
تربیت بدنی
همة رشته های نظری ـ فنی  و حرفه ای ـ کاردانش

راهنمای معلم

پایه های دهم، یازدهم و
دوازدهم 

دورۀ دوم متوسطه

ــــلْ فَرجََهُــــمْ ــــدٍ وَ عَجِّ ــــدٍ وَ آلِ مُحَمَّ الَلّٰهُــــمَّ صَـــــلِّ عَلـــیٰ مُحَمَّ



شابک4ـ2680ـ05ـ964ـ 978  

 ISBN: 978ـ   ـ964   ـ 05   ـ2680      4

راهنمای معلم تربیت بدنی ـ پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم دورهٔ دوم متوسطه ـ 110367 نام کتاب:

سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشیپدیدآورنده:

مدیریت برنامه ریزی درسی  و تألیف:
شناسه افزوده برنامه ریزی وتألیف: 

دفتر تألیف کتاب های درسی عمومی و متوسطه نظری
 مهرزاد حمیدی، علیرضا رمضانی، جواد آزمون، محسن حلاجی، محمد جوادی پور، عباس اردستانی، سعید 
ارشاد، احمد سید کریمی  )اعضای شورای  افسانه شاکرین، میترا روحی، طیبه  بابویه،  خسروی، حسین 

برنامه ریزی(
عباس اردستانی، طیبه ارشاد، عباس بنیان، محسن جهان پناه، امید جهان سوز، محسن حلاجی، محمدرضا 

سلیمان زاده، ندا قدیانلو،  قاسم کردبچه، محمود متین، مرتضی مداحی )اعضای گروه تألیف(

اداره کلّ نظارت بر نشر و توزیع مواد آموزشیمدیریت آماده سازی هنری: 

احمدرضا امینی )مدیر امور فنی و چاپ( ـ محمد مهدی ذبیحی فرد )مدیر هنری، طراح گرافیک، صفحه آرا(  ـ شناسه افزوده آماده سازی:
افسانه امیراحمدی، زهره برهانی زرندی، پری ایلخانی زاده، الهام جعفرآبادی، سپیده ملک ایزدی، زینت 

بهشتی شیرازی و ناهید خیام باشی )امور آماده سازی(
تهران: خیابان ایرانشهر شمالی ـ ساختمان شمارهٔ ٤ آموزش و پرورش )شهید موسوی(نشانی سازمان:

تلفن: ٩ـ٨٨٨31161، دورنگار: ٨٨30٩٢66    ، کد پستی: 1٥٨٤7٤73٥٩
www.irtextbook.ir و www.chap.sch.ir :وبگاه

شرکت چاپ و نشر کتاب های درسی ایران ـ تهران: کیلومتر 17 جاده مخصوص کرج ـ خیابان 61 )داروپخش( ناشر:
 ـ 37٥1٥  ـ٤٤٩٨٥161، دورنگار: ٤٤٩٨٥160، صندوق پستی: 13٩ تلفن: ٥  

شرکت چاپ و نشر کتاب های درسی ایران »  سهامی خاص«چاپخانه: 

چاپ پنجم 1٤00سال انتشار و نوبت چاپ:

وزارت آموزش و پرورش 
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی 



مقامی  است؛  والایی  مقام  معلم،  »مقام 
است که بالاتر از مقام معلم نیست؛ مقامی 
آن  از  تعالی  و  تبارک  خدای  که  است 
تعظیم فرموده است لکن مسئولیت بزرگ 
مقام  هرچه  دارد،  عظیم  مسئولیت  دارد، 

است.« بالاتر  مسئولیت  است  بالاتر 
هُ(، ج٧، ص162 سَ سِرُّ صحیفه امام خمینی )قُدِّ



کلیة حقوق مادی و معنوی این کتاب متعلق به سازمان پژوهش و برنامه ریزی 
آموزشی وزارت آموزش و پرورش است و هرگونه استفاده از کتاب و اجزای آن 
اقتباس،  نمایش،  مجازی،  پایگاه های  در  ارائه  و  الکترونیکی  و  چاپی  به صورت 
تلخیص، تبدیل، ترجمه، عکس برداری، نقاشی، تهیه فیلم و تکثیر به هر شکل 
و نوع، بدون کسب مجوز از این سازمان ممنوع است و متخلفان تحت پیگرد 

قانونی قرار می گیرند.

جهت دانلود رایگان منابع استخدامى دبیر تربیت بدنى آزمون آموزش و پرورش، اینجا بزنید.
4

منراه
تای 

دری
یربتس 

یدنبت 

https://iranarze.ir/ES545


5

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

فهرست

بخش اول: کلیات
9 فصل اول: معرفی برنامۀ درس تربیت بدنی 
10  ضرورت و اهمیت درس تربیت بدنی 
11  ویژگی های برنامهٔ درسی تربیت بدنی در دورهٔ دوم متوسطه 
12  شایستگی ها و استانداردهای درس تربیت بدنی در دورهٔ دوم متوسطه  
13  جدول ایده های کلیدی، مفاهیم، مهارت های اساسی و انتظارات عملکردی دورهٔ دوم متوسطه 
16  محتوای درس تربیت بدنی در دورهٔ دوم متوسطه 
17  روش های یاددهی ــ یادگیری 
19  جدول راهنمای روش های یاددهی ــ یادگیری درس تربیت بدنی دورهٔ دوم متوسطه 
20  ارزشیابی درس تربیت بدنی 
22  جدول راهنمای بارم بندی نمره درس تربیت بدنی در پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم 
23  ابزارها و شیوه های رایج در سنجش درس تربیت بدنی 
24  نمونهٔ کارنمای فعالیت های جسمانی دانش آموزان در داخل کلاس و خارج از مدرسه 

 نمونهٔ جدول ارزیابی عملکرد و گزارش پروژه های دانش آموزی و خودارزیابی رفتارهای
25  فردی و اجتماعی 
26  نمونهٔ چک لیست ثبت مشاهدات معلم از رفتارهای دانش آموزان 
27  مدیریت کلاس درس تربیت بدنی 
28  نمونهٔ طراحی آموزشی سالانهٔ درس تربیت بدنی در پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم 

بخش دوم: محتوای واحد های یادگیری
29 فصل دوم: زندگی فعال  
30  جدول معرفی عناوین دروس فصل زندگی فعال 
31  رهنمود های آموزشی 
33  »فعالیت جسمانی هنگام بیماری« 
36  »سبک زندگی من« 
38  »فعالیت جسمانی و مراقبت از کمر« 
41  »دلایل مشارکت در فعالیت جسمانی« 
43  »عوامل تأثیرگذار بر انجام فعالیت های جسمانی و ورزش« 
45  »تغذیهٔ ورزشی )مکمل ها و مواد انرژی زا(« 



6

 4٧ فصل سوم: رفتارهای فردی و اجتماعی در فعالیت های جسمانی 
49  انتظارات عملکردی از دانش آموزان 
 49  رهنمود های آموزشی 

                                     51  شش راهبرد تعاملی برای تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان 
                                                   52  نمونهٔ موقعیت »شجاعت /بی احتیاطی جسمانی« 
                                                         52  نمونهٔ موقعیت »مسئولیت پذیری فردی« 
                                                         53  نمونهٔ موقعیت کنترل هیجانات هنگام مشاجره در بازی 

                                                  55 فصل چهارم: آمادگی جسمانی

56  جدول معرفی عناوین دروس فصل آمادگی جسمانی 
57  رهنمود های آموزشی 

                                                             57  طراحی تمرینات آمادگی جسمانی 
                                                           59  استقامت قلبی ــ تنفسی 

59 - مفهوم استقامت قلبی ــ تنفسی 
                                              59 - چگونه استقامت قلبی ــ تنفسی خود را تقویت کنیم؟ 

61 - چگونه استقامت قلبی ــ تنفسی خود را ارزیابی کنیم؟ 
 63 - چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود استقامت قلبی ــ تنفسی خودمان طراحی کنیم؟ 

                                            64 - نمونهٔ برنامهٔ تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی در مدرسه 
66  قدرت و استقامت عضلانی 

                                                           66 - مفهوم قدرت و استقامت عضلانی 
                                            66 - چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را تقویت کنیم؟ 
                                           67 - چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را ارزیابی کنیم؟ 
                   70 - چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی خودمان طراحی کنیم؟ 
                                                           72 - نمونهٔ تمرینات مقاومتی در مدرسه 

  76  انعطاف پذیری 
    76 - مفهوم انعطاف پذیری 
76 - چگونه انعطاف پذیری خود را ارتقا دهیم؟ 
77 - چگونه انعطاف پذیری خود را ارزیابی کنیم؟ 

                               80 - چگونه یک برنامهٔ تمرینی بهبود انعطاف پذیری برای خودمان طراحی کنیم؟ 
81 - نمونهٔ تمرینات کششی در مدرسه 



7

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

                             83 فصل پنجم: مهارت های حرکتی و ورزشی  
                                   84  جدول معرفی عناوین دروس فصل مهارت های حرکتی و ورزشی 
                                                                   84  رهنمودهای آموزشی 

85  برگزاری رویداد های رقابتی )المپیاد ورزشی درون مدرسه ای( 
                                                87  آموزش و یادگیری مهارت های حرکتی و ورزشی 
                                                              89  چگونه بسکتبال بازی کنیم؟ 
                                                             127  چگونه فوتسال بازی کنیم؟  
                                                             154  چگونه بدمینتون بازی کنیم؟ 
                                                              188  چگونه والیبال بازی کنیم؟ 
                                                             228  چگونه هندبال بازی کنیم؟ 
                                                        263  چگونه تنیس روی میز بازی کنیم؟ 

                                      30٧ فصل ششم: تفریحات سالم در طبیعت  
                             308  جدول معرفی عناوین دروس فصل تفریحات سالم در طبیعت در پایهٔ دهم 
                                                                  308  رهنمودهای آموزشی 
                                                          309  »گشت و گذار در طبیعت« 
                                                           311  »مهارت های اردویی)1(« 
                                                           312  »مهارت های اردویی)2(« 

316 ضمایم 
               316 ــ ضمیمهٔ زندگی فعال )الف(: پرسش نامهٔ آمادگی برای فعالیت بدنی )ویژهٔ افراد 15 تا 69 ساله( 
                       317 ــ ضمیمهٔ زندگی فعال )ب(: زندگی خود را فعال کنید ــ هر روز، روز زندگی است. 
                                           319 ــ ضمیمهٔ زندگی فعال )ج(: حرکات ویژهٔ مراقبت از کمر 



8

سخنی با همکاران

در راستای تحقق سیاست های کلان آموزش و پرورش و اجرایی شدن اسناد تحولی از جمله برنامهٔ 
درسی ملی جمهوری اسلامی ایران، خداوند را شاکریم که توفیق یافتیم برنامهٔ درس تربیت بدنی در دورهٔ دوم 
متوسطه را در قالب کتاب راهنمای معلم درس تربیت بدنی تألیف و در اختیار شما همکاران عزیز قرار دهیم. 

شما معلمان بی شک محور اصلی اجرای برنامه های درسی هستید و ارتقای سطح آگاهی و تسلط شما 
نسبت به برنامه می تواند تضمینی بر اجرای موفق برنامه و تحقق اهداف آن به شمار آید، از این رو در بخش 
اول این کتاب تحت عنوان معرفی برنامۀ درس تربیت بدنی، شایستگی ها، استاندارد های محتوا و 
عملکردی و انتظارات یادگیری از دانش آموزان در دورۀ دوم متوسطه بیان شده است و در بخش 
زندگی  عناوین:  با  قالب 4 فصل  در  بدنی  تربیت  برنامۀ درسی  کتاب محتوای آموزشی  این  دوم 
فعال، آمادگی جسمانی، رفتارهای فردی و اجتماعی در فعالیت های جسمانی، مهارت های ورزشی و 
تفریحات سالم در طبیعت ارائه، و تلاش شده است تا در هر موضوع آموزشی روش های یاددهی  ــ 

یادگیری، ارزشیابی، سامان دهی موقعیت و فرصت یادگیری نیز ارائه شود.
نکتهٔ مهمی که ذکر آن را ضروری می دانیم، توضیح و یادآوری جایگاه، نقش و رسالت کتاب راهنمای 
معلم است. مطابق تعریف کتاب راهنمای معلم سندی آموزشی است که نقش واسطه بین سند راهنمای برنامهٔ 
درسی و معلم را ایفا می کند و کارکرد آن هدایت و تسهیل تدریس در چارچوب تحقق اهداف برنامه است. 
در همین راستا سعی و کوشش برنامه ریزان و مؤلفان بر آن بوده است تا از طریق فراهم آوردن فرصت های 
غنی آموزشی، شرایط یاددهی ــ یادگیری مطلوبی را ایجاد کنند تا معلمان بتوانند ضمن بهره مندی از دانش، 

خلاقیت و تجربیات ارزندهٔ خود، از آن نیز در تدریس کمک گیرند. 
حتماً ارائهٔ نظرات شما در غنی بخشی به محتوای این کتاب کمک مؤثری به ما خواهد کرد، خواهشمند است 
نظرات و پیشنهادهای ارزشمند خود را به صورت مکتوب به آدرس پستی تهران، صندوق پستی15875/4874ــ 

دفتر تألیف کتاب های درسی عمومی و متوسطهٔ نظری و یا به پیام نگار talif@talif. sch.ir ارسال کنید.



بخش اول

فصل اول: معرفی برنامۀ درس تربیت بدنی

کلیات ١
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ضرورت و اهمیت درس تربیت بدنی
در دنیای امروز پدیده های نوظهور جهانی  سازی، سرعت و گسترش اطلاعات، رشد فناوری و... جوامع را با مسائل 
جدید روبه رو کرده است که سلامت جسمانی، روانی و معنوی افراد جامعه را تهدید می کند، از این رو افراد نیازمند فراگیری 
الگوها، دانش و مهارت های سالم زیستن هستند تا با تأمین نیازهای خود، با مشکلات و مسائل غیرقابل پیش بینی در زندگی 

برخورد صحیح کنند و زندگی سالم، توأم با فعالیت، نشاط، موفقیت و خلاقیت را سپری کنند. 
تربیت بدنی، به عنوان یک علم میان رشته ای برگرفته از علوم تجربی )زیست شناسی، بیومکانیک، فیزیولوژی، بهداشت، 
آناتومی، حرکت شناسی، رشد و تکامل(،علوم انسانی )روان شناسی، آمار( و علوم اجتماعی )تاریخ و فرهنگ بومی و محلی( 
حوزه ای از تعلیم و تربیت است که از فعالیت بدنی و حرکت به طور مستقیم سود می برد و برای دانش آموزان این امکان را فراهم 
می آورد تا به کمک تجربیاتی که درهنگام بازی، ورزش و تمرین در محیط های ورزشی ویا طبیعی به دست می آورند ضمن کسب 

مهارت های ورزشی، سلامت جسمانی، روحی و روانی و اجتماعی خود را ارتقا دهند. 
دانش آموزان در خلال فعالیت های یادگیری درس تربیت بدنی ضمن ارتقای سطح آمادگی جسمانی و حرکتی خود و 
کسب مهارت های ورزشی، ارزش هایی همچون تلاش، نظم و انضباط، رعایت قوانین، حس مسئولیت، صبر، خویشتن داری 
و انتخاب سالم را به صورت کاربردی می آموزند و تمرین می کنند. دانش آموزان از طریق مشارکت در بازی ها و ورزش های 
گروهی، احترام به خود و دیگران، انصاف، حسن خلق و کار گروهی را فرا می گیرند. دانش آموزان هنگام انجام فعالیت های 
مختلف و تلاش برای برآورده کردن مسئولیت های مورد انتظار در کلاس تربیت بدنی، مجبور به تفکر و خلق موقعیت های 
جدید می شوند و مهارت های عقلانی، اجتماعی، ارتباطی و محاسباتی را به خدمت می گیرند. دانش آموزان با مشارکت درانواع 
ورزش های سنتی و بازی های بومی و محلی ضمن آشنایی با ارزش های اصیل ایرانی و اسلامی همچون پهلوانی و جوانمردی، 
فرهنگ بومی خود را حفظ می کنند و با بازی و فعالیت در محیط های طبیعی اطراف خود ضمن شناخت زیبایی های آن و 
بهره مندی از آنها فرا می گیرند که طبیعت را به عنوان مظهر فعل و جمال خداوند و امانت الهی دوست بدارند و از تخریب و 

هدر دادن منابع آن بپرهیزند.
به عبارت دیگر کسب صلاحیت های اساسی در این حوزه دانش آموزان را قادر خواهد ساخت تا ضمن شناسایی و 
فراغت خود  اوقات  برای  کنند،  اعتماد  آنها  به  ارتقای  توانایی ها و ظرفیت های جسمانی، روحی و روانی و اجتماعی خود 
برنامه ریزی مناسب کنند و ضمن درگیری در مسائل مختلف و خطر کردن به حل آنها بپردازند و اعتماد به نفس خود را افزایش 
دهند و با قبول مسئولیت در قبال جامعه و خود و انجام وظایف، برای ارتقا و پیشرفت جامعهٔ متمدن ایرانی ــ اسلامی تلاش 

کنند.
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ویژگی های برنامۀ درسی تربیت بدنی در دورۀ دوم متوسطه
دورهٔ دوم متوسطه به عنوان آخرین فرصت و موقعیت برای تأثیرگذاری بر دامنهٔ نگرش، دانش و مهارت های دانش آموزان 
در حوزه ورزش، فعالیت جسمانی و تفریحات سالم به شمار می رود. در این دوره فرصت منحصربه فرد و موقعیت بی نظیری 
برای معلمان تربیت بدنی فراهم می شود تا توجه دانش آموزان را به آمادگی جسمانی و سلامتی جلب کنند و انگیزه و علاقهٔ آنان 
را برای انجام فعالیت های جسمانی در بزرگسالی تقویت کنند و از طریق شرکت در فعالیت های درس تربیت بدنی، دامنهٔ سواد 

جسمانی آنها را توسعه بخشند.
از  برخی  به طوری که  می گیرد،  بدنی خاص شکل  فعالیت های  به  نسبت  دانش آموزان  تمایلات  و  دوره علایق  این  در 
فعالیت ها را جذاب و فرح بخش و برخی دیگر را ناخوشایند می پندارند و از شرکت در آنها اجتناب می کنند. به عنوان مثال دیدن 
دانش آموزانی که نسبت به ماهیت خشن بسیاری از بازی های تهاجمی )نظیر فوتبال و هندبال( تمایل نشان نمی دهند، چندان 
دور از انتظار نیست؛ البته این بدان معنا نیست که دانش آموزان مذکور مایل به شرکت در فعالیت های بدنی نیستند، بلکه به 
شرکت اجباری در ورزش هایی نظیر فوتبال تمایل نشان نمی دهند. بنابراین برنامه های آموزشی تربیت بدنی دورهٔ دوم متوسطه 
با ارائه انواع مختلف فعالیت های بدنی و فراهم کردن امکان انتخاب آنها، شیوهٔ  جدیدی را برای پاسخگویی به علایق متنوع 

دانش آموزان ارائه می کند.
در این دوره دانش آموزان تقریباً مستقل می شوند و دربارهٔ اوقات فراغت خود رأساً تصمیم گیری می کنند. از این رو اگر 
دانش آموزان به سطحی از مهارت و توانایی جسمانی برسند که شرکت در فعالیت ورزشی را با کسب نتیجهٔ مطلوب و درجاتی 
از موفقیت همراه کنند، انجام ورزش برایشان لذت بخش می شود و با اولویت بیشتری در اوقات فراغت به سراغ فعالیت های 
ورزشی خواهند رفت. بنابراین توسعهٔ مهارت های ورزشی و رسیدن به شایستگی حرکتی در ورزش مورد علاقهٔ دانش آموزان، 

مورد توجه این برنامه است.
تأکید بر دانش قانونمند )به عنوان مثال علم تمرین( ویژگی دیگر برنامه های تربیت بدنی دورهٔ دوم متوسطه است که البته 
این رویه با هدف تبدیل تربیت بدنی به یک حوزهٔ علمی  نظری دنبال نمی شود، بلکه به کارگیری دانش قاعده محور و قانونمند در 

جهت تسهیل فراگیری، درک حرکات، آمادگی جسمانی و… مد نظر این برنامه است.
به طور کلی ویژگی های این برنامه را در مقایسه با برنامه های قبل می توان چنین برشمرد:

 ارائهٔ برنامهٔ آموزشی براساس شایستگی و استانداردهای برنامهٔ درس تربیت بدنی
 ارائهٔ انواع مختلف و متنوع فعالیت های جسمانی به گونه ای که پاسخگوی نیازهای همهٔ دانش آموزان باشد )انواع 

فعالیت ها و بازی های ورزشی(
 توجه به علایق و مهارت های قبلی دانش آموزان در آموزش 

 توسعهٔ توانایی های حرکتی و مهارت های ورزشی 
 استفاده از روش های تدریس فعال 

 استفاده از دانش  مفهومی به منظور تسهیل یادگیری و درک حرکات و آمادگی جسمانی
 حفظ و ارتقای آمادگی جسمانی
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 تقویت فضای مثبت اجتماعی و فراهم کردن فضای عاطفی ایمن و مثبت برای یادگیری
 تدریس با هدف تقویت تعاملات مثبت بین دانش آموزانی که از نظر مهارتی و توانایی جسمانی با یکدیگر متفاوت اند.

 ارائهٔ تکالیف داخل و خارج از کلاس و نظارت بر اجرای آنها.

شایستگی ها و استاندارد های درس تربیت بدنی در دورۀ دوم متوسطه
در علم برنامه ریزی درسی ایده های کلیدی واژه هایی هستند که با پوشش دادن به محتوا های مختلف امکان توضیح و 
برنامهٔ درسی و دنیای واقعی فراهم می آورند. ایده های کلیدی به عنوان نقطهٔ  پیش بینی گستره ای از پدیده های مرتبط را در 
کانونی برنامهٔ درسی، تدریس و سنجش عمل می کنند و امکان سازماندهی مفاهیم، اصول، تعمیم ها و حقایق را پیرامون خود در 

درون و بیرون حوزهٔ علمی فراهم می کنند. 
در برنامهٔ درسی تربیت بدنی در دورهٔ دوم متوسطه » سواد جسمانی1« به عنوان ایدهٔ کلیدی تأکید شده است که در تعریف 

آن چنین می توان گفت: 
افراد دارای سواد جسمانی ضمن ارزش گذاری به فعالیت های جسمانی، با شایستگی در انواع فعالیت های جسمانی 
که به نفع ارتقای سلامت و رشد همه جانبهٔ آنها است، شرکت می کنند و به طور مداوم، انگیزه و توانایی درک، برقراری ارتباط، 
به کار بستن و تجزیه و تحلیل اشکال مختلف حرکت را در خود ارتقا و توسعه می دهند. آنها قادر به نشان دادن انواع مختلفی 
از حرکاتِ ماهرانه، خلاقانه و ایمن خواهند بود و با این شایستگی می توانند در طول زندگی دست به انتخاب های فعال و سالمی 

برای خود، دیگران و محیط اطراف بزنند. 
بنابراین دانش آموز در پایان دورهٔ دوم متوسطه واجد شایستگی های زیر خواهد بود:

شایستگی اول: 
نشان  را  آمادگی جسمانی خود  ارتقایافتهٔ  فعال، سطح  زندگی  از سبک  پیروی  با  و  آمادگی جسمانی است  دارای   

می دهد.

استاندارد های محتوا و عملکردی:
 با درک مفاهیم سبک زندگی فعال، در زندگی روزانهٔ خود از آن پیروی می کند. 

 در تمرینات آمادگی جسمانی داخل و خارج از مدرسه به طور منظم شرکت می کند.
آمادگی  از  مطلوبی  به سطح  آمادگی جسمانی،  ارتقای  و  مهارت های حفظ  و  مفاهیم  از  بهره مندی  با   

جسمانی مرتبط با سلامت می رسد.

شایستگی دوم:
 دارای مهارت حرکتی است و با اجرای مستقل، ایمن و مسلط ورزش و فعالیت بدنی مورد علاقه در موقعیت های 

مختلف، مهارت های حرکتی / ورزشی خود را نشان می دهد. 
physical literacy ــ1
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استاندارد های محتوا و عملکردی:
 از توانایی حرکتی و مهارت ورزشی خود برای پرکردن اوقات فراغت در طول زندگی بهره می برد.

 سطحی از توانایی حرکتی و مهارت ورزشی خود را که شرکت در ورزش را با کسب درجاتی از موفقیت 
و لذت همراه می کند، نشان می دهد.

عملکرد  مختلف،  موقعیت های  در  ورزشی  استراتژی های  و  راهبردها  اصول،  مفاهیم،  به کارگیری  با   
ورزشی خود را بهبود می بخشد.

شایستگی سوم: 
 نسبت به بهبود عملکرد جسمانی و حرکتی خویش مسئولیت پذیر است و با مشارکت فعال در انواع بازی، ورزش و 

تفریحات سالم در موقعیت های مختلف، رفتار فردی و اجتماعی مطلوب در ارتباط با خود، دیگران و محیط نشان می دهد.

استاندارد های محتوا و عملکردی:
 برای بهبود عملکرد جسمانی و حرکتی خود، مسئولیت می پذیرد و وظایفش را به درستی انجام می دهد.

 با تشخیص اثر تفاوت های فردی در فعالیت های جسمانی، به آن احترام می گذارد.
 درانجام فعالیت های جسمانی، با ارزش گذاری بر کارگروهی برای حصول اهداف گروه تلاش می کند.

 هنگام ورزش، بازی جوانمردانه انجام می دهد.
 در انواع بازی، ورزش و تفریحات سالم در موقعیت های مختلف به طور فعال شرکت می کند. 

ایدۀ کلیدی: سواد جسمانی

مفهوم 
خرده مفاهیماساسی

انتظارات عملکردی
پایۀ دوازدهمپایۀ یازدهمپایۀ دهم

فعالیت 
جسمانی

ایمنی، تغذیه، 
بهداشت

فعالیت  انجام  ایمنی  اصول  از  گزارشی 
جسمانی در مواجهه با برخی از بیماری ها 

ارائه کند.

نشریه ای خلاقانه از روش های مراقبت 
از کمر هنگام فعالیت جسمانی و حرکات 

پیشگیری کننده از کمردرد تهیه کند.

انواع  از  استفاده  عوارض  از  گزارشی 
مکمل ها و مواد انرژی زا در ورزش ارائه 

کند. 

سبک زندگی 
فعال

با بررسی و تشخیص سبک زندگی )فعال، 
غیرفعال( خود، پیشنهادهایی برای بهبود 

آن ارائه کند.

با بررسی دلایل مختلف مشارکت در 
دلایل  ورزش،  و  جسمانی  فعالیت 

خود را تبیین کند.

خود،  زندگی  در  مؤثر  عوامل  بررسی  با 
پیشنهادهایی برای رفع عوامل مخل و افزایش 
مشارکت در فعالیت های جسمانی و ورزش 

ارائه دهد.

گزارشی از یک روز گشت و گذار در طبیعتتفریحات سالم
در کنار دوستان یا خانواده تهیه کند.

گزارشی از محیط های طبیعی تفریحی 
در محل زندگی خود تهیه کند.

مهارت های اردویی )مکان یابی، چادرزنی 
و...( را به کار گیرد.

ورزش

بازی  در  را  عمومی  مقررات  و  قوانین 
ورزشی )انتخاب اول( رعایت کند. 

با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی 
ورزشی، عملکرد خود را بهبود بخشد.

    قوانین و مقررات عمومی را در بازی 
ورزشی )انتخاب دوم( رعایت کند. 

با  به کارگیری استراتژی های مناسب در 
بازی ورزشی، عملکرد خود را بهبود  

بخشد.

قوانین و مقررات عمومی را در بازی ورزشی 
)انتخاب سوم( رعایت کند.

با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی 
ورزشی، عملکرد خود را بهبود بخشد.

جدول ایده های کلیدی، مفاهیم، مهارت های اساسی و انتظارات عملکردی دورۀ دوم متوسطه

ایدهٔ کلیدی »سواد جسمانی« در قالب مفاهیم و مهارت های اساسی و انتظارات عملکردی چارچوب محتوای این برنامه 
درسی را تبیین می کند که در جدول زیر ارائه شده است.
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ایدۀ کلیدی: سواد جسمانی

خرده مهارتمهارت اساسی
انتظارات عملکردی

پایۀ دوازدهمپایۀ یازدهمپایۀ دهم

مهارت حرکتی

هوشیاری بدنی

در  بدن  صحیح  وضعیت  اتخاذ  با 
موقعیت های مختلف اجرای مهارت 
را  صحیح  تکنیک  بازی(  )مجرد، 

نشان دهد.

در  بدن  صحیح  وضعیت  اتخاذ  با 
مهارت  اجرای  مختلف  موقعیت های 
)مجرد، بازی( تکنیک صحیح را نشان 

دهد.

صحیح  وضعیت  اتخاذ  با 
مختلف  موقعیت های  در  بدن 
بازی(  )مجرد،  مهارت  اجرای 

تکنیک صحیح را نشان دهد.

هوشیاری 
فضایی

در  ورزشی  بازی های  طول  در 
ارتباط با سایر افراد و محدودهٔ زمین 
قرار  مناسب  موقعیت  در  بازی، 

می گیرد.

در طول بازی های ورزشی در ارتباط 
بازی،  زمین  محدودهٔ  و  افراد  سایر  با 

در موقعیت مناسب قرار گیرد.

در  ورزشی  بازی های  طول  در 
محدودهٔ  و  افراد  سایر  با  ارتباط 
زمین بازی، در موقعیت مناسب 

قرار گیرد.

دستکاری
)با اشیا و 
وسایل ( 

وسایل  یا  اشیا  با  دستکاری  در 
مهارت داشته باشد.

در دستکاری با اشیا یا وسایل مهارت 
داشته باشد.

یا وسایل  با اشیا  در دستکاری 
مهارت داشته باشد.

استراتژی و 
راهبرد های 

بازی

با به کارگیری استراتژی های مناسب در 
را  عملکرد خود  ورزشی،  بازی های 

بهبود بخشد.

مناسب  استراتژی های  به کارگیری  با 
خود  عملکرد  ورزشی،  بازی های  در 

را بهبود بخشد.

استراتژی های  به کارگیری  با 
ورزشی،  بازی های  در  مناسب 
عملکرد خود را بهبود بخشد.

آمادگی 
جسمانی

استقامت 
 ـ تنفسی قلبی  ـ

جسمانی،  فعالیت  انواع  شناخت  با 
را  خود  مناسب  هوازی  فعالیت 

انتخاب کند.

استقامت  آزمون های  به کارگیری  با 
قلبی ــ تنفسی، آن را ارزیابی کند.

و  حفظ  صحیح  شیوهٔ  به کارگیری  با 
ارتقای آمادگی قلبی ــ تنفسی یک برنامهٔ 

تمرینی برای خود طراحی کند.
قدرت و 
استقامت 
عضلانی

مقاومتی،  تمرینات  انواع  بررسی  با 
را  خود  مناسب  مقاومتی  تمرینات 

انتخاب کند.

و  قدرت  آزمون های  به کارگیری  با 
ارزیابی  را  آن  عضلانی،  استقامت 

کند.

با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای 
برنامهٔ  یک  عضلانی،  استقامت  و  قدرت 

تمرینی برای خود طراحی کند.

انعطاف پذیری

کششی،  تمرینات  انواع  بررسی  با 
تمرینات کششی مناسب خود را انتخاب 

کند.

آزمون های  به کارگیری  با  
انعطاف پذیری، آن را ارزیابی کند.

با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای 
برای  تمرینی  برنامهٔ  یک  انعطاف پذیری، 

خود طراحی کند.

آمادگی جسمانی 
مرتبط با اجرا

تمرینات اجزای آمادگی جسمانی مؤثر 
در ورزش انتخابی خود را بشناسد.

جسمانی  آمادگی  اجزای  تمرینات 
را  خود  انتخابی  ورزش  در  مؤثر 

بشناسد.

تمرینات اجزای آمادگی جسمانی مؤثر در 
ورزش انتخابی خود را بشناسد.

https://iranarze.ir/
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حفظ و ارتقای 
آمادگی جسمانی

استقامت
 ـ تنفسی  قلبی   ـ

با شرکت منظم در فعالیت های هوازی 
داخل و خارج از مدرسه و به کارگیری 
سطح  تمرینی،  دستورالعمل های 
ـ  تنفسی خود را ارتقا  استقامت قلبی ـ

دهد.

با شرکت منظم در فعالیت های هوازی 
سطح  مدرسه،  از  خارج  و  داخل 
استقامت قلبی ــ تنفسی خود را کنترل 

کند و ارتقا دهد.

شخصی  برنامهٔ  کردن  دنبال  با 
در  مستقل  شرکت  و  خود 
داخل  هوازی  فعالیت های 
سطح  مدرسه،  از  خارج  و 
ـ تنفسی خود را  استقامت قلبی ـ

ارتقا دهد.

قدرت و 
استقامت 
عضلانی

با شرکت منظم در تمرینات مقاومتی 
و  مدرسه  از  خارج  و  داخل 
به کارگیری دستورالعمل های تمرینی، 
عضلانی  استقامت  و  قدرت  سطح 

خود را ارتقا دهد.

مقاومتی  تمرینات  در  منظم  شرکت  با 
داخل و خارج از مدرسه،سطح قدرت 
کنترل  را  خود  عضلانی  استقامت  و 

کند و ارتقا دهد.

شخصی  برنامهٔ  کردن  دنبال  با 
در  مستقل  شرکت  و  خود 
و  داخل  مقاومتی  تمرینات 
خارج از مدرسه، سطح قدرت 
را  خود  عضلانی  استقامت  و 

ارتقا دهد.

انعطاف پذیری

تمرینات  در  منظم  شرکت  با 
مدرسه  از  خارج  و  داخل  کششی 
دستورالعمل های  به کارگیری  و 
خود  انعطاف پذیری  سطح  تمرینی، 

را ارتقا دهد.

کششی  تمرینات  در  منظم  شرکت  با 
سطح  مدرسه،  از  خارج  و  داخل 
و  کند  کنترل  را  خود  انعطاف پذیری 

ارتقا دهد.

شخصی  برنامهٔ  کردن  دنبال  با 
در  مستقل  شرکت  و  خود 
تمرینات کششی داخل و خارج 
از مدرسه، سطح انعطاف پذیری 

خود را ارتقا دهد.

آمادگی 
جسمانی مرتبط 

با اجرا

با شرکت در تمرینات بهبود آمادگی 
ورزش  در  اجرا  با  مرتبط  جسمانی 
بهبود  را  خود  عملکرد  انتخابی، 

بخشد.

آمادگی  بهبود  تمرینات  در  شرکت  با 
ورزش  در  اجرا  با  مرتبط  جسمانی 
بهبود  را  خود  عملکرد  انتخابی، 

بخشد.

بهبود  تمرینات  در  شرکت  با 
آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا 
عملکرد  انتخابی،  ورزش  در 

خود را بهبود بخشد.

مسئولیت پذیری 
در فعالیت بدنی

مسئولیت های 
فردی

را   )… و  ورزشی  مناسب  پوشش  به موقع،داشتن  )حضور  خود  فردی  وظایف  جسمانی  فعالیت های  در  ــ 
به درستی انجام دهد.

ــ تکالیف جسمانی خود را به طور مستقل انجام دهد.
 ـ با شجاعت جسمانی و پرهیز از بی احتیاطی جسمانی در انواع تمرینات جسمانی، شرکت کند. ـ

 ـ در انواع فعالیت های جسمانی، هیجانات خود را کنترل و به درستی ابراز کند.  ـ

مسئولیت های 
اجتماعی

افراد همچون قد، وزن، سطح مهارت و …  تفاوت های  با وجود  انواع فعالیت های جسمانی گروهی   ـ در  ـ
مشارکت کند.

 ـ در انواع فعالیت های جسمانی در موقعیت های مختلف، به افراد احترام بگذارد. ـ
 ـ با ایفای نقش در بازی ها و فعالیت های جسمانی گروهی، برای رسیدن به اهداف گروه تلاش کند. ـ

ــ در برابر حفظ ایمنی و بهداشت خود و دیگران در طول فعالیت های جسمانی، مسئولیت قبول کند.
ــ در موقعیت های مختلف در انواع بازی های ورزشی و تفریحات سالم مشارکت فعال داشته باشد.
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محتوای درس تربیت بدنی در دورۀ دوم متوسطه
بنابر اصل »توجه به تفاوت« در برنامهٔ درسی ملی که بیان می دارد »برنامه های درسی و تربیتی باید به تفاوت های محیطی، 
جنسیتی و فردی متربیان توجه کنند و در این خصوص از انعطاف لازم برخوردار باشند«، محتوای آموزشی این برنامه به سه 

صورت اختصاصی )تجویزی(، انتخابی )نیمه تجویزی( و اختیاری، برنامه ریزی و تدوین شده است.

ــ بخش اختصاصی برنامه:
محتوای این بخش از برنامه که در تمام مدارس کشور به طور هماهنگ اجرا می شود در فصل های دوم، سوم و چهارم 

کتاب تحت عناوین زیر ارائه شده است:
 زندگی فعال

 رفتارهای فردی و اجتماعی در ورزش
 آمادگی جسمانی و حرکتی

ــ بخش انتخابی برنامه:
شامل  که  است  شده  ارائه  پنجم  فصل  در  ورزشی  و  حرکتی  مهارت های  عنوان  تحت  برنامه  از  بخش  این  محتوای 

موضوعات زیر است:
 چگونه بسکتبال بازی کنیم؟
 چگونه فوتسال بازی کنیم؟

 چگونه بدمینتون بازی کنیم؟
 چگونه والیبال بازی کنیم؟
 چگونه هندبال بازی کنیم؟

 چگونه تنیس روی میز بازی کنیم؟
در این بخش از برنامه انتخاب و آموزش مهارت ورزش در اختیار استان و معلمان مدرسه قرار گیرد تا با توجه به شرایط 

اقلیمی، امکانات و تجهیزات ورزشی موجود و علاقه مندی و استعداد دانش آموزان، معلمان نسبت به آن اقدام کنند.

ــ بخش اختیاری برنامه:
محتوای آموزشی این بخش از برنامه با هدف آشنا کردن دانش آموزان با اهمیت ظرفیت های طبیعی موجود در محل 
زندگی و نحوهٔ بهره برداری صحیح از این منابع در جهت داشتن تفریحات سالم، برنامه ریزی و تألیف شده است و اجرای آن 
نیازمند همکاری اولیای مدرسه و دانش آموزان در برگزاری اردوهای تفریحی خارج از مدرسه است که تحت عنوان تفریحات 

سالم در طبیعت، در فصل ششم کتاب ارائه شده است.

نکته
دانش آموزان در طول سه سال دورهٔ متوسطه باید حداقل در دو رشتهٔ ورزشی آموزش های لازم را فرا بگیرند.
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روش های یاددهی ــ یادگیری 
از  فزون تر  مندی  بهره  بر  ملی،  برنامهٔ درسی  در  یادگیری  ــ  یاددهی  راهبردهای  انتخاب  بر  از اصول حاکم  بند 6ــ9 
روش های فعال تأکید می کند. بدین معنی که تلاش معلم باید در انتخاب و به کارگیری هر نوع روش تدریسی معطوف به مشارکت 

و فعالیت مستمر دانش آموزان باشد. معیارهای متمایز کنندهٔ رویکردهای فعال و غیر فعال عبارت اند از: 
 دانش آموزان به طور فعال در فرایند یادگیری درگیر باشند. 

 فرایند یادگیری از علایق، خواسته ها و ادراکات یادگیرندگان آغاز شود. 
 محیط یادگیری به نحوی سازمان یابد که در آن یادگیری »فراگیر محور« جریان داشته باشد. 

 تجارب یادگیری باید به نحوی سازمان یابد که یادگیرنده را در روشن سازی و بیان نیازهایشان کمک کند. 
 هر کسی بتواند بر اساس تجارب و اطلاعات خود در یادگیری نقش مهمی را ایفا کند. 

 معلم به همان اندازه از دانش آموزان یاد بگیرد که هر دانش آموز از وی و سایر دانش آموزان می آموزد. 
 استقلال یادگیرنده، مهم ترین رکن در یادگیری باشد. 

 مفیدترین و متداول ترین ابزار برای بررسی میزان پیشرفت یادگیرنده، »ارزشیابی از خود« باشد. 
 مسئولیت و کنترل یادگیری بین یادگیرنده و عوامل خارجی )معلم، کتاب درسی و…( تقسیم شود. 

 نقش آموزش دهنده )معلم( یا هر عامل خارجی دیگر، فقط تسهیل کننده و قادرکننده در یادگیری باشد. 
 فرایند یادگیری مبدل به فرایند رشد و تکامل یادگیرنده شود.

را  مناسب  تا در شرایط و موقعیت های خاص، روش  او کمک می کند  به  تدریس  از روش های مختلف  معلم  آگاهی 
لحاظ  به  بدنی  تربیت  در درس  دارد.  بستگی  مختلفی  عوامل  به  تدریس  راهبردهای  انتخاب  کند.  استفاده  آن  از  و  برگزیند 

ویژگی های این درس برای انتخاب یک روش تدریس مناسب، باید به چند عامل توجه کرد: 
 هماهنگی با اهداف آموزشی تربیت بدنی  

 نوع محتوا و فعالیتی که آموزش داده می شود
 توانایی و تخصص معلم در استفاده ازروش های مختلف

 ویژگی های دانش آموز
 توجه به موارد ایمنی 

 شخصیت معلم و توان او برای ترغیب دانش آموزان به پاسخگویی و عکس العمل با نشاط
 نگرش معلم و اولویت بندی اهداف در هر برنامه

 امکانات و فضای آموزشی و ابزار و وسایل موجود
 رویکرد برنامهٔ درسی مبنی بر میزان توجه به سلامت و تربیت حرکتی

به طور کلی روش های تدریس در درس تربیت بدنی را می توان مانند یک پیوستار در نظر گرفت که در یک طرف آن 
این  دارد.  قرار  )غیرمستقیم(  شاگرد محور  تدریس  رو ش های  آن  دیگر  طرف  در  و  )مستقیم(  معلم محور  تدریس  روش های 

پیوستار به شکل صفحه بعد است: 
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روش شاگرد محور                         روش معلم محور
          

روشروشروشروشروشروشروشروشروش
سخنرانیتکرار و تمریننمایشیمباحثهمشارکتیمکاشفهحل مسئلهبازیمطالعهٔ فردی

 
مستقیم غیرمستقیم                             

در روش های غیرمستقیم )شاگردمحور( نقش مداخله ای و اصلی معلم به  حداقل می رسد، اما معلم درس را سازمان 
می دهد و در واقع هدایتگر است. تقویت مثبت و بازخورد مستمر کار معلم است و شاگردان برای اکتشاف و یافتن راه حل های 
حرکتی مختلف تشویق می شوند. هر فرد طرح و پاسخ حرکتی را با توجه به توانایی اش تنظیم و اجرا می کند و معلم در بین 
یادگیرندگان است تا با درک صحیح از نقاط ضعف و قوت فراگیران، آنها را به فعالیت ها و تمرینات بیشتر و مطلوب تر هدایت 
کند. روش های تدریس غیرمستقیم )شاگرد محور( نگرش یادگیرنده را نسبت به حرکت تغییر می دهد و در رشد تفکر خلاق، 

توانایی های روانی حرکتی و خودپندارهٔ مثبت سودمند است.
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در جدول زیر برخی از روش های تدریس متناسب با موضوعات متنوع برنامهٔ درس تربیت بدنی ارائه شده است.

جدول راهنمای روش های یاددهی ــ یادگیری درس تربیت بدنی دورۀ دوم متوسطه

روش های تدریس مناسبراهبردهانوع محتوا

موضوعات 
شناختی

سخنرانی، توضیحی، عملی و نمایش، روش تمثیلمستقیم

اکتشافی، بازدید، حل مسئله، پروژه )واحد کار(غیرمستقیم

پرسش و پاسخ، مباحثه ای )بحث گروهی(، بارش فکریتعاملی

و انفرادی تکالیف کلاسی  انجام  فردی،  برنامه ریزی  تفکر مستقل و خلاق،  نرم افزار های چند رسانه ای،  با  آموزش 
پروژه ها 

موضوعات 
مهارتی

 ـ مستقیم روش آموزش کل به جزء )روش قیاسی(، روش آموزش جزء به کل )روش استقرایی(، روش آموزش کل ــ جزء   ـ
کل )ترکیب روش قیاسی و استقرایی(

بازی های ورزشی، اردوی ورزشی، مسابقات و رقابت های ورزشی، روش حل مسئله، تمرین رقابتیغیرمستقیم

روش راهنمایی و هدایت گام به گام )اکتشافی(، تمرین مشارکتی )کار با دیگران، آموزش دو جانبه(تعاملی

مشاهدهٔ الگو های حرکتی، تصویرسازی ذهنی، تمرینانفرادی

موضوعات 
عاطفی ونگرشی

سخن معلم )پیش سازمان دهنده، توضیحی، تمثیل و سخنرانی( مستقیم

غیرمستقیم
الگو بودن )معلم به عنوان الگو، دانش آموز به عنوان الگو، معرفی یک ورزشکار به عنوان الگو(، 

تقویت کردن )تحسین کردن در برابر دیگران، امتیاز دادن، جایزه دادن و نمره دهی(

مشارکت دانش آموزی )کار گروهی، نیمکت گفت وگو، نظرخواهی کردن، طرح اضطراری( تعاملی

انفرادی
زمان تفکر )تکمیل پرسش نامه های خود  ارزیابی(، خود   داوری )اعتراف به خطای خود در بازی قبل از سوت 

داور( 
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ارزشیابی درس تربیت بدنی 

ارزشیابی یکی از مهم ترین بخش ها در فرایند آموزش محسوب می شود و هدف از آن انعکاس پیشرفت دانش آموزان و 
معلمان در تحقق اهداف برنامهٔ درسی است.

تعریف  یادگیری  دانش آموزان و قضاوت در مورد حدود  یادگیری  از  منظم جمع آوری اطلاعات  فرایند  را  ارزشیابی 
کرده اند. بر اساس این تعریف، مشاهدات بی نظم و ترتیب از رفتار دانش آموزان را نمی توان ارزشیابی خواند و معلمان باید از 

آغاز برنامهٔ آموزشی نسبت به تنظیم فرایند ارزشیابی برنامه ریزی کنند.
درس تربیت بدنی و سلامت چگونه مورد سنجش و ارزشیابی قرار می گیرد؟

درک مفاهیم انـدازه گیری، سنجش و ارزشیابی و ارتباط بین آنها می تواند در به کارگیری صحیح هر یک از این مفاهیم 
تعداد دراز و نشستی که  مانند شمارش  اندازه گیری عملی است که طی آن، اطلاعات خام جمع آوری می شود؛  کمک کند. 
دانش آموز انجام  می دهد )20 تا(،  در حالی  که سنجش عبارت است از دادن مفهوم به اطلاعات خامی که از انـدازه گیری به 
دست می آید و حاصل مقایسهٔ کمیت انـدازه گیری شده با ملاک یا هنجار از پیش تعیین شده است؛ مانند مقایسهٔ تعداد 20تا 
دراز و نشست دانش آموز با هنجار دراز و نشست )20 از 40(. ارزشیابی تحلیل و تفسیر اطلاعات است به این منظور که آیا 
هدف های موردنظـرتحقق یافته اند یا درحال تحقق یافتن هستند و به چه میزانی؛  برای نمونه نتایج سنجش آزمون دراز و  نشست 
برای معلم وضعیت استقامت عضلات ناحیهٔ شکم دانش آموز را مشخص می کند که آیا این سطح از استقامت عضلانی ناحیهٔ 

شکم برای او مناسب است یا خیر)وضعیت ضعیف(. 
در ارزشیابی این درس از سه شیوهٔ ارزشیابی ورودی، مستمر و پایانی استفاده می شود.

ارزشیابی ورودی )تشخیصی(:
این شیوه از ارزشیابی به منظور آگاهی از میزان آمادگی جسمانی دانش آموزان و تشخیص سطح مهارت آنها در رشته های 
ورزشی، صورت می گیرد. مشاهدهٔ رفتار دانش آموزان در هنگام انجام فعالیت های مرتبط و پرسش های شفاهی، ابزار مناسبی برای 

تشخیص در این نوع ارزشیابی است. معلمان می توانند از این شیوه برای شروع تدریس مطالب جدید استفاده کنند.
ارزشیابی مستمر )تکوینی(:

ارزشیابی مستمر به معنی سازنده و رشد دهنده است. گاهی معلمان کلمهٔ مستمر را با مکرر اشتباه می گیرند و ارزشیابی 
آن  گستردگی  و  پویایی  مستمر،  ارزشیابی  ویژگی  مهم ترین  حالی که  در  می کنند،  قلمداد  مکرر،  آزمون های  انجام  را  مستمر 
است و همین ویژگی است که آن را از ارزشیابی پایانی و تشخیصی متمایز می کند.اهمیت ارزشیابی مستمر در ارائهٔ بازخورد 
به معلم برای طراحی فعالیت های مناسب تر آموزشی است و معلمان نباید از ارزشیابی مستمر برای رتبه بندی و دسته بندی 
دانش آموزان استفاده کنند یا دانش آموزانی را به ناتوانی متهم کنند؛ بلکه انجام ارزشیابی مستمر باید به معلم و دانش آموز کمک 

کند تا بدانند در چه مرحله ای از پیشرفت یادگیری قرار دارند و برای پیشرفت بیشتر چه تمهیداتی باید اندیشیده شود.
فرایند  در  دانش آموزان  پیشین  تجارب  و  فردی  تفاوت های  فراوانی  و  بدنی  تربیت  درس  مهارتی  ماهیت  به  توجه  با 

یادگیری، نقش و اهمیت ارزشیابی مستمر در این درس، بیش از سایر ارزشیابی ها خواهد بود.
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 مراحل ارزیابی مستمر:
 1  اهداف و انتظارات یادگیری در هر موضوع را، به خوبی و به دقت، مدنظر قرار دهید.

 2  انواع فعالیت های یادگیری دانش آموزان را در هر درس دسته بندی کنید.
با توجه به رویکرد آموزشی این درس، فعالیت های یادگیری دانش آموزان می تواند به دسته های زیر تقسیم شود:

الف( فعالیت های داخل مدرسه
ب( فعالیت های خارج از مدرسه

 3  شیوه ها و ابزار سنجش و انـدازه گیری هر فعالیت را به طور مناسب انتخاب کنید.
 4  اطلاعات جمع آوری شده را بررسی و جمع بندی کنید و برای کمک به دانش آموزان در رفع نقایص و ورود به مرحلهٔ 

بعد آموزش تصمیم گیری کنید.
 5  دربارهٔ پیشرفت و نقاط قوت و ضعف دانش آموزان با توجه به ملاک ها و معیارها براساس جدول راهنمای بارم بندی 
به  گزارش  ارائهٔ  برای  نمره  قالب  در  می توانید  را  قضاوت  این  و  کنید  قضاوت  و  بدنی، جمع بندی  تربیت  نمرهٔ درس 

دانش آموز، والدین یا مسئولان به کار بگیرید.
ارزشیابی پایانی:

این نوع ارزشیابی معمولاً در پایان هر نوبت تحصیلی انجام می شود و هدف از اجرای آن نمره دادن و ارتقای دانش آموز 
برای تحصیل در پایهٔ بالاتر است.

با توجه به رویکرد فرایندمحور درس تربیت بدنی در ارزشیابی پایانی این درس آزمون هماهنگ همچون سایر دروس 
انجام نمی شود. بلکه معلم نمره پایانی را بر مبنای 20 نمره و براساس مجموع نمرات ارزیابی مستمر دانش آموز در طول هر 

نوبت تحصیلی تعیین می کند.
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جدول راهنمای بارم بندی نمرۀ درس تربیت بدنی در پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم

بارم بندی ابزار جمع آوری داده هاروش سنجش و ارزیابیملاک های ارزیابی
نمره

ورزشی،  )پوشش  اجتماعی  و  فردی  رفتارهای 
حضور به موقع، اجرای تکالیف و مسئولیت پذیری، 

کنترل هیجانات و احترام به دیگران و...(

 مشاهدهٔ رفتار
 خودارزیابی و ارزیابی دیگران

 چک لیست مشاهدهٔ رفتار
 دفتر گزارش سرگروه

 چک لیست ارزیابی از خود یا دیگران
2 نمره

شناخت موضوعات مربوط به زندگی فعال
 پروژه

 پوشهٔ کار
 آزمون های کتبی / شفاهی

 چک لیست ارزیابی پروژه
2 نمره کارنمای ثبت تکالیف کلاسی و منزل

امتیازات کسب شده در انجام بازی ها و رقابت های 
2 نمره چک لیست ثبت امتیازات پوشهٔ کارکلاسی

در  جسمانی  آمادگی  اصول  و  مفاهیم  به کارگیری 
تمرینات

 مشاهدهٔ رفتار
 پوشهٔ کار

 چک لیست مشاهدهٔ رفتار
1 نمره کارنمای ثبت تکالیف کلاسی و منزل

در  استراتژی ها  و  مقررات  و  قوانین  به کارگیری 
1 نمره چک لیست مشاهدهٔ رفتار مشاهدهٔ رفتاربازی های ورزشی

به کارگیری مهارت های ورزشی و آمادگی جسمانی 
4 نمره چک لیست مشاهدهٔ رفتار مشاهدهٔ رفتارخود در تمرینات و بازی ها )مشارکت فعال(

4 نمره چک لیست ثبت رکورد آزمون آمادگی جسمانیسطح آمادگی جسمانی

4 نمره چک لیست ثبت رکورد آزمون مهارت های ورزشیسطح مهارت های ورزشی

20 نمرهمجموع نمرات

نکته:
در صورت اجرای بخش اختیاری برنامه )تفریحات سالم در طبیعت( بارم بندی بخش »به کارگیری مهارت های ورزشی 

و آمادگی جسمانی در تمرینات و بازی ها )مشارکت فعال(« به شرح زیر تغییر می کند:
 به کارگیری مهارت های ورزشی و آمادگی جسمانی در تمرینات و بازی ها )مشارکت فعال( )2 نمره(

 مشارکت فعال در اردوهای تفریحی ــ ورزشی )2 نمره(
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ابزارها و شیوه های رایج در سنجش درس تربیت بدنی
 چک لیست های مشاهدۀ رفتار: چک لیست ها، همان برگه های مشاهدات هستند که معلمان برای نشان دادن اینکه 
آیا دانش آموز به عملکرد خاصی رسیده است یا خیر، آنها را به کار می برند. چک لیست ها یکی از مؤثرترین ابزارهای سنجش 

در تربیت بدنی هستند.
 سؤالات پاسخ آزاد، آزمون های کتبی و شفاهی: با توجه به اینکه دانش آموزان در درس تربیت بدنی و سلامت با 
مجموعه ای از حقایق و اصول علمی حاکم بر این درس آشنا می شوند، ارزیابی یادگیری دانش آموزان در این مباحث می تواند 

از طریق برگزاری آزمون های کتبی به صورت چهار گزینه ای یا سؤالات پاسخ آزاد و آزمون های شفاهی انجام پذیرد.
 کارنمای فعالیت های داخل و خارج از مدرسه: این کارنماها می توانند منعکس کنندهٔ فعالیت های ورزشی داخل 

کلاس و خارج از مدرسهٔ دانش آموزان باشند که توسط دانش آموز و با نظارت اولیای دانش آموزان کامل می شود.
 دفتر گزارش های سرگروه ها: ثبت گزارش های سرگروه ها که در قبال دانش آموزان گروه خود مسئولیت دارند، 

می تواند به عنوان یک ابزار ارزشمند در سنجش به معلمان کمک کند و در صرف وقت ایشان نیز صرفه جویی شود.
 پروژه: پروژه ها فعالیت هایی هستند که بدون تشکیل و اختصاص ساعات کلاس به آنها، برای تکمیلشان ممکن است 
هفته ها با صرف زمان طولانی لازم باشد. در این برنامه بر انجام پروژه های گروهی در مباحث دانشی درس تربیت بدنی تأکید شده 
و ارائهٔ پروژه ها در زمان مقرر، در قالب یک سخنرانی، تولید یک روزنامهٔ دیواری، گزارش تحقیق دربارهٔ موضوعی خاص، 

نقاشی، ضبط مصاحبه و مشاهده ها،توسط دانش آموزان انجام خواهد شد. 
 خودارزیابی: اگر از دانش آموزان خواسته شود تا دربارهٔ عملکرد و فعالیت های یادگیری خود فکر کنند، کمک 
مؤثری به یادگیری آنها خواهد شد. آنها در این روش قادر خواهند بود تا آنچه را که فرا گرفته اند، ارزشیابی کنند و فرصت پیدا 

می کنند تا ضمن تشخیص خطا ها و ضعف های خود آن را اصلاح کنند.
ارزشیابی دانش آموزان از فعالیت های یادگیری همسالانشان باعث رشد خودآگاهی می شود؛  ارزیابی دیگران:   

زیرا هنگام داوری دربارهٔ عملکرد دانش آموزان دیگر،توانایی بررسی و تحلیل عملکرد در دانش آموزان تقویت می شود.
 پوشه کار: مجموعهٔ تکالیف کلاسی و خانهٔ دانش آموز است که می تواند گویای پیشرفت او در درک مفاهیم آمادگی 
جسمانی، زندگی فعال و انجام تکالیف جسمانی داخل مدرسه و خارج از مدرسه باشد که در یک پوشه مستندسازی و نگهداری 
می شود. برای مثال؛ گزارش انجام فعالیت های جسمانی و تمرینات ورزشی در ساعات خارج از مدرسه به صورت کاربرگ هایی از 

سوی دانش آموزان تکمیل می شود و هر هفته در پوشهٔ کار بایگانی می شود.
بدنی  مهارت های  اجرای  در  عملکرد  سنجش  برای  خوبی  معیارهای  مهارتی  آزمون های  مهارتی:  آزمون های   
هستند. این آزمون ها عموماً معیارهای پایاتری نسبت به ابزارهای مشاهده ای هستند و استفاده از آنها توسط معلم، هم بازی ها 
یا خود دانش آموز خیلی آسان است. معلمان برای ارزیابی مهارت ها می توانند از انواع آزمون های استاندارد و معلم ساخته 

استفاده کنند.
 آزمون های آمادگی جسمانی: آزمون های آمادگی جسمانی استاندارد، معیارهای خوبی هستند که نشان می دهند
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نمونۀ کارنمای فعالیت های جسمانی دانش آموزان درداخل کلاس و خارج از مدرسه ) تکلیف خانه(

نوع فعالیت های خارج از برنامهٔ دبیرستان من ………………………………………………………………

نام …………………… تاریخ شروع……………………تاریخ خاتمه ……………………
سبک/ متوسط/ شدید محل انجام فعالیت  مدت زمان فعالیت  ساعت شروع و پایان   تاریخ 

………………  ………………  ………  ………  ………
………………  ………………  ………  ………  ………
………………  ………………  ………  ………  ………
………………  ………………  ………  ………  ………

بسیار معلم  برای  آنها  از  استفاده  معمولاًً  هنجار  داشتن  دلیل  به  و  دارند  قرار  آمادگی  از  سطحی  چه  در  دانش آموزان    
 آسان است. البته آزمون های معلم ساخته از جمله آزمون های ایستگاهی نیز با توجه به اینکه می توانند هم زمان چندین فاکتور 

آمادگی جسمانی را با صرف زمان کمتر ارزیابی کنند، در این برنامه کاربرد دارد.
در ادامه نمونه هایی از ابزارهای جمع آوری داده ها ارائه شده است.

معیارهای سنجش:
ــ در حد انتظار   100% نمره
ــ کمی کمتر از حد انتظار  75 % نمره
ــ کمتر از حد انتظار   50% نمره
ــ نیازمند تلاش بیشتر   25% نمره
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نمونۀ جدول ارزیابی عملکرد و گزارش پروژه های دانش آموزی )فردی، گروهی(
درس تربیت بدنی پایۀ دهم

ملاک ارزیابیردیف
ارزش

عالی 
)100% نمره(

خوب 
)75% نمره(

متوسط 
)50% نمره(

ضعیف
)25% نمره(

1
روی جلد )شامل عنوان پروژه، نام پژوهشگران، نام معلم، نام 
مدرسه،سال انجام پروژه( و صفحهٔ بسم اللهّ الرّحمن الرّحیم و 

فهرست مطالب دارد.

هدف پروژه واضح و روشن بیان شده است.2

شیوه و مراحل انجام کار به درستی طراحی شده است.3

نتایج پژوهش و خلاصهٔ گزارش، تهیه شده است.4

پروژهٔ ارائه شده حاصل خلاقیت خود دانش آموز/ دانش آموزان است.5

برای ارائهٔ گزارش شفاهی در کلاس آمادگی حاصل شده است.6

7
در طول انجام پروژه برای رفع اشکال و دریافت راهنمایی، مراجعهٔ 

مستمر شده است.

8
در تنظیم و ارائهٔ گزارش از آموخته های سایر دروس )فنّاوری و...( 

استفاده شده است.

 جمع نمره:

نمونۀ جدول خود ارزیابی رفتارهای فردی و اجتماعی

ملاک ارزیابیردیف
ارزش

همیشه 
100% نمره

اغلب اوقات 
75% نمره

گاهی اوقات 
50% نمره

به ندرت
25% نمره

دارای پوشش ورزشی مناسبی هستم1

به موقع در کلاس حاضر می شوم2

هنگام تدریس معلم، از نظم و انضباط برخوردارم.3

در طول کلاس به تکالیف خود عمل می کنم.4

در طول کلاس به دوستان خود احترام می گذارم.5

هیجانات خود را در طول بازی و تمرین کنترل می کنم.6
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نمونۀ چک لیست ثبت مشاهدات معلم از رفتارهای دانش آموزان

وع
وض

م
ری

دگی
 نام ونام خانوادگی دانش آموزان  یا

عملکرد 

دی
زاه

ش 
رنو
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لا 

سهی

عی
تما

 اج
ی و

فرد
ی 

رها
فتا

ر

در فعالیت های جسمانی وظایف فردی خود )حضور به موقع، داشتن پوشش مناسب ورزشی 
و …( را به درستی انجام می دهد.

تکالیف جسمانی خود را به طور مستقل انجام می دهد.
در انواع فعالیت های جسمانی، هیجانات خود را کنترل، و به درستی ابراز می کند.

با شجاعت و پرهیز از بی احتیاطی در چالش های جسمانی و حرکتی شرکت می کند.
در انجام فعالیت جسمانی در موقعیت های مختلف به افراد احترام می گذارد.

با ایفای نقش خود در فعالیت های جسمانی گروهی برای رسیدن به موفقیت تلاش می کند.
در برابر حفظ ایمنی و بهداشت افراد در طول فعالیت های جسمانی، قبول مسئولیت می کند. 

در انواع فعالیت های جسمانی که افراد با تفاوت های فردی همچون قد، وزن، سطح مهارت 
و … حضور دارند، در موقعیت های مختلف مشارکت می کند.

شی
رز

ی و
ی ها

باز
 و 

تی
حرک

ی 
ت ها

هار
قوانین بازی ورزشی را در طول بازی و تمرینات به کار می بندد.م

با به کارگیری استراتژی های مناسب دربازی ورزشی، عملکرد خود را بهبود می بخشد.
در اجرای مهارت های حرکتی، پیشرفت خود را نشان می دهد.

مهارت حرکتی خود را در دستکاری با وسایل و اشیا نشان می دهد. 

در طول بازی ورزشی با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با افراد و محدودهٔ زمین، در موقعیت 
مناسب قرار می گیرد. 

در موقعیت های مختلف در انواع بازی های ورزشی مشارکت فعال دارد.
نی

سما
ی ج

ادگ
در تمرینات آمادگی جسمانی به طور منظم شرکت می کند.آم

مفاهیم و توصیه های تمرینی و ایمنی را در تمرینات آمادگی جسمانی به کار می گیرد.
با علاقه مندی و جدیت در تمرینات آمادگی جسمانی شرکت می کند.

درکسب آمادگی جسمانی، پیشرفت می کند.

معیارهای سنجش:
ــ همیشه   100% نمره

ــ  بیشتر اوقات  75% نمره
ــ گاهی   50% نمره
ــ به ندرت   25% نمره

ملاحظات: به منظور جلوگیری از صرف وقت و انرژی، پیشنهاد می شود موارد عدم رعایت عملکرد دانش آموز با ذکر تاریخ 
در چک لیست ثبت شود.
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مدیریت کلاس درس تربیت بدنی
برای اداره کلاس درس تربیت بدنی لازم است معلمان اقدامات زیر را در اولویت کار خود قرار دهند:

 آشنایی کامل نسبت به برنامه درسی )شایستگی ها، انتظارات عملکردی، محتوا و...(
 شناخت دانش آموزان از ویژگی ها، نیازها و علایق آنها

 آگاهی از فضا، امکانات و تجهیزات ورزشی موجود در مدرسه و اقدام برای ایمن سازی آنها
 ساماندهی و گروه بندی دانش آموزان با به کارگیری انواع روش های گروه بندی

 وضع قوانین کلاس و تعهدات دانش آموزان مانند نوع پوشش، حضور به موقع، نحوه جابه جایی وسایل و...
 پیش بینی وسایل و تجهیزات مورد نیاز و اقدام برای فراهم کردن آنها

 رعایت حقوق دانش آموزان همچون حق برخورداری از عدالت آموزشی، احترام به عنوان یک انسان، مشارکت در 
فعالیت ها و لذت بردن از آنها و...

 انجام وظایف در قبال کلاس شامل آموزش و نظارت مستمر، شناخت و هدایت استعدادهای ورزشی، حفظ ایمنی و 
مراقبت از سلامتی دانش آموزان و...

 طراحی آموزشی شامل داشتن طرح درس سالانه، روزانه و...
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نمونه طراحی آموزشی سالانۀ درس تربیت بدنی در پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم

سال
موضوع درس پایۀ دوازدهمموضوع درس پایۀ یازدهمموضوع درس پایۀ دهمنیم

اول

آمادگی جسمانی:
 استقامت قلبی ــ تنفسی خود را چگونه 

تقویت کنیم؟
 تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی

 انعطاف پذیری خود را چگونه تقویت کنیم؟
 تمرینات انعطاف پذیری

ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 
 معرفی ورزش

 قوانین و مقررات رشتهٔ ورزشی
 مروری بر مهارت های قبل

 آموزش مهارت های پیشرفته
 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 فعالیت جسمانی هنگام بیماری

آمادگی جسمانی:
چگونه  را  خود  تنفسی  ــ  قلبی  استقامت   

ارزیابی کنیم؟
 تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی

 چگونه انعطاف پذیری خود را ارزیابی کنیم؟
 تمرینات انعطاف پذیری

ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 
 معرفی ورزش

 قوانین و مقررات رشتهٔ ورزشی
 مروری بر مهارت های قبل

 آموزش مهارت های پیشرفته
 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 فعالیت جسمانی و مراقبت از کمر

آمادگی جسمانی:
 چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود استقامت 

قلبی ــ تنفسی خودمان طراحی کنیم؟
 تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی

 چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود انعطاف پذیری 
خودمان طراحی کنیم؟

 تمرینات انعطاف پذیری

ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 
 معرفی ورزش

 قوانین و مقررات رشتهٔ ورزشی
 مروری بر مهارت های قبل

 آموزش مهارت های پیشرفته
 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 تغذیهٔ ورزشی )مکمل ها و مواد انرژی زا(

دوم

آمادگی جسمانی:
 چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود 

را تقویت کنیم؟
 تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

 اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با اجرای 
رشتهٔ ورزشی کدام اند؟

 تمرینات آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا
ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان

 آموزش مهارت های پیشرفته
 تاکتیک های حمله 
 تاکتیک های دفاع

 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 سبک زندگی من

تفریحات سالم و گردش در طبیعت
 گشت و گذار در طبیعت

آمادگی جسمانی:
 چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را 

ارزیابی کنیم؟
 تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

اجرای  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی     اجزای 
رشتهٔ ورزشی کدام اند؟

 تمرینات آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا
ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 

 آموزش مهارت های پیشرفته
 تاکتیک های حمله 
 تاکتیک های دفاع

 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 دلایل مشارکت در ورزش

تفریحات سالم و گردش در طبیعت
 مهارت های اردویی )1(

آمادگی جسمانی:
و  قدرت  بهبود  برای  تمرینی  برنامهٔ  یک   چگونه 

استقامت عضلانی خودمان طراحی کنیم؟
 تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

با اجرای رشتهٔ   اجزای آمادگی جسمانی مرتبط 
ورزشی کدام اند؟

 تمرینات آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا
ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 

 آموزش مهارت های پیشرفته
 تاکتیک های حمله 
 تاکتیک های دفاع

 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
و  جسمانی  فعالیت های  بر  تأثیر گذار  عوامل   

ورزش

تفریحات سالم و گردش در طبیعت
 مهارت های اردویی )2(



بخش دوم

 
        

فصل دوم: زندگی فعال

محتوای واحدهای 2
یادگیری 
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توسعهٔ شیوهٔ زندگی فعال جسمانی به عنوان یکی از اهداف اصلی برنامه های آموزشی تربیت بدنی از دو منظر دارای 
اهمیت فراوان است:

ــ تأمین سلامت
ــ ارتقای کیفیت زندگی 

امروزه کم تحرکی در کنار سایر عوامل از جمله مصرف دخانیات و تغذیهٔ ناسالم باعث افزایش انواع بیماری های مزمن 
غیرواگیر از جمله دیابت، بیماری های قلبی، افزایش چاقی و سرطان های خطرناک و کشنده شده است که سلامتی جوامع را 

تهدید می کند. از این رو ترویج شیوهٔ زندگی فعال، به کسب و حفظ سلامتی افراد کمک بسیار خواهد کرد.
همچنین کیفیت زندگی فرد فعال نسبت به فرد غیرفعال به طور حتم بهتر و مطلوب تر است؛ برای نمونه برخورداری از 
توانایی جسمانی و مهارت ورزشی برای فرد امکان بیشتری در انتخاب شغل، گذران اوقات فراغت، برخورد با مشکلات زندگی 
و … فراهم می کند و با ایجاد فرصت های مشارکت بیشتر در فعالیت های جسمانی، تعاملات اجتماعی او را افزایش می دهد و 

در نتیجه بر سلامتی روحی و اجتماعی او تأثیر مثبت بر جای می گذارد.
از این رو یکی از مفاهیم آموزشی درس تربیت بدنی، تربیت و آماده سازی دانش آموزان برای شیوهٔ زندگی فعال است 
هرچند برنامه های آموزشی تنها عامل افزایش سطح فعالیت های بدنی افراد در جامعه به شمار نمی رود؛ بلکه خانواده ها، اجتماع 

و برنامه های آموزشی مرتبط دیگر نیز در این امر سهیم هستند.

جدول معرفی عناوین دروس فصل زندگی فعال 

پایۀ 
تحصیلی

موضوع نیمسال اول
زمان 
تدریس

موضوع نیمسال دوم
زمان 
تدریس

1 جلسهسبک زندگی من1 جلسهفعالیت جسمانی هنگام بیماری دهم

1 جلسهدلایل مشارکت در ورزش 1 جلسهفعالیت جسمانی و مراقبت از کمریازدهم

1 جلسهعوامل تأثیرگذار بر فعالیت های جسمانی و ورزش1 جلسهتغذیهٔ ورزشی )مکمل ها و مواد انرژی زا(دوازدهم
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رهنمودهای آموزشی
تدریس  برای  نمی شود،  برگزار  مانند شرایط آب و هوایی کلاس های عملی  به دلایل مختلف  بنا  که  از فرصت هایی   

موضوعات شناختی درس تربیت بدنی استفاده کنید.
 برای آموزش موضوعات شناختی درس تربیت بدنی علاوه بر روش پروژه که در سنوات قبل معرفی شد )جهت مطالعه 
می توانید به کتاب راهنمای معلم تربیت بدنی دورهٔ متوسطهٔ اول مراجعه کنید( از روش های مؤثر دیگری همچون حل مسئله، 
مبا حثهٔ کلاسی، بارش فکری، کنفرانس و گفت وگو که دانش آموزان را در فرایند یاددهی ــ یادگیری فعال نگه می دارد نیز بهره 

ببرید.
مباحثۀ کلاسی: یک راهکار آموزشی است که در آن موضوعی ارائه می شود و دانش آموزان باید ضمن ارائه یک 
اطلاعات  اهمیت  که  می آورد  فراهم  دانش آموزان  برای  را  فرصت  این  کنند.مباحثه  دفاع  نظر خود  از  استدلال  با  راهکار، 

عمومی و تفکر را درک کنند.رعایت توصیه های زیر می تواند اثربخشی این راهکار آموزشی را افزایش دهد:
 1  موضوع مناسبی را برای مباحثه انتخاب کنید. برای نمونه »تجزیه و تحلیل عوامل مؤثر بر مشارکت افراد در 

فعالیت جسمانی«. 
 2  قبل از شروع بحث در کلاس، چهارچوب زمانی مشخصی را تعیین کنید. 

  3    در صورت صلاحدید، منابعی را که لازم است دانش آموزان اطلاعات مورد نیاز موضوع بحث را کسب کنند،
 از جلسهٔ قبل به آنها معرفی کنید.

 4  آداب مباحثه را به دانش آموزان بیاموزید و بر رعایت آن تأکید کنید.
 5  قبل از شروع مباحثه، به دانش آموزانی که قرار است فقط شنوندهٔ بحث باشند بگویید نظرات موافق یا مخالف 
خود را دربارهٔ مباحثی که مطرح می شود همراه با علت موافقت یا مخالفت یادداشت کنند و پس از پایان مباحثه با 

مباحثه کنندگان در میان بگذارند.
 کنفرانس و گفت وگو: یک راهکار آموزشی است که ارائهٔ کلامی معلم را با گفت وگوهای دانش آموزان ترکیب می کند. 

رعایت توصیه های زیر می تواند اثربخشی این راهکار آموزشی را افزایش دهد.
 1  کنفرانس را طوری طراحی کنید که یک آغاز انگیزه بخش، بیان کامل و جمع بندی مطالب در انتهای سخنرانی داشته 

باشد.
 2  در صورت امکان از ابزارهای سمعی و بصری استفاده کنید تا تصاویر، پشتوانهٔ گفته هایتان شوند و مفاهیم مورد نظرتان 

را بهتر منتقل کنند.
 3  با استفاده از نقل قول ها، شوخی ها و داستان های جالب و کوتاه، سخنرانی تان را جذاب کنید.

 4  طرح کلی مطالب را به گونه ای ارائه کنید تا دانش آموزان بتوانند به طور منظم یادداشت برداری کنند.
 5  با پرسش و سؤال، دانش آموزان را به مشارکت در گفت وگو ترغیب کنید و آنها را به خاطر مشارکت در بحث تشویق 

و تحسین کنید.
 6  برای افزایش مشارکت دانش آموزان، زمان های کوتاه و برابر در اختیار همهٔ آنها قرار دهید.
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 بارش فکری: یک راهکار آموزشی است که در آن معلم از دانش آموزان می خواهد افکار، ایده ها یا پاسخ های خود 
را دربارهٔ یک مسئله بیان کنند. این روش زمینه را برای تفکر خلاق دانش آموزان فراهم می آورد و به آنها کمک می کند به 

پاسخ های متنوعی دست یابند. دو شیوه برای این راهکار آموزشی وجود دارد:
ــ روش اول، معلم مسئلهٔ اصلی را بیان می کند و سپس جلسهٔ بارش فکری را با محوریت دانش آموزان اداره می کند تا 

پاسخ ها را به دست آورد. 
ــ روش دوم، معلم مسئلهٔ اصلی را بیان می کند و سپس از دانش آموزان می خواهد در گروه های کوچک تقسیم شوند و 

هر گروه فهرستی از پاسخ های خود را ارائه کند.
در کلاس های پرجمعیت، دانش آموزان را به گروه های کوچک تقسیم کنید و از آنها بخواهید نماینده ای را برای گروه 
خود معرفی کنند تا پاسخ هایشان را ثبت و اعلام کنند. توصیه های زیر می تواند اثربخشی این راهکار آموزشی را افزایش دهد:

 1  پاسخ ها را به شکلی روی تابلو یادداشت کنید تا دانش آموزان انتهای کلاس هم بتوانند آنها را بخوانند و به 
آنها رجوع کنند.

 2  پاسخ ها را به ترتیبی که دانش آموزان ارائه می دهند بنویسید و رتبه بندی آنها را به پایان بارش فکری موکول 
کنید تا ارزیابی دقیق تری از درس به عمل آید.

 3  دانش آموزان غیرفعال را دعوت به مشارکت کنید.
 4  با حفظ نوبت و نظم، جلسهٔ بارش فکری را اداره کنید تا کلاس از کنترل خارج نشود.
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اختلال پمپاژبیماری های قلبی
میوکارد

بیماری سرخرگ 
کرونری

بیماری و اختلال 
دریچه ای

ناهنجاری های 
الکتریکی/هدایتی 

مثل آریتمی

 »فعالیت جسمانی هنگام بیماری«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از اصول ایمنی انجام فعالیت جسمانی در مواجهه با برخی از بیماری ها را ارائه کند.

ضرورت آموزش درس
فعالیت بدنی منظم و مفرّح، نویدبخش تندرستی است و فعال تر شدن، برای افراد سالم و تندرست بی خطر است. اما 
متأسفانه برخی از ما در طول حیات خود بنا به دلایل متعدد اعم از مادرزادی و اکتسابی، دچار مشکل و اختلال در سیستم ها و 
اندام های بدن می شویم. از این رو سؤال مهمی مطرح می شود که آیا در صورت بیماری یا معلولیت، مجاز به انجام فعالیت بدنی 

در ادامهٔ زندگی خود خواهیم بود یا خیر؟
مطالعات نشان داده است نه تنها اهداف ورزش و فعالیت بدنی برای همهٔ افراد اعم از سالم و بیمار یکسان است، بلکه 
فعالیت بدنی در نزد افراد با مشکلات خاص به دلیل نقش درمانی، به مراتب سودمندتر از افراد عادی است. البته با رعایت برخی 
از ممنوعیت ها و دستورالعمل های خاص. از این رو آموزش اصول ایمنی انجام فعالیت جسمانی در برخی از بیماری های شایع 

و نحوهٔ تشخیص و بازشناسی وضعیت تندرستی فرد برای شروع فعالیت جسمانی، موضوع این درس است.

محتوای آموزشی
افراد با نارسایی های قلبی: افرادی هستند که به دلایل متعدد اعم از مادرزادی و اکتسابی در سیستم قلب و عروق 

دچار مشکل و اختلال هستند.
اقدامات لازم:

 شناسایی نوع نارسایی و مشکل در مشورت با خانواده و پزشک متخصص.
 تعیین نوع و شدت فعالیت از طرف پزشک.

 گرم کردن مناسب بدن.
 انجام حرکات و فعالیت های ورزشی با شدت متوسط و پایین تر.

 توجه به علائم ظاهری فرد )درد، کبودی لب و ناخن ها، تنگی نفس(. 
و  تمرین  مدت  و  شدت  تدریجی  افزایش   

فعالیت های بدنی در حد تمرینات هوازی.
 جلوگیری از ایجاد خستگی با کاهش شدت 

تمرینات و استراحت های طولانی.
 کاهش فعالیت های رقابتی و استرس زا.

انواع بیماری های قلبی
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نکتۀ مهم: انجام فعالیت های طولانی مدت، پرشدت، استرس زا، رقابتی و مبارزه ای برای افراد مبتلا به 
نارسایی قلبی مناسب نیست.

چاقی: افزایش بیش از حد چربی در بدن است.
اقدامات لازم:

 برای انجام فعالیت های جسمانی اجازهٔ پزشک و تعیین سطح فعالیت لازم است.
 معمولاًً به دلیل پایین بودن سطح ظرفیت های جسمانی، در اجرای فعالیت های جسمانی دچار مشکل هستند.

 بیشتر فعالیت این افراد باید معطوف به کاهش وزن بدن باشد؛ بنابراین انجام فعالیت های هوازی با شدت متوسط برای 
آنها مفید است.

 آگاهی دادن به فرد چاق و خانواده در خصوص چاقی و عوارض مربوط به آن.
 به وجود آوردن شرایطی برای کاهش عوامل منفی محیط و افزایش سطح انگیزه ای افراد چاق برای پرداختن به ورزش.

 انجام فعالیت های جسمانی در حد توان.
 داشتن برنامهٔ مدون و منظم و اجرای مرتب فعالیت ها تا حصول نتیجه.

 توجه به وضعیت تغذیه ای فرد چاق و در صورت لزوم، مشاوره با افراد متخصص.
 یکی از عوارض چاقی در پسران، معمولاًً فتق است؛ بنابراین در چنین شرایطی، فعالیت های سنگین برای آنها مضر است.

 انجام فعالیت های تفریحی و بدون رقابت برای افراد چاق بسیار مناسب است.
 افزایش شدت و مدت تمرین باید کاملاً تدریجی و با شیب ملایم باشد.

 فعالیت های سرعتی و فعالیت های توأم با پرش و جهش برای افراد چاق دشوار است.

چاق  افراد  برای  متوسط  تا  سبک  هوازی  فعالیت های  و  تفریحی  فعالیت های  انجام  مهم:  نکتۀ 
مناسب ترین فعالیت است. 

دیابت: 
انواع دیابت عبارت اند از:

  1  دیابت نوع یک: در گذشته »دیابت وابسته به انسولین« نامیده می شد. هر سنی را دربرمی گیرد اما در کودکان و 
جوانان شایع تر است. بدن افراد مبتلا به دیابت نوع 1 قادر به تولید انسولین کافی نیست؛ لذا این افراد برای کنترل قند خونشان 

نیازمند انسولین تزریقی هستند.
  2  دیابت نوع دو: در گذشته به آن »دیابت غیروابسته به انسولین« گفته می شد. در افراد میانسال به بالا به خصوص 
افراد دارای اضافه وزن، شایع است. با توجه به پدیدهٔ رو به افزایش چاقی و کم تحرکی در افراد جوان، افراد مبتلا به دیابت 
نوع  2 همیشه به انسولین نیاز ندارند و غالباً می توانند دیابت خود را با تغذیهٔ صحیح و کاهش وزن و فعالیت بدنی کنترل کنند. 

اما ممکن است به دارو نیز نیاز داشته باشند.
اقدامات لازم:

 ورزش هایی که قند خون را پایین می آورند مناسب نیستند.
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 ورزش های هوازی مناسب ترین ورزش برای دیابتی هاست.
 دیابتی ها تنها ورزش نکنند.

 همیشه همراه خود مواد قندی داشته باشند.
 در مورد ورزش افراد دیابتی توصیهٔ پزشک لازم است، به خصوص برای افراد مبتلا به دیابت نوع 1 که انسولین 

مصرف می کنند.
 ورزش های رقابتی و پرتحرک برای افراد دیابتی مناسب نیست.

 در هنگام ورزش کردن، به خستگی توجه کنید. دیابتی ها نباید خیلی خسته شوند تا به حالت واماندگی برسند.
 باید یاد بگیرند که با ارادهٔ خود و هر موقع که احساس ناخوشایندی به آنها دست داد، فعالیت را قطع کنند.

آسم: 
انسداد متغیر و برگشت پذیر راه های هوایی است که با التهاب و افزایش واکنش راه های هوایی در مقابل محرک ها همراه می شود. 

نحوۀ انجام ورزش در دانش آموزان مبتلا به بیماری آسم:
همهٔ جلسات تمرین باید با گرم کردن آغاز شود و تا جایی که فرد عرق خفیفی کند، ادامه یابد. تمرین می تواند با قدم زدن 

شروع و به دوی آهسته ختم شود. حرکات کششی برای گروه های مختلف عضلات به کار رود.
فعالیت باید با شدت کم شروع شده و به تدریج شدت یابد تا درجهٔ آمادگی فرد بهبود پیدا کند. فعالیت باید گروه عضلات 
بزرگ را دربرگیرد مانند قدم زدن، دویدن آهسته، دویدن معمولی، دوچرخه سواری و بازی های مختلف ورزشی. نیاز است تا 
در هر جلسه، تمرین به مدت 15 تا 60 دقیقه به طول انجامد. در افرادی که از نظر آمادگی جسمانی در سطح پایین تری قرار 
دارند، تمرین به مدت 15 دقیقه توصیه می شود؛ ولی در موارد پیشرفته تر بهتر است فعالیت حداقل 30 دقیقه باشد. مطالعات 

نشان داده است که انجام تمرین سه تا پنج جلسه در هفته کافی است.

نکتۀ مهم: در بیماران مبتلا به آسم نباید شدت تمرین زیاد باشد، بلکه با شدت ملایم تر انجام شود و 
رفته رفته مدت زمان اجرا اضافه شود.

برای مطالعه و  دانش آموزان را در گروه های چند نفره، سازماندهی کنید و هر گروه را  پـروژه: 
پژوهش در خصوص یکی از بیماری ها )قلبی عروقی، آسم، دیابت، چاقی مفرط( تعیین کنید تا گزارشی 
از اصول ایمنی انجام فعالیت جسمانی در مواجهه با بیماری مورد نظر را در موعد تعیین شده ارائه کنند.

تعداد  به  را  )الف((  فعال  زندگی  بدنی )ضمیمهٔ  فعالیت  برای  آمادگی  پرسش نامهٔ  تکلیف کلاسی: 
دانش آموزان تکثیر کنید و در اختیار آنها قرار دهید و از آنها بخواهید در کمال دقت پرسش ها را بخوانند و 
به هریک از آنها صادقانه جواب دهند و بعد از تأیید والدین در جلسهٔ بعد ارائه کنند.پرسش نامه های مذکور 

را به صورت محرمانه در کارپوشهٔ دانش آموزان نگهداری کنید.
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 »سبک زندگی من«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ با بررسی و تشخیص سبک زندگی )فعال، غیرفعال( خود، پیشنهادهایی برای بهبود آن ارائه کند.

ضرورت آموزش درس
اتکای رو به افزایش انسان ها به فناوری سبب شده است تا افراد بخشی از فعالیت های بدنی، همچنین مصرف انرژی 
برای فعالیت های روزانه مثل تمیزکردن خانه، شستن لباس ها و ظرف ها، پیاده رفتن به محل کار و خرید و… را کاهش دهند. 
آنچه قبلاً با صرف وقت و با کار بدنی انجام می شد، اکنون در ظرف چندثانیه و با فشار یک دکمهٔ تنظیم برنامهٔ دستگاه انجام 
وجود  با  است.  آمده  به وجود  فراغت  اوقات  و  برنامه  فوق  فعالیت های  به  پرداختن  برای  بیشتری  زمان  نتیجه  در  می شود. 
این، واقعیت تأسف برانگیز این است که بسیاری از افراد حتی در اوقات فراغت خود هم تمایلی به انجام فعالیت بدنی نشان 
نمی دهند. بدن انسان برای حرکت و فعالیت بدنی نسبتاً شدید طراحی شده، اما امروزه حتی فعالیت ورزشی متوسط هم دیگر 

جزئی از زندگی عموم افراد نیست.

محتوای آموزشی
بهترین  منظم  بدنی  فعالیت  که  می شوند  یادآور  جسمانی  آمادگی  متخصصان  و  ورزشی  علوم  دانشمندان  سال هاست 
دفاع در برابر بسیاری از بیماری ها، امراض و ناهنجاری هاست. اهمیت فعالیت بدنی منظم در پیشگیری از بیماری ها و مرگ 
کیفی در مطالعات متعدد قابل مشاهده است و نداشتن فعالیت بدنی را یکی از  زودرس، و برخوردار شدن از زندگی کاملاً 
مشکلات جدی موجود در سر راه تندرستی ذکر کرده اند. فواید فعالیت بدنی در حفظ تندرستی به طور خلاصه عبارت اند از:

سندرم  و   2 نوع  دیابت  مغزی،  سکتهٔ  کرونری،  سرخرگ  بیماری  زودرس،  مرگ و میر  در  خطر  کاستن  به  کمک   
سوخت و سازی، ابتلا به پرفشارخونی، نیمرخ چربی خون نامطلوب )به خصوص پرکلسترولی(، ابتلا به سرطان کولون، پستان، 

ریه و دیوارهٔ رحم. 
 کمک به کاهش چاقی شکم و احساس افسردگی و اضطراب،کاهش وزن، کمک به حفظ وزن و پیشگیری از افزایش 
وزن، پیشگیری از افتادن افراد سالمند و کمک به تندرستی و عملکرد بهتر در آنها، افزایش عملکرد شناختی در افراد سالمند، 

افزایش تراکم استخوانی.
 با پرداختن به فعالیت بدنی و ورزش، می توان از بروز بسیاری از مشکلات که در بالا بیان شده است جلوگیری کرد. 
از آن استفاده کرد.  به عنوان پیشگیری  به کارگیری روش زندگی فعال، سهل الوصول ترین راه و روشی است که می توان 
جدول صفحه بعد دستورالعمل فعالیت های بدنی و ورزش با هدف حفظ و توسعهٔ سلامت برای سن های مختلف را نشان 

می دهد.
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سطح گروه جمعیتی
فعالیت

فعالیت های فعالیت های مقاومتیفعالیت های هوازی
تقویتی

فعالیت های 
تعادلی و 

کششی تکرارشدتنوبتتکرارشدتمدت

کودکان و 
نوجوانان

17 ــ6 سال

3 روز در 3 روز در هفتهمتوسط1روزانهمتوسط60 دقیقه
روزانههفته

3 روز در شدید60 دقیقه
3 روز در 3 روز در هفتهمتوسط تا شدید2ــ1هفته

روزانههفته

بزرگسالان
64 ــ 18 سال

سبک تا 150 ــ 60 دقیقهغیرفعال
روزانه1 روز در هفتهسبک تا متوسط1در کل هفتهمتوسط

فعال
روزانه2 روز در هفتهمتوسط تا شدید1در کل هفتهمتوسط300 ــ 150 دقیقه

روزانه2 روز در هفتهمتوسط تا شدید1در کل هفتهشدید150 ــ 75 دقیقه

خیلی 
فعال

روزانه2 روز در هفتهمتوسط3در کل هفتهمتوسطتا 300دقیقه

روزانه2 روز در هفتهشدید2در کل هفتهشدیدتا 150دقیقه

سالمندان
بالای 65 سال

150دقیقهغیرفعال
5 روز در سبک

روزانه3 روز در هفتهسبک1هفته

5 روز در متوسط
روزانه2 روز در هفتهمتوسط1هفته

فعال
3 روز در متوسط300 ــ 150 دقیقه

روزانه2 روز در هفتهمتوسط1هفته

3 روز در شدید150 ــ 75 دقیقه
روزانه2 روز در هفتهشدید1هفته

تکلیف کلاسی: برگهٔ راهنمای »زندگی خود را فعال کنید و هر روز را زندگی کنید« ضمیمهٔ زندگی فعال )ب( 
را به تعداد دانش آموزان تکثیر کنید و در اختیار آنها قرار دهید و از دانش آموزان بخواهید پس از مطالعهٔ آن، 

به پرسش های زیر به صورت کتبی پاسخ دهند: 
یا  است  فعال  زندگی شما  آیا سبک  کنید؛  فهرست  هفته  یک  در طول  را  فعالیت های جسمانی خود  ــ 

غیر فعال؟ 
ــ پیشنهاد شما برای بهبود سبک زندگی تان چیست؟

جدول راهنمای فعالیت های بدنی و ورزشی با هدف حفظ و توسعۀ سلامت در سن های مختلف
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 »فعالیت جسمانی و مراقبت از کمر«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ نشریه ای خلاقانه از روش های مراقبت از کمر هنگام فعالیت جسمانی و حرکات پیشگیری کننده از درد کمر تهیه کند.

ضرورت آموزش درس
کمردرد یکی از شایع ترین ناهنجاری های عضلانی و اسکلتی است که تقریباً همهٔ افراد حداقل یک بار در طول زندگی 
خود دچار این درد می شوند. شیوع آن در زن و مرد یکسان است و در هر سنی ممکن است اتفاق بیفتد.کمردرد می تواند شدید 
یا خفیف،کوتاه مدت یا مزمن، دائم یا گاهگاهی باشد. کمردرد از علل عمدهٔ مرخصی های درمانی و غیبت از کار است و بروز 

آن در قشر فعال جامعه هر ساله موجب آسیب های فراوان اقتصادی می شود. 

محتوای آموزشی
 علت کمردرد در دانش آموزان در غالب اوقات، کشیدگی و اسپاسم عضلات کمر، به دنبال انجام فعالیت های ورزشی 
است. این درد ها معمولاًً به چند روز استراحت و مصرف دارو و تقویت عضلات شکم و کمر جواب می دهد و برطرف می شود. 
بنابراین پیشگیری از دردهای کمر یک عامل مهم برای بهبود مشارکت فعال افراد در جامعه و کاهش هزینه های درمانی است.

بسیاری از عوامل مهم پیشگیری از کمردرد عبارت اند از:
 پرهیز از یک وضعیت ثابت، به ویژه نشستن طولانی مدت روی صندلی

 اجتناب از حرکات سریع و چرخشی در ستون فقرات
 اگر مجبور به کار در حالت ایستاده هستیم، باید به گونه ای شرایط را مهیا کنیم که مجبور به خم کردن تنه نباشیم.

 پرهیز از بلندکردن اجسام سنگین، به خصوص در حالت ایستاده با زانوهای صاف
 استانداردسازی محیط های کار و خانه از نظر ارتفاع مناسب اجسام در دسترس

 کاهش وزن درصورت چاقی
 پرهیز از رانندگی طولانی مدت و در نظر گرفتن توقف هایی در مسیر

 پرهیز از تشک های نرم حجیم و استفاده از بالش های مناسب زیر سر
 داشتن اعتماد به نفس و روحیه ای شاد به جای اضطراب و تشویش. افراد مضطرب معمولاًً کنترل مناسبی بر وضعیت 

بدنی خود در فعالیت های روزانه ندارند، بنابراین مستعد آسیب بیشتری هستند.
 تقویت ماهیچه های ستون فقرات براساس اصول صحیح. 
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برخی از حرکات ویژهٔ مراقبت از کمر در جدول زیر نشان داده شده است:

کشش عضلات ران و باسن و تقویت 
عضلات شکم

تقویت بازکننده های تنه

تقویت عضلات شکمی

تقویت عضلات شکم و کمر
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تقویت عضلات پشت و کمر

کشش عضلات ران، باسن و پایین کمر

تقویت عضلات جانبی تنه و شکم

تقویت باز کننده های ران

نکتۀ مهم:   حرکات را به صورت عملی نشان دهید و از دانش آموزان بخواهید حرکات را انجام دهند و 
با بررسی حرکات، اشکالات آنها را برطرف کنید. برای مطالعهٔ بیشتر به ضمیمهٔ زندگی فعال )ج( مراجعه کنید.

پروژه: از دانش آموزان بخواهید در گروه های چند نفره، عوامل پیشگیری کننده از ابتلا به کمر درد 
و حرکات ویژهٔ مراقبت از کمر را به صورت مصور در یکی از قالب های بروشور، روزنامه دیواری و … تهیه 

و در زمان تعیین شده، ارائه کنند.



41

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

 »دلایل مشارکت در فعالیت جسمانی«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ با بررسی دلایل مختلف مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی، دلایل خود را تبیین کند.

ضرورت آموزش درس
سلامتی مهم ترین نعمت الهی است و اهمیت انجام فعالیت جسمانی در تأمین آن بر هیچ کس پوشیده نیست. روزانه افراد 
زیادی در انواع فعالیت های ورزشی مشارکت می کنند، اما متأسفانه کم نیستند افرادی هم که ورزش نمی کنند و ورزش کردن 
برایشان مهم نیست و یا جایگاهی در زندگی شان ندارد و یا صرفاً از تماشای صحنه های ورزشی لذت می برند. به هر حال جامعه 
شامل افراد مختلفی است با سنین، اقوام و نژاد های گوناگون، افراد سالم و بیمار یا معلول و… که دلایلشان برای مشارکت 
در ورزش و فعالیت جسمانی بسیار زیاد و متنوع است و شناخت آنها می تواند انگیزهٔ حضور و مشارکت بیشتری در ورزش 

و فعالیت جسمانی را برای ما فراهم آورد. 

محتوای آموزشی
هدف عمومی از فعالیت جسمانی کسب سلامتی است. کسب سلامتی اولین دلیلی است که بسیاری از مردم با انگیزهٔ 
دستیابی به آن به فعالیت جسمانی می پردازند. سلامتی مفهوم وسیعی دارد و تعریف آن تحت تأثیر میزان آگاهی و طرز تلقی جوامع 
با شرایط گوناگون جغرافیایی و فرهنگی قرار می گیرد. طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت )2005( سلامت به مثابه » بهزیستی 
کامل جسمی، روانی، معنوی، فکری و اندیشه ای، و رفاه اجتماعی و اقتصادی است و نه فقط فقدان بیماری یا معلولیت« و 

دارای ابعاد جسمی، روانی، معنوی و اجتماعی است.
 سلامت جسمی: سلامت جسمی در حقیقت ناشی از عملکرد درست اعضای بدن است. از نظر بیولوژیکی عمل 
مناسب سلول ها و اعضای بدن و هماهنگی آنها با هم نشانهٔ سلامت جسمی است. به عنوان نمونه بعضی از نشانه های سلامت 

جسمی عبارت  است از: 
ظاهر خوب و طبیعی، اشتهای کافی، خواب راحت و منظم، اجابت مزاج منظم، جلب توجه نکردن اعضای بدن توسط 
خود فرد، اندام مناسب، حرکات بدنی هماهنگ، طبیعی بودن نبض و فشار خون و افزایش مناسب وزن در سنین رشد و وزن 

نسبتاً ثابت در سنین بالاتر و… . 
 سلامت روانی: به مثابه »وضعیتی از بهزیستی که در آن فرد توانایی های خودش را می شناسد، با استرس های طبیعی 
و بهنجار زندگی روزانه می تواند مقابله کند، می تواند به طور مؤثر و ثمربخش کار کند و قادر به مشارکت در جامعهٔ خودش 

است«، تعریف شده است.
 سلامت معنوی: عبارت است از »وضعیت و احساسی از خرسندی، رضایتمندی، صلح و آرامشی که از رابطهٔ فرد 

با جنبه های معنوی زندگی نشئت می گیرد«.
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 سلامت اجتماعی: به توانایی فرد در تعامل مؤثر با دیگران و ایجاد روابط بین شخصی رضایت بخش با دیگران و نیز، 
توانایی فرد در سازگاری و انطباق رضایت بخش با موقعیت های اجتماعی مختلف و ایفای نقش های اجتماعی در محیط های 

گوناگون اطلاق می شود.
علاوه بر کسب سلامتی، افراد بسته به موقعیت شخصی به دلایل متعدد دیگری نیزدر ورزش و فعالیت جسمانی مشارکت 

می کنند، این دلایل عبارت اند از: 
 کسب آمادگی جسمانی برای تأمین مایحتاج زندگی روزانه

 کنترل وزن و بهبود شکل بدن
 ایجاد احساس خوب در زندگی

 غنی سازی اوقات فراغت
 افزایش اعتماد به نفس وکنار آمدن با استرس

 علاقه به ورزشی خاص
 زیباشناختی حرکات و تحسین آن

 تخلیهٔ پرخاشگری
 هیجان سرعت، کسب موفقیت، رقابت

 ایجاد روابط دوستانه و تقویت احساس تعلق به گروه داشتن 

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید به پرسش زیر به صورت کتبی پاسخ دهند:
ــ دلایل شما برای مشارکت در انواع فعالیت جسمانی در داخل و خارج از مدرسه کدام اند؟ آنها 

را فهرست و ارتباطشان با ابعاد مختلف سلامت را مشخص کنید.
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 »عوامل تأثیر گذار بر انجام فعالیت های جسمانی و ورزش«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ با بررسی عوامل مؤثر بر مشارکت در فعالیت های جسمانی و ورزش، پیشنهادهایی برای افزایش مشارکت خود ارائه دهد.

ضرورت آموزش درس
ما برای مشارکت در فعالیت های جسمانی در زندگی علاوه بر داشتن دلایل متعدد، تحت تأثیر عوامل مختلف نیز قرار 
می گیریم؛ مثلاً به یک اندازه به امکانات ورزشی دسترسی نداریم و یا گروه های خاصی از مردم جامعه مانند زنان ممکن است 
برای مشارکت در ورزش با موانع جدی مواجه باشند. مشارکت در ورزش موضوع بسیار مهمی است که به منظور تحقق آن 

نیاز به شناخت عوامل تأثیرگذار و حذف عوامل مخل و تقویت عوامل مثبت داریم.

محتوای آموزشی
برخی از عوامل تأثیرگذار بر مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی عبارت اند از:

 1  نگرش کلیشه ای به جنسیت: در گذشته دختران به عروسک بازی، یادگرفتن آشپزی و خانه داری تشویق می شدند 
و پسران به بازی با توپ و به آنها اجازه داده می شد تا ساعاتی را در خارج از منزل به انجام انواع بازی ها بپردازند. تربیت 
بر سلامت  با درک اهمیت ورزش و فعالیت جسمانی  آنان. خوشبختانه  به جنسیت  این نگاه کلیشه ای  کودکان متأثر بود از 
افراد بالاخص دختران که زنان و مادران فردای جامعه خواهند بود، این نگاه تا حد زیادی تغییر کرده و فرصت های مشارکت 
دختران و زنان در ورزش و فعالیت جسمانی در طول زمان افزایش یافته است، اما این یک تحول نسبتاً جدید در ورزش است 

و تاریخچهٔ ورزش اساساً متعلق به ورزش مردان است.
 2  خانواده: خانواده در شکل گیری عادت به ورزش در فرزندان بسیار تأثیرگذار است. در خانواده ای که والدین 
بر  برای مشارکت فرزندان در فعالیت های ورزشی وجود دارد و والدین ورزشکار علاوه  بیشتری  ورزش می کنند، احتمال 

ایفای نقش، الگویی مثبت و مشوق هایی قوی نیز خواهند بود.
 3  دوستان و همسالان: دوستان ما افرادی هستند که به دلیل همسن بودن در زمینه های اجتماعی با ما اشتراک دارند؛ 
از این رو علایق، نحوهٔ گذران اوقات فراغت و… آنها معمولاًً روی ما تأثیر زیادی می گذارد و داشتن دوستان ورزشکار و 

علاقه مند به ورزش، افراد را نیز به انجام ورزش علاقه مند خواهد کرد. 
 4  زمینه های قومی: در جامعهٔ چندقومیتی ما، معمولاًً ورزش کردن در همهٔ اقوام امری عادی است ولی در برخی 
از اقوام، پرداختن به برخی از ورزش ها رایج تر است؛ مانند ترکمن ها که اسب سواری یکی از ورزش هایی است که با افراد این 

خطه از سرزمین ما عجین شده است.
 5  وضعیت اقتصادی و اجتماعی: وضعیت اقتصادی و اجتماعی اشاره به شغل، سطح درآمد و سطح تحصیلات 
دارد که این عوامل می توانند بر مشارکت افراد در ورزش و فعالیت جسمانی تأثیرگذار باشند. مطالعات حاکی از آن است 

که افراد با سطح اقتصادی و اجتماعی مرفه تر فرصت مشارکت بیشتری در ورزش و فعالیت جسمانی برایشان فراهم است.



44

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

 6  محل زندگی: فرصت های ورزشی موجود در محل سکونت بر مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی مؤثر است. 
در هر شهری برای رسیدن به مراکز ورزشی باید مسافتی را طی کنیم که این امر مستلزم صرف وقت و هزینه است. از این رو 
در دسترس بودن هر چه بیشتر اماکن ورزشی به محل سکونت افراد می تواند میزان مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی را 

تحت تأثیر قرار دهد.
 7  آب و هوا و اقلیم محل زندگی: اقلیم محل زندگی، فرصت های ورزشی بی نظیری را برای افراد فراهم می کند. 
به عنوان مثال خطهٔ شمال و جنوب کشورمان به دلیل مجاورت با دریا، فرصت بیشتری را برای پرداختن به انواع ورزش های 

آبی و ساحلی برای ساکنان خود فراهم می آورند. 
 8  سن: مشارکت افراد در سنین مختلف در ورزش و فعالیت جسمانی متفاوت است. مشارکت کودکان و نوجوانان 
در کلاس تربیت بدنی و پیگیری تکالیف تمرینی و حرکتی درس تربیت بدنی در ساعات خارج از مدرسه می تواند میزان مشارکت 
آنها را تحت تأثیر قرار دهد. در حالی که در افراد جوان و متأهل، مشغله و مسئولیت های خانوادگی و اجتماعی زیاد مانع از 

مشارکت آنها در ورزش و فعالیت جسمانی می شود.
 9  رسانه های جمعی: عقاید افراد دربارهٔ دنیای ورزش و مشارکتشان در ورزش از رسانه های جمعی تأثیر می پذیرد.

منظور از رسانه های جمعی، کانال های ارتباطی است که برای ارائهٔ گزارش ها، پوشش رویدادهای ورزشی، تبلیغات، اخبار، 
نقد و ارائهٔ اطلاعات از آنها بهره می بریم؛ مانند تلویزیون، مجلات، کتاب ها، رادیو، اینترنت، فیلم و….

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید به پرسش زیر به صورت کتبی پاسخ دهند:
ــ عوامل تأثیر گذار بر مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی در زندگی شما چیست؟ و پیشنهادهای 

خود را برای مشارکت بیشتر و رفع عوامل مزاحم بیان کنید.
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 »تغذیۀ ورزشی )مکمل ها و مواد انرژی زا(«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از عوارض استفاده از انواع مکمل ها و مواد انرژی زا در ورزش ارائه کند. 

ضرورت آموزش درس
مسئله ای که این روزها جامعهٔ ما به خصوص نوجوانان و جوانان را تهدید می کند، روی آوردن به پرورش اندام به جای 
ورزش است که استقبال از آن بسیار زیاد است و متأسفانه رفته رفته، ورزش جای خود را به پرورش اندام می دهد. جوانان به 
اقتضای سنشان، طالب جلب توجه و مقبولیت از طرف دیگران هستند و ورزش می تواند در این مقصود به آنها کمک کند. ولی 
وقتی هدف جوان به مطرح کردن خود از طریق زیبایی اندام، آن هم با مصرف مواد نیروزا تنزل پیدا می کند، باید با دقت بیشتری 

این موضوع را پیگیری کرد و آموزش های لازم را در اختیار او گذاشت. 

محتوای آموزشی
تعریف مکمل های غذایی و ورزشی: مکمل های غذایی به همهٔ مواد مغذی شامل ویتامین ها، مواد معدنی، اسیدهای 
آمینه، یا گیاهی  و همچنین مواد دیگر غذایی و گیاهی که  علاوه بر رژیم غذایی متعادل با هدف افزایش عملکرد بدنی مصرف 
می شوند گفته می شود. مکمل های غذایی در اشکال مختلف از جمله قرص، کپسول، پودر، آمپول، نوشیدنی ها، بارهای انرژی 
و مایعات در فروشگاه ها همچنین در اینترنت در دسترس هستند. مکمل هایی که می توانند فایده ای برای ورزشکار داشته باشند، 
انگشت شمارند که آنها نیز در شرایطی مفید خواهند بود که به درستی مصرف شوند. با این همه متأسفانه مصرف مکمل های 

غذایی در ورزش رو به گسترش است. 
چرا مکمل استفاده می شود؟ دلایل متعددی از جمله همرنگ شدن با هم تیمی ها و بقیهٔ همسالان، تقلید از الگوها یا 
سمبل ها، جبران نقایص تغذیه ای برای تطابق با تمرینات و مسابقات سخت، بهبود عملکرد ورزشی، سازگاری بهتر با تمرینات، 
بین جوانان می تواند  تأثیرگذار دیگر و… امکان استفاده از مکمل را در  افراد  یا  با توصیه های مربی، والدین  همرنگ شدن 

افزایش دهد.
از شایع ترین عوارض مصرف  کلیوی  و  کبدی  مشکلات  دارد؟  آیا مصرف مکمل ها عوارض جبران نشدنی هم 
مکمل ها به شمار می روند و چنانچه مکمل ها آلوده به استرویید و هورمون باشند، عوارض جبران نشدنی بیشتری مانند تأثیر بر 
سیستم جنسی به جا می گذارند و فرد مصرف کننده به تدریج با کم شدن ترشح هورمون مردانه در بدن، دچار ناتوانی جنسی و حتی 
عقیمی، ریزش مو، آکنه، تومور، تغییرات سطح کلسترول، خشم عاطفی، رفتارهای تهاجمی و پرخاشگری می شود. استفادهٔ 

نادرست از مکمل ها به خصوص در ترکیب با داروها می تواند حتی تهدیدکنندهٔ حیات باشد. 
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حقیقت هایی دربارۀ مکمل های ورزشی: خیلی ها فکر می کنند که مکمل های ورزشی مانند اسفناج کار می کند و 
دقیقاً مانند ملوان زبل به طور ناگهانی قوی و خوش هیکل می شوند، ولی واقعاً این طور نیست. استفاده از مکمل های ورزشی 
صرفاً در شرایط خاص و تحت نظر مربی مجرب و متخصص تغذیه توصیه می شود، مانند زمانی که یک ورزشکار حرفه ای 
در پایان یک فصل خسته کننده باید به فعالیت خود ادامه دهد و حتی برای ورزشکاران حرفه ای هم مصرف مکمل های آلوده 

می تواند پایان خط باشد؛ چه خط زندگی و چه خط ورزش حرفه ای. 

نکتۀ مهم:  استفاده از رژیم غذایی سالم و استراحت کافی خیلی بیشتر از مصرف مکمل، عملکرد 
ورزشی را بهبود می دهد. مصرف مکمل حتی با کیفیت بالا، هم خطرناک است و هم اتلاف پول. اضافه 

شدن کلمات »گیاهی« یا »طبیعی« به معنای سالم بودن مکمل نیست و نباید هرگز به آن اعتماد کرد.

پروژه:   از دانش آموزان بخواهید در گروه های چند نفره، دربارهٔ عوارض مصرف انواع مکمل ها 
و مواد انرژی زا در ورزش گزارشی تهیه کنند و در زمان تعیین شده، ارائه دهند.



3
فصل سوم: رفتارهای فردی و اجتماعی در فعالیت های جسمانی
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درس تربیت بدنی )ورزش مدرسه( بهترین زمینه برای توسعه و تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان است، در 
این درس دانش آموزان همکاری، رهبری، مسئولیت پذیری، خودکنترلی، اطلاعات و پیروی، روحیهٔ ورزشکاری، خودگردانی 
و... را که از نشانه های توسعهٔ رفتارهای فردی و اجتماعی است، می آموزند و تمرین می کنند. در حالی که امروزه در اکثر 
پایان  در موقعیت های آغاز و  از رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان گلایه دارند و معمولاً  بدنی  تربیت  مواقع معلمان 
کلاس تربیت بدنی، در زمان گرم کردن و سردکردن، در حین آموزش و حتی در زمان بازی دانش آموزان با مشکلاتی روبه رو 
هستند. آنها می گویند: بچه ها هم زمان لباس های خود را تعویض نمی کنند و این موجب تلف شدن وقت کلاس می شود. زمانی 
که مشغول دویدن و انجام فعالیت برای گرم کردن هستند نظم ندارند، در توزیع و جمع آوری وسایل آموزشی، کمک آموزشی و 
ورزشی همکاری لازم را ندارند، زمانی که مشغول آموزش هستم صدایم به دشواری به آنها می رسد؛ چرا که کلاس بزرگ است 
و دانش آموزان با هم حرف می زنند، تعداد زیادی از دانش آموزان نسبت به انجام تکالیف حرکتی و تمرینی در داخل و خارج از 
مدرسه بی مسئولیت اند و رغبتی به انجام آنها نشان نمی دهند. همچنین اغلب معلمان تربیت بدنی اظهار می کنند که دانش آموزان 
نسبت به پرداختن به برخی از برنامه ها و فعالیت های معرفی شده در کتاب های راهنمای معلم بی رغبت اند و معمولاً تحت تأثیر 
جو اجتماعی، مایل اند در کلاس تربیت بدنی به ورزش هایی بپردازند که یا در جامعه شناخته تر هستند و یا مسابقات آنها در 

جریان است. این موضوع مانعی در اجرای کامل و حتی نسبی برنامه های الزامی راهنماهای معلم می شود.
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انتظارات عملکردی از دانش آموزان
آمادگی  توسعهٔ  جهت  در  برنامه ریزی  برای  آنها  توانایی  متوجه  بیشتر  دوم  متوسطهٔ  دورهٔ  در  دانش آموزان  از  انتظار 
جسمانی و مهارت های ورزشی در داخل و خارج از مدرسه و مسئولیت پذیری برای انجام آنها است. برای نمونه آنها باید 
بتوانند علاوه بر انجام مسئولیت های فردی خود در کلاس تربیت بدنی، آموزه های لازم برای ارتقای مسئولیت پذیری، تعاملات 
اجتماعی و پویایی گروهی در هنگام انجام فعالیت های جسمانی و ورزشی را کسب کنند و به موقعیت های خارج از کلاس نیز 
تعمیم دهند تا انگیزه و توانایی کافی برای ترغیب خود و دیگران به پرکردن اوقات فراغت با فعالیت جسمانی و پیروی از شیوهٔ 

زندگی فعال را داشته باشند. بنابراین انتظارات عملکردی دانش آموزان را می توان به شرح ذیل برشمرد:

مسئولیت های فردی

 در فعالیت های جسمانی وظایف فردی خود )حضور به موقع، داشتن پوشش مناسب ورزشی و…( را به درستی 
انجام دهد.

 تکالیف جسمانی خود را در داخل و خارج از مدرسه به طور مستقل انجام دهد.
 با شجاعت جسمانی و پرهیز از بی احتیاطی جسمانی در انواع تمرینات جسمانی، شرکت کند.

 در انواع فعالیت های جسمانی، هیجانات خود را کنترل و به درستی ابراز کند.

مسئولیت های اجتماعی

 در انواع فعالیت های جسمانی گروهی با وجود تفاوت های افراد همچون قد، وزن، سطح مهارت و … مشارکت  
کند.

 در انواع فعالیت های جسمانی در موقعیت های مختلف، به افراد احترام بگذارد.
 با ایفای نقش در بازی ها و فعالیت های جسمانی گروهی، برای رسیدن به اهداف گروه تلاش کند.

 در برابر حفظ ایمنی و بهداشت خود و دیگران در طول فعالیت های جسمانی، قبول مسئولیت کند.
 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های ورزشی و تفریحات سالم مشارکت فعال داشته باشد.

رهنمودهای آموزشی
گام نخست در آموزش رفتارهای فردی و اجتماعی آشنایی با تعریف رفتارهای فردی و اجتماعی است.

رفتارهای اجتماعی: به رفتارهایی اطلاق می شود که ظهور و انجام آن متضمن کنش دو یا چند انسان باشد؛ مانند 
ازدواج کردن، روابط والدین و فرزندان، خواندن نماز جماعت، برقراری دوستی، به عضویت باشگاه در آمدن و… و مصادیق 

این گونه رفتارها در کلاس تربیت بدنی عبارت اند از:
 قرار گرفتن در یک گروه، سرزنش نکردن هم کلاسی ها به خاطر ناتوانی و یا کم مهارتی در اجرای یک مهارت

 همکاری با معلم و سایر دانش آموزان در انجام فعالیت های داخل و خارج کلاس
 کمک به فراگیری مهارت ها توسط هم کلاسی ها

 مشارکت در برنامه ریزی برای غنی سازی اوقات فراغت خانواده و یا دوستان با فعالیت های جسمانی و تحلیل فواید 
فعالیت های جسمانی برای دیگران

 تشویق دیگران به رعایت نظم و ترتیب در انجام تمرینات ورزشی و…
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رفتارهای فردی: به رفتارهایی اطلاق می شود که ظهور و انجام آن متضمن کنش انسان دیگر نباشد، مانند تماشاکردن 
تلویزیون، مطالعه کردن کتاب، سازگاری کردن با تفاوت های فردی، جست وجو کردن در اینترنت، خوردن و آشامیدن، استحمام 

کردن و… و مصادیق این گونه رفتارها در کلاس تربیت بدنی عبارت اند از:
 آوردن وسایل ورزشی مثل راکت بدمینتون و یا توپ فوتبال، پذیرفتن معلم به عنوان راهنما و هدایت کنندهٔ فعالیت ها 

و برنامه های کلاس
 انجام دادن تکالیف فردی مثل تمرین های آمادگی جسمانی و تکرار کردن مهارت های پایهٔ رشته های ورزشی و تلاش 

کردن برای رفع نواقص در داخل و خارج کلاس
 برنامه ریزی کردن مستقل برای توسعهٔ عوامل آمادگی جسمانی

 اشتیاق نشان دادن به فراگیری از دیگران و علاقه نشان دادن به کمک به دانش آموزان دیگر در فراگیری مهارت های 
ورزشی و… .

چنانچه ما معلمان به شکل ارادی و با برنامه ای از پیش طراحی شده برای مقابله با مشکلات رفتاری دانش آموزان نرویم، 
این امر به کاهش ثمربخشی کلاس درس تربیت بدنی و ورزش منجر خواهد شد. آموزش رفتارهای مطلوب فردی و اجتماعی 
مانند هر محتوای دیگر نیازمند توانایی، و نگرش خود معلم است؛ بنابراین معلمان تربیت بدنی لازم است دانش و تجربیات خود 
را نسبت به موضوع مذکور افزایش دهند و بدانند که رفتارهای فردی و اجتماعی خودشان نیز در روند تدریس این موضوع به 

چالش کشیده می شود و زمینهٔ خودارزیابی و تکامل آن فراهم می شود.
ورزشی،  مسابقات  و  بازی ها  بستر  در  مسئولیت پذیری  و  رقابت  همکاری،  همچون  اجتماعی  رفتارهای  آموزش 
فعالیت های فوق برنامه و تفریحی همچون برگزاری المپیادهای ورزشی و اردوهای تفریحی و ورزشی محقق می شود، بنابراین 

باید بر اجرای هرچه بیشتر رویدادهای ورزشی در سطح مدرسه اهتمام ورزید.
به وقت مجزایی ندارند و طی گذر از  نیاز  در ساعت درس تربیت بدنی توسعه و تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی 
مراحل طرح درس روزانه شکل می گیرند. این به معنای آن است که معلم باید با استفادهٔ هوشمندانه از زمان و موقعیت، برای 
 ـاجتماعی دانش آموزان اقدام کند و هنگام اجرای مهارت های ورزشی و تمرینات آمادگی جسمانی با هوشیاری  رشد عاطفی ـ
کامل رفتارهای دانش آموزان را زیر نظر داشته باشد و با به کارگیری راهبرد های مناسب در موقعیت مشخص، به رشد خصایص 

مسئولیت پذیری فردی، تعامل اجتماعی و پویایی گروهی در دانش آموزان کمک کند. 
تدریس رفتارهای فردی و اجتماعی نیازمند راهبردهای یاددهی ــ یادگیری خاصی است. به شش راهبرد تعاملی برای 
رشد و تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی به اجمال در ادامه اشاره می شود که در هر موقعیت در کلاس، معلم می تواند با توجه 

به زمان و مکان، از یک یا چند راهبرد تعاملی، بهره گیرد و یا خود اقدام به ابداع راهبردی مؤثرتر کند.
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شش راهبرد تعاملی برای تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان

سخن معلم: یکی از راه هایی که می توانید دانش آموزان را با ویژگی های رفتارهای فردی و اجتماعی 
آشنا کنید این است که هنگامی که به طور خودانگیخته اقدام به کاری می کنند یا زمانی که به شیوه ای بی مسئولیت 
رفتار می کنند با آنان صحبت کنید. در واقع زمانی که معلم با دانش آموزان در خصوص رفتارهای آنها صحبت 

می کند، در حال استفاده از روش یا راهبرد سخن معلم است.
زمانی  می کنند.  رفتار  چگونه  دانش آموزان،  حضور  در  معلمان  که  است  معنی  بدین  الگودهی: 
دانش آموزان با ویژگی های یک رفتار مطلوب به خوبی در تعامل خواهند بود که معلم خود با آنها به خوبی آشنا 
باشد و در عمل مطابق با آن رفتار کند. بدین معنی که از کلمات شایسته استفاده کند )خویشتن دار باشد(، هرجا 
و هر زمانی که شد در فعالیت ها شرکت کند )پایبند به اجرای برنامه ها باشد(، مسئولیت پذیر باشد )برای مثال، 
به قول های خود عمل کند(، به دیگران اهمیت  بدهد )یعنی علاقه و توجهش را به دانش آموزان ابراز کند(.

)ضمیمهٔ رفتارهای فردی، اجتماعی( 
تقویت کردن: بدین معنی که معلم رفتارها و نگرش های مثبت هر یک از دانش آموزان را تقویت کند. 
با  دانش آموزان است.  آن تحسین کردن  بارز  نمونهٔ  که  تقویت است  نوع  و ساده ترین  بهترین  تشویق کلامی  
تحسین، آنها به انجام رفتارهای مطلوب )یعنی رفتارهای درست، واقعی، مثبت و مناسب با موقعیت( ترغیب 
می شوند. امتیاز دادن نوع دیگری از تقویت کردن است. چنانچه شما برای یک رفتار شایسته جایزه بدهید، 
در واقع از روش امتیاز دادن استفاده کرده اید. نمره دادن نیز می تواند نوعی از تقویت کردن محسوب شود. 

و  نگرش ها  دربارهٔ  تفکر  صرف  دانش آموز  که  مدت زمانی  از  است  عبارت  تفکر  زمان  تفکر:  زمان 
رفتارهای مربوط به رفتارهای خود می کند.

مشارکت دانش آموزان: مشارکت دانش آموزان عبارت است از فرصتی که از دانش آموزان خواسته 
می شود تا نظرات و عقایدشان را دربارهٔ بعضی از جنبه های برنامه، فعالیت ها و رفتارهای خود و دیگران بیان 
کنند. این روش کمک می کند تا به عقاید آنها احترام گذاشته شود و بدین طریق سطح انگیزش آنها حفظ شود.

راهبردهای ویژه: منظور از راهبردهای ویژه آن  دسته از راهبردهایی است که به جز راهبردهای تعریف 
شده قبلی برای دانش آموزان و موقعیت های خاص و با ابتکار عمل خود معلم طراحی و اجرا می شود. معلمان 
آن در موقعیت های  از  به سهولت  بدنی راهبردها و راهکارهای تجربه شده ای را در اختیار دارند که  تربیت 

خاص برای نزدیک کردن دانش آموزان به انتظارات عملکردی بهره می گیرند.

در ادامه با توجه به موقعیت های متنوعی که در طول کلاس درسی تربیت بدنی پیش می آید و نیز راهبردهای ارائه شده، 
به نمونه هایی از موقعیت های یادگیری برای تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان پرداخته می شود.
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نمونۀ موقعیت »شجاعت / بی احتیاطی جسمانی«

پیچیدۀ  و  دشوار  از حرکات  بسیاری  یادگیری  برای  این صفت  است.  نترسیدن  و  دلیری  بی باکی،  معنی  به  شجاعت 
ورزشی لازم است و از آن به عنوان شجاعت جسمانی/ حرکتی یاد می شود. در مقابل می توان از بی احتیاطی جسمانی/حرکتی 
نیز یاد کرد. این صفت، نادیده گرفتن پیش نیازهای اجرایی حرکت و عدم توجه به مراحل یادگیری و یا انجام حرکات در محیط 

نامناسب که می تواند برای فرد حادثه ساز باشد.

نوع راهبرد: »سخن معلم« 
در مرحلهٔ »آموزش و تمرین« کلاس، دانش آموزان در حال انجام تمرینات آمادگی جسمانی و کار با وزنه هستند.معلم با 
زیر نظر گرفتن دانش آموزان درمی یابد که تعدادی از آنها بی توجه به دستورات تمرین، سراغ وزنه های سنگین می روند، در این 
موقعیت پیش آمده معلم می تواند ابتدا با به کارگیری راهبرد »سخن معلم« شجاعت جسمانی و بی احتیاطی جسمانی و ویژگی های 

هر یک از آنها را به شرح زیر بیان کند. 
چگونه می توان شجاعت جسمانی را از بی احتیاطی جسمانی تشخیص داد؟

معلم برای کمک به تشخیص درست دو صفت مذکور به موقعیت تمرینی که در آن قرار دارند، اشاره می کند و می گوید: 
تا زمانی که شما تمرینات را از سبک به سنگین زیر نظر معلم و با برنامهٔ تمرینی انجام می دهید شما می توانید و لازم است تا 
وزنه های سنگین تر را امتحان کنید و در این صورت شما شجاعت جسمانی دارید. در حالی که اگر بدون گذر از تمرینات سبک 
و مقدماتی اقدام به بلند کردن وزنه های سنگین کنید صفت بی احتیاطی جسمانی به شما نسبت داده می شود. در این حالت شما 
به بدن خود آسیب وارد می کنید. همین طور اگر دانش آموزی حتی با رعایت تمام اقدامات ایمنی و با حضور معلم وارد قسمت 
عمیق استخر نشود، او دارای صفت شجاعت جسمانی نیست، و برعکس اگر دانش آموزی که شنا نمی داند یک باره به تشویق 

دیگران وارد قسمت عمیق استخر شود باز هم شجاع نیست! 

نمونۀ موقعیت »مسئولیت پذیری فردی«

برای کسب مسئولیت پذیری فردی به ترتیب گذر از سطوح بی مسئولیتی، خویشتن داری، مشارکت )پایبندی( لازم است. 
در دورهٔ  ابتدایی و متوسطهٔ اول کوشش برآن است تا دانش آموزان به حداقل های لازم برای مسئولیت پذیری فردی دست پیدا 
کنند؛ برای نمونه وجود رفتارهایی مانند مسخره کردن، هل دادن، پرت کردن بی هدف توپ به سمت دانش آموزان، جرو بحث 
کردن، بی احترامی، مشارکت نکردن، نافرمانی از معلم و غیره جایز نیست و حاکی از ماندن دانش آموزان در سطوح رفتاری 
پایین است که این موضوع باید با مشاور مدرسه در میان گذاشته شود. در دورهٔ متوسطهٔ دوم انتظار می رود دانش آموزان با 

قبول مسئولیت های فردی در گروه تلاش و برای موفقیت گروه  ایفای نقش کنند.
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نوع راهبرد: »تقویت کردن«
دانش آموزان در حال انجام بازی بسکتبال هستند. معلم بر اهمیت بلاک حلقه برای توپ گیری از سبد به عنوان وظیفهٔ 
فردی تأکید می کند. بدین معنی که همهٔ بازیکنان باید به نقش خود برای بلاک کردن توپ از حلقه عمل کنند. بلاک کردن توپ 
از حلقه و به جریان انداختن آن در بین هم تیمی ها فرصت کسب امتیاز را فراهم می آورد. معلم با زیر نظر گرفتن دانش آموزان 
درمی یابد که تعدادی از آنها به وظیفهٔ بلاک حلقه عمل می کنند و اجازه می دهند هم تیمی آنها توپ را بگیرد، به رغم اینکه بازیکن 
توپ گیرنده مورد تشویق قرار می گیرد، نه آنها. در این موقعیت معلم اگر می خواهد بازیکنانی که بلاک حلقه برای توپ گیری را 
با موفقیت انجام داده اند، همچنان به ایفای نقش خود در جهت منافع جمعی ادامه دهند، باید با به کارگیری راهبرد تقویت کردن، 

آنان را به ادامهٔ فعالیت ترغیب کند و موفقیت تیمی  را به انجام مسئولیت پذیری فردی آنها در بلاک کردن حریف ربط دهد.

نمونۀ موقعیت »کنترل هیجانات هنگام مشاجره در بازی«

دبیران تربیت بدنی اغلب پس از آموزش و تمرین مهارت های ورزشی زمانی برای بازی اختصاص می دهند. برخی از 
دبیران از همین فرصت برای تأکید بر اجرای مهارت ورزشی آموزش داده شده بهره می گیرند. در این زمان بازی موقعیت های 

زیادی برای درگیر شدن بچه ها با یکدیگر وجود دارد:
بازیکن ماهر در گروه مقابل.  نبود  بر سر وجود دانش آموز ماهر در یک گروه و  موقعیت شمارۀ یک: اختلاف 
این گونه موقعیت ها را دبیران تربیت بدنی اغلب تجربه می کنند. راه اول پیشگیری از به وجود آمدن این موقعیت با مداخله برای 
متعادل سازی گروه از طریق تشکیل گروه های همسان است، در غیر این صورت چنانچه دبیر تربیت بدنی این اقدام را انجام 
دهد و باز هم دانش آموزان بر سر این موضوع اختلاف داشته باشند، معلم باید اقدام به تشکیل نشست گروهی کند. نشست 
گروهی یک راهبرد ویژه برای حل مسالمت آمیز کشمکش های بین دانش آموزان است. نشست های گروهی، دانش آموزان را 
در ابراز ایده ها، عقاید و احساساتشان نسبت به تکامل قوانین برنامه ها )بازی ها(، چگونگی اجرا و بهتر کردن آنها و همچنین 
در حل مسائل ایجاد شده توانا می کنند. معلم با سؤال از دانش آموزان معترض اقدام به طرح موضوع در نشست گروهی 
می کند. به دانش آموزان فرصت داده می شود تا ابراز عقیده کنند و حتی اجازه داده می شود تا نسبت به روش تشکیل گروه 
توسط معلم نیز ابراز نظر کنند. باید دانست که به واسطهٔ گفت وگوها در نشست گروهی، دانش آموزان می توانند اطلاعات 
مفیدی را برای معلم چه در انتخاب روش تشکیل گروه ها و چه در سایر موارد مثل ارزشیابی فراهم کنند. همچنین معلم با 
استفاده از این راهبرد از روحیات تمام دانش آموزان مطلّع می شود؛ اما هدف مهم تر از به کارگیری راهبرد نشست های گروهی، 
ممارست دانش آموزان در مشارکت و تصمیم گیری گروهی است. درخصوص مشاجره بر سر برتری مهارتی یک دانش آموز، 
معلم می تواند به دانش آموزان بگوید تا هریک به نقاط قوّت خودشان اشاره کنند. سپس خودشان به این نتیجه برسند که با 
هماهنگی بیشتر و بهره گیری از تاکتیک مناسب چگونه ممکن است با تلاش بیشتر به موفقیت در برابر گروه دارای دانش آموز 
ماهر برسند. ماحصل این نشست گروهی تقویت روحیهٔ اهمیت دادن / علاقه مندی به معلم و تصمیمات اوست. اهمیت دادن 
/ علاقه مندی به دیگران، نشان از گذشت از تمایلات شخصی و توجه به دیگران و درک مشکلات و محدودیت های آنهاست. 
قطعاً معلم نمی تواند همواره در تشکیل گروه های کلاسی برای بازی، تقسیم مهارت یکسانی را رعایت کند؛ بنابراین لازم 
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است دانش آموزان با درک این محدودیت ها با معلم همکاری بیشتری از خود نشان دهند و بدین گونه خصیصهٔ توجه کردن / 
علاقه مندی به دیگران را در خود تقویت کنند.

  یادآوری: به طور حتم در طول زمان تدریس موقعیت های بی شماری به وجود خواهد آمد که معلمان 
و  فردی  مطلوب  رفتارهای  توسعهٔ  نفع  به  آنها  از  می توانند  مؤثر  راهبردهای  به کارگیری  و  هوشمندی  با 

اجتماعی دانش آموزان بهره مند شوند. 

موقعیت شمارۀ دو: اختلاف بر سر نتیجهٔ بازی. اکثر معلمان تربیت  بدنی با این مشکل مواجه هستند که دانش آموزان 
بر سر نتیجهٔ بازی با هم به اختلاف می خورند و به علت اثرات فشار روانی ناشی از عدم پذیرش نتیجه با هم مشاجره و جروبحث 
بین دانش آموزان است. توصیه می شود از بچه ها  می کنند. راه اول مثل همیشه پیشگیری از وقوع این گونه رویدادها در 
بخواهید قبل از شروع بازی یک داور از بین هم کلاس ها که به آن اطمینان دارند انتخاب کنند. چون معلم تربیت بدنی به دلیل 
حجم بالای کلاس و رسیدگی به وظیفهٔ نظارتی نمی تواند از عهدهٔ قضاوت بازی برآید، یکی از راه ها این است که هر دو گروه 
بر سر یک داور قبل از شروع بازی توافق کنند. نباید فراموش کنیم که مدیریت کلاس تربیت بدنی نیازمند قانون است. شما 
به عنوان دبیر تربیت بدنی لازم است در آغاز سال تحصیلی قوانین را حتی به کمک دانش آموزان و با مشورت با آنها تعیین 
و درجایی روی تابلوی راهرو نصب کنید. یکی از این قوانین همین موضوع انتخاب داور برای شمارش امتیازات و اجرای 
مقررات بازی است. البته لازم است تا دانش آموزان با مقررات بازی آشنا باشند. در صورتی که با وجود داور مشکل اختلاف 
بر سر نتیجهٔ بازی موجب شد تا شکایت دانش آموزان ادامه یابد، بازی را قطع کنید و از راهبرد زمان تفکر استفاده کنید. در آغاز 
فرایند زمان تفکر از دانش آموزان سؤال کنید: به چه میزان احترام گذاشتن به دیگران را در خودشان گسترش داده اند؟ چقدر 
خویشتن داری می کنند؟ چقدر با محتوای برنامه و قانون بازی درگیر شده اند؟ چقدر خودگردانی را در خود پرورش داده اند؟ 
و… . دانش آموزان در زمان تفکر باید منطقی و صادقانه با خود روبه رو شوند. آنها را تشویق کنید تا به این موضوع فکر کنند 
که حتی اگر خودشان داور باشند، اشتباه نمی کنند؟ آیا در تمام طول بازی یک داور می تواند تمام صحنه های بازی را زیر نظر 
داشته باشد. از آنها بخواهید به این موضوع فکر کنند که بازی های ورزشی به قصد نشاط، تمرین  مهارت های آموزش داده 
شده در عمل و افزایش برخی از قابلیت های آمادگی جسمانی است؛ بنابراین تفکر نوعی آزمون چشم پوشی و گذشت است. 
زمان تفکر به تعدیل عواطف آنها کمک می کند و به آنها گوشزد می کند که تا چه حد می توانند موقعیت فعلی خود را درک کنند 

و خواسته هایشان را با این موقعیت تطبیق دهند.



4
فصل چهارم: آمادگی جسمانی
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همهٔ ما برای حفظ سلامتی و کنار آمدن با زندگی روزانه و پیشگیری از آسیب هایی که سلامت افراد را تهدید می کند، 
به آمادگی جسمانی نیاز داریم. آمادگی جسمانی شرایطی را فراهم می کند تا از استرس، حوادث، آسیب دیدگی، بیماری ها و 
سایر عوامل مضر برای سلامت درامان بمانیم. از طرفی دیگر همهٔ ما در فعالیت های جسمانی مختلف از انجام امور منزل تا 
بازی های ورزشی شرکت می کنیم و برای موفقیت در این فعالیت ها و اجتناب از آسیب دیدگی نیز به ارتقای آمادگی جسمانی 
نیاز داریم. از این رو درس تربیت بدنی که به دنبال آماده سازی دانش آموزان برای زندگی از طریق انجام فعالیت جسمانی و 
ورزش است، ارتقای سطح سلامت افزای آمادگی جسمانی و آموزش نحوهٔ تقویت و حفظ آمادگی جسمانی در طول زندگی، 

یکی از محور های مهم این برنامهٔ  درسی است. 
در این برنامه، دانش آموزان تحت آموزش آمادگی جسمانی قرار می گیرند و برای هر یک از آنها اهدافی تعیین می شود تا 
با هدایت معلم، برنامه های آمادگی جسمانی خود را دنبال  کنند و با انجام تمرینات منظم در داخل و خارج مدرسه برای دستیابی 

به اهدافشان تلاش  کنند. 
جدول معرفی عناوین دروس فصل آمادگی جسمانی

 
پایۀ تحصیلی دوازدهمپایۀ تحصیلی یازدهمپایۀ تحصیلی دهم

 ـ تنفسی خود را تقویت  چگونه استقامت قلبی ـ
کنیم؟

 ـ تنفسی تمرینات استقامت قلبی ـ
را  خود  عضلانی  استقامت  و  قدرت  چگونه 

تقویت کنیم؟
تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

چگونه انعطاف پذیری خود را تقویت کنیم؟
تمرینات انعطاف پذیری

 ـ تنفسی خود را ارزیابی   چگونه استقامت قلبی ـ
کنیم؟

تمرینات استقامت قلبی  ــ تنفسی
را  خود  عضلانی  استقامت  و  قدرت  چگونه 

ارزیابی کنیم؟
تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

چگونه انعطاف پذیری خود را ارزیابی کنیم؟
تمرینات انعطاف پذیری

برای بهبود استقامت  برنامهٔ تمرینی  چگونه یک 
 ـتنفسی خودمان طراحی کنیم؟ قلبی ـ

 ـ تنفسی تمرینات استقامت قلبی ـ
و  قدرت  بهبود  برای  تمرینی  برنامهٔ  یک  چگونه 

استقامت عضلانی خودمان طراحی کنیم؟
تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود انعطاف پذیری 
خودمان طراحی کنیم؟

تمرینات انعطاف پذیری
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رهنمود های آموزشی
 مناسب ترین زمان آموزش مهارت های آمادگی جسمانی و انجام تمرینات آن، ابتدا یا انتهای کلاس تربیت بدنی است 

و توصیه می شود هم زمان با انجام تمرینات، مفاهیم مرتبط را نیز آموزش دهید.
 آمادگی جسمانی شامل مفاهیم و مهارت های اساسی است که لازم است دانش آموزان هر دوی آنها را فرا گیرند، از 

این رو در کنار تمرینات، مفاهیم و رهنمود های مهم تمرینی را به دانش آموزان آموزش دهید.
 در آموزش مفاهیم آمادگی جسمانی، از متن، جداول و تصاویر کتاب یا پوستر های مرتبط استفاده کنید. 

 قبل از آغاز تمرینات، از وضعیت تندرستی، ایمنی کفش و لباس و محیط ورزشی دانش آموزان مطمئن شوید.
 در انجام تمرینات، به تفاوت های فردی دانش آموزان توجه کنید.

 دانش آموزان را به انجام منظم تمرینات در ساعات خارج از مدرسه ترغیب کنید و بر عملکرد آنها نظارت کنید.
در  مشارکت  برای  را  دانش آموزان  اشتیاق  جمعی(،  امتیاز  و  رقابتی  )ایستگاهی،  متنوع  تمرینات  از  بهره مندی  با   

تمرینات ارتقا دهید.
 در اجرای آمادگی جسمانی از انواع روش های تمرینی استفاده کنید )برای مطالعهٔ بیشتر به بخش آمادگی جسمانی در 

کتاب معلم تربیت بدنی دورهٔ اول متوسطه مراجعه کنید(. 
 با ایجاد فضایی شاد و دوستانه در کلاس، سختی تمرینات را برای دانش آموزان کمتر کنید.

 با تشویق به موقع و ارائهٔ بازخورد های مناسب، به دانش آموزان انگیزه بدهید.
 گاهی در انجام تمرینات با دانش آموزان همراه شوید.

 با استفاده از وسایل موجود و یا دست ساز، انگیزهٔ دانش آموزان را برای مشارکت در تمرینات ارتقا دهید.
 تمرینات به صورت نمونه ارائه شده است و می توانید به صلاحدید خود، فعالیت های متنوع دیگر را جایگزین کنید.

 شدت انجام تمرینات را متناسب با سطح آمادگی دانش آموزان تعیین کنید.
 در صورت لزوم و محدودیت های احتمالی، هر یک از جلسات تمرین را تکرار کنید. 

 در صورت امکان مدت زمان تمرین را از 10 دقیقه شروع کنید و تا 20 دقیقه افزایش دهید. 
آمادگی  اصول  و  مفاهیم  حوزهٔ  در  دانش آموزان  آگاهی  ارتقای سطح  دیدگاه  با  برنامه  این  آمادگی جسمانی  بخش   
جسمانی و توسعهٔ سطح سلامت تنظیم شده است. از این رو در ارزشیابی آمادگی جسمانی علاوه بر نتایج آزمون های آمادگی 
جسمانی در پایان هر نیم سال، بر به کارگیری مفاهیم و اصول آمادگی جسمانی در طول تمرینات و مشارکت فعال در آنها تأکید 

می شود.

طراحی تمرینات آمادگی جسمانی
سه شیوهٔ تمرین آمادگی جسمانی رایج در مدارس عبارت اند از: تمرین مستقل، تمرین ایستگاهی، تمرین مشارکتی.

    تمرین ایستگاهی: این روش در کتاب راهنمای معلم تربیت بدنی دورهٔ متوسطهٔ اول به طور مبسوط ارائه شده است 
که می توانید برای مطالعهٔ بیشتر به آن مراجعه کنید. 
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تمرین  هم  از  مستقل  کاملاً  و  نیستند  وابسته  یکدیگر  به  تمرین  برای  دانش آموزان  این روش،  در      تمرین مستقل: 
بدنی در بعضی  تربیت  به روش مستقل در  ثانیه. تمرین  توانایی در 30  با حداکثر  انجام شنای سوئدی  برای مثال؛  می کنند. 
رشته های ورزشی مانند ژیمناستیک، دو و میدانی و آ مادگی جسمانی متداول تر است.روش تمرینی مستقل مورد توجه معلمان 

زیادی است؛ چراکه معتقدند این روش پیامدهای زیر را به همراه خواهد داشت:  
 توانایی هر دانش آموز را به طور انفرادی می توان بررسی و دنبال کرد؛

 معلم به وقت کمتر نیاز دارد؛
 این روش بر موفقیت فرد در رسیدن به هدف، خواهد افزود؛

 همه دانش آموزان در این روش فرصت کسب تجربهٔ موفق نسبت به تمرین خود را خواهند داشت؛
 درگیری و مشکلات ناشی از بی انضباطی دانش آموزان محدود می شود.

منتقدان این روش یادگیری معتقدند از آنجا که در این روش، تمرینات در فضایی جدی و بی روح دنبال می شود و به 
برقراری روابط دوستانه بین دانش آموزان کمک نمی کند، خیلی مورد استقبال دانش آموزان قرار نمی گیرد و مناسب تمرینات 

داخل مدرسه نیست بلکه بیشتر مناسب افرادی است که با انگیزهٔ خیلی بالا در تمرینات شرکت می کنند.
    تمرین مشارکتی )امتیاز جمعی(: در این روش تمرینی، دانش آموزان برای رسیدن به هدف مشترک، با هم تلاش و 
احساس مسئولیت می کنند و در تمام مراحل تمرین همهٔ دانش آموزان با هر سطح از توانایی، نقش فعال دارند و تشریک مساعی 
می کنند؛ برای مثال دانش آموزان به گروه های کوچک 5 نفره تقسیم می شوند و در مدت زمان 5 دقیقه، گروهی که نفرات آن در 
مجموع موفق به انجام تعداد دراز و نشست بیشتری شود، امتیاز ویژه می گیرد. تمرین به روش مشارکتی می تواند در گرایش 
به برنامه های مدرسه، مهارت های مربوط به  کار گروهی، احساس عزت نفس، بلوغ عاطفی و احساسی، مهارت های اجتماعی، 
احساس پذیرش از سوی جمع، احساس تعلق به سایر دانش آموزان و اولیای مدرسه، دید واقع گرایانه از خود، جاذبهٔ بین فردی 

و علاقه به دیگران مؤثر واقع شود.
البته منتقدان این روش بر این باورند که ارزیابی پیشرفت فردی در این روش با دشواری همراه است.
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 »استقامت قلبی  ــ تنفسی«

ضرورت آموزش درس
تا ضمن  می کند  فراهم  فرد  برای  را  شرایطی  و  است  آمادگی جسمانی  قابلیت های  از  یکی  تنفسی   ـ  ـ قلبی  استقامت 
 ـ تنفسی خود، میزان مصرف اکسیژن در بدن را افزایش دهد. این امر کمک می کند تا بدن کمتر  توانمندسازی سیستم قلبی ـ
دچار خستگی شود و شرایط اجرای فعالیت های ورزشی را در سطح گسترده تری فراهم سازد. مسلماً رسیدن به این سطح از 
شرایط مطلوب، مستلزم اجرای فعالیت های هوازی مناسب، منظم، مداوم و با برنامه است. همچنین آموزش آزمون های سنجش 
 ـ تنفسی و به کارگیری هنجار های استاندارد آن، به افراد کمک می کند تا بتوانند استقامت قلبی   ــ  تنفسی خود  استقامت قلبی ـ

را در طول زندگی کنترل کنند و با انگیزهٔ بیشتری در برنامه های آمادگی جسمانی شرکت کنند.

در پایان این واحد یادگیری انتظار می رود دانش آموز:

پایۀ
دهم

با شناخت انواع فعالیت جسمانی، فعالیت هوازی مناسب خود را انتخاب کند.
 ـ تنفسی  با شرکت منظم در فعالیت های هوازی داخل و خارج مدرسه و به کارگیری دستورالعمل های تمرینی، سطح استقامت قلبی ـ

خود را ارتقا دهد.

پایۀ
یازدهم

با به کارگیری آزمون های استقامت قلبی  ــ تنفسی، آن را ارزیابی کند.
 ـ تنفسی خود را کنترل کند و ارتقا دهد. با شرکت منظم در فعالیت های هوازی داخل و خارج مدرسه، سطح استقامت قلبی ـ

پایۀ
دوازدهم

 ـ تنفسی، یک برنامهٔ تمرینی برای خود طراحی کند. با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای آمادگی قلبی ـ
 ـ تنفسی  با دنبال کردن برنامهٔ شخصی خود و شرکت مستقل در فعالیت های هوازی داخل و خارج مدرسه، سطح استقامت قلبی ـ

خود را ارتقا دهد.

محتوای آموزشی:
 ـ تنفسی چیست؟ مفهوم استقامت قلبی ـ

 ـ تنفسی یکی از قابلیت های بسیار مهم آمادگی جسمانی است. استقامت قلبی ـ
 ـ تنفسی یعنی حداکثر کاری که فرد بتواند به طور مستمر و به وسیلهٔ گروه عضلانی بزرگ انجام دهد.  استقامت قلبی ـ

خستگی یکی از مهم ترین عواملی است که هم استقامت را محدود می کند و هم در عین حال بر عملکرد فرد تأثیرگذار 
است. بنابراین فردی دارای استقامت است که زود خسته نشود و یا هنگام خستگی بتواند به فعالیت خود ادامه دهد.

 ـ تنفسