراسومضربهکهنمایداجراراآنطوريوباشد

است،مهمسرویسزدنکههمانطور.داشتویژهتوجهسرویسآموزشبهبایدتمرینی

قسیمتمتوسطوبلندکوتاه،نوعسهبهسرویستوپ،بردنظراز.استمهمنیزآندریافت

.شودمی

:کوتاهسرویس

شتپسومیکبهزنندهسرویسمیزتورنزدیکسومیکازبایدتوپسرویسنوعایندر

برخی.نمایدبرخوردگیرندهمیزرويبارسهحداقلکهایگونهبهشود،زدهگیرندهمیزتور

عبورازپسوباشدمیمیانیسومیکسرویسزنندهمیزباتوپتماسنقطهاولینمعتقدند

.بودخواهدتماسنقطهدومینتور،نزدیکاولسومیکتورروياز

15

:سرویسًمتوسط

میزمیانیسومیکبهزنندهسرویسمیزمیانیسومیکازتوپسرویسنوعایندر

.شدخواهدارسالگیرندهسرویس

اینازنبایدماهربازیکنانوبودخواهدمبتديبازیکنانآموزشبرايفقطسرویسنوعاین

گویندسسرویزنندهبرایخودکشیمنطقهراسرویسمنطقهاینزیرا.کننداستفادهسرویس

.(استپذیرامکانحریفطرفازحملههراجرايکهعلتاینبه)

:سرویسًبلند

میزايانتهسومیکبهسرویسزنندهمیزانتهايسومیکازبایدتوپسرویسنوعایندر

.نمایدبرخوردانتهاییخطوطبهتوپکهاستبهتروشودزدهگیرنده
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:سرویسانواع
:داردوجودسرویسنوعششتوپچرخشوتکنیکنظراز

سادهیاپیچبدونسرویس(1

این،شودزدهضربهجلوسمتبهعقبازدستحرکتباوتوپوسطنقطهبهراکتوسطقسمتباهرگاه

پتوارتفاعوشودزدهسرعتییاوآهستهضربهبصورتتوانمیکه.بودخواهدپیچبدونسرویس

.باشدبلندوکوتاهتواندمی

زیرینپیچباسرویس(2

باتوپوشودزدهضربهتوپپائینینقاطبهپائین،بهبالاازدستحرکتباوبازراکتصفحهباهرگاه

ههمواروداشتخواهدزیرینپیچتوپشود،زدهحریفسمتبهافقیمحورحولوعقبسمتبهچرخش

.داشتخواهدراسرویسزنندهسمتبهبازگشتبهمیل

پهلوییپیچباسرویس(3

هبراستبهچپازبالعکسیاوچپبهراستازدستحرکتباعمودراکتصفحهباهرگاه

جهتخلافیاوساعتهايعقربهجهتدرعمودیمحورحولتوپشود،وارداصطکاكتوپ

.شدخواهدارسالحریفسمتبهآن

پهلویچپایجادبرايراکتطولیهایکنارهازمچقويحرکتازاستفادهباپیشرفتهبازیکنان

17.کنندمیاستفاده

سرویسًباًپیچًرویی(4ً
واردکاكاصطتوپبالایینقاطبهبالا،بهپائینازدستحرکتبابستهراکتصفحهباهرگاه
.داشتخواهدروییپیچتوپنماید،چرخشافقیمحورحولتوپوشود

پهلووزیرپیچباترکیبیسرویس(5
واردکاكاصطتوپزیریننقاطبهراستیاچپسمتازحرکتبابازنسبتاراکتصفحهباهرگاه

.شدخواهدارسالحریفسمتبهمایلمحورحولوترکیبیپیچباتوپشود،

رووپهلوپیچباترکیبیسرویس(6
طکاكاصتوپبالایینقاطبهراستیاچپسمتازحرکتبابستهنسبتاراکتصفحهباهرگاه

.شدخواهدارسالحریفسمتبهمایلمحورحولورووپهلوترکیبیپیچباتوپشود،وارد

ینهمبهبعديضربات.شودمیزدهحریفزمینبهکهاستایضربهاولینسرویس،برگشت

ازاستعبارتسرویسبرگشتاساس.بیاوردامتیازبازیکنانازیکیتاشوندمیزدهروش

نمهمتریبنابراین.آیدمیماسمتبهکهتوپیچرخشبامخالفوضعیتیدرراکتدادنقرار

اکتروبدنقرارگیريصحیحوضعیت:ازعبارتندتوپ،دقیقچرخشمشاهدهازغیربهعوامل

.اشتباهبروزازجلوگیريوتنظیمبرايدستمچخفیفحرکتتوانائیلزومصورتدرو
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:فورهند

:ضربهازقبل

پافکیکاندازهبهچپپايکهایستیممیطوریگرفته،قرارمیزسانتیمتر70تا60فاصلهدر

چپشانه.گیردمیقرارمیزوسطخطچپسمتدرو(هادستراستبراي)راستپايازجلوتر

آرنجزاویه.باشدمیزموازاتبهساعدکهگیریممیطوريراراکتگرفته،قرارمیزسمتبه

گردشخارجسمتبهآنپنجهوراستپايرويسنگینیودرجه45تا35زیربغلدرجه،135

.افزایدمیحرکتزیباییبهتنهبالاچرخشراحتیوآزاددستبودنخم.دارد

:ضربههنگام

.ودشمیمنتقلجلوپايبهبتدریجوزنکمر،چرخشوچپوبالاجلو،سمتبهراکتحرکتبا

.شودمیبستهکمیراکتزاویهگرفت،قراراوجنقطهدرتوپوقتی

90بهدرجه135ازآرنجزاویه.یابدمیادامهبازیکنصورتجلویراکت،حرکت:ضربهازبعد

درهمرحلاین)شودمیمنتقلچپپايبهوزنوشودمیبازبیشترکمیبغلزیرورسدمیدرجه

(.شودمیحذفتقریباایحرفهبازیکنان
19

:هندبک
:ضربهازقبل

طوسدرتقریباوگیریممیفاصلهمیزازسانتیمتر50تا40ضربهایندر

کردهازببیشترکمییاوشانهعرضاندازهبهراپاها.ایستیممیمیزچپسمت

تحالایندر.گیردمیقرار(آنمساوییا)راستپايازجلوترکمیچپپايو

رويبدنسنگینیباید.شودمیخمجلوطرفبهکمیتنهبالاوداردزاویهبدن

درجه90زاویهدارايآرنجوبودهپهلویاشکمرويراکت.باشدپادوهر

.استعمودکمیراکتومیزموازاتبهساعدودارزاویهکمیبغلزیر.است

.هستندموازينیزپاها

:ضربههنگام

استرسمتوبالاجلو،سمتبهراکتپنجه،بهپاشنهازوزنانتقالباهمزمان

محورحولساعدوساعدمحورحولدستمچحالتایندر.کندمیحرکت

.شودمیزدهضربهاوجنقطهدرتوپبهوکندمیچرخشبازو

وصورتحددرراکتویابدمیادامهجلوسمتبهدستحرکت:ضربهازبعد
.استبالاسمتبهراکتسر
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کات
بیشترًشودًوًبازیکنانًدفاعیتکنیکیًاستًکهًدرًآنًازًپیچًزیرًاستفادهًمی

.ازًآنًاستفادهًمیًکنند

:نحوهًاجرا
شود،ًمیکندًوًبهًنقاطًزیرینًتوپًکشیدهراکتًباًزاویهًبازًوًازًبالاًبهًپائینًوًجلوًحرکتًمی

.شودًتاًسرعتًتوپًکمترًشودکهًاینًعملًباعثًمی

کاتانواع
.ایستیممیمیزازسانتیمتر60فاصلهبه:میزتويکات

.ایستیممیمیزازمتردوتایکفاصلهبه:میزبیرونکات
.ایستیممیمیزازبیشتریامتريدوفاصلهبه:دورخیلیکات

21

:مقرراتوقوانین

❖-rallyداردقراربازيجریاندرتوپکهاستزمانیمدترالییک.

❖- In playآزاددستکفدراستبازیدرجریانتوپدرسرویس،ارادیازپرتابقبلکهایلحظهازآخرین

.شودمنجر(let)لتیکیاامتیازیکبهرالیآنکهزمانیتاداردقرارثابتبصورت

❖-Letشودنمیمنتجامتیازبهکهاسترالییکلتیک.

❖Point-شودمیمحاسبهآننتیجۀکهاسترالییکامتیازیک.

❖-rackethandگیردمیرابازیراکتکهاستدستی.

❖-free handکندنمیحملراراکتکهاستدستی.

❖- strikeدستمچازترپائینقسمتبایاودارددستدرکهراکتیبابازیکنکهاستوقتیتوپبهزدنضربه

.کندلمسراتوپبازي

❖-serverزندمیتوپبهراضربهاولینرالییکدرکهاستبازیکنیسرویسزننده.

❖-receiverزندمیتوپبهرادومضربهرالییکدرکهاستبازیکنیکنندهدریافت.

❖-umpireشودمیتعیینمسابقهیککنترلبرايکهاستکسیداور.

❖-assistantumpireشودمیگماردهداوربهکمکجهتمعینیاختیاراتباکهاستداورکسیکمک.
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بازيترتیب
آنراکنندهدریافتسپس.کندمیاجراراسرویسابتداسرویسزنندهانفرادي،بازيدر➢

.دگرداننبرمیراتوپنوبتبهدریافتکنندهوسرویسزنندهآنازبعدوگرداندبرمی

راآنکنندهدریافتسپسکند،میاجراراسرویسابتداسرویسزنندهدونفره،بازيدر➢

آنراندهکندریافتیارسپسگرداند،برمیراتوپزنندهسرویسیارآنازبعدگرداند،برمی
.گرداندبرمیحریفزمینبهراتوپترتیبهمینبهبازیکنهرآنازبعدوگرداندبرمی

(گیم)بازي
هراینکهمگربود،خواهندگیمآنبرندهیابنددست11امتیاززودتربهکهزوجییابازیکنیک➢

یابازیکنصورتدراین.باشندمساوي10امتیازدرزوجهردویاانفراديبازیکندو

.برساننداتمامبهخودنفعبهبرتریامتیاز2باراگیمآنکهبودخواهندبرندهبازیکنانی

مسابقهیک
گیم7ازگیم4،گیم5ازگیم3)باشدمیفردهايگیمازوضعیتبهترینشاملمسابقهیک➢
.(گیم9ازگیم5یا
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زمینوتوپدریافتسرویس،ترتیب

وگرددمیتعیینکشیقرعهبازمینودریافتسرویس،اولینترتیبانتخابحق

یاواشد،بکنندهدریافتیاسرویسزنندهابتداکهکندانتخابتواندمیقرعهبرنده

انتخابدونفرهبازیکنانیابازیکنیککهوقتی.کندشروعرابازيزمینکدامدر

راازيبزمینکدامدریاوباشندکنندهدریافتیاسرویسزنندهابتداکهکنندمی

.داشتخواهندرادیگرانتخابحریفانیاحریفکنند،شروع

هکننددریافتکه(دوبل)دونفرهبازیکنانیابازیکنامتیاز،2هرکسبازبعد

گرمبودخواهدترتیبهمینبهگیمپایانتاوشوند،میسرویسزنندهاند،بوده

کردهکسبامتیاز10دونفرهبازیکنانزوجدوهریاانفراديبازیکندوهراینکه

نوبتهببازیکنهراینصورتدرکهباشد،اجراحالدرتسریعسیستمیاوباشند
.نمودخواهداجراسرویسامتیازیکبرايفقط
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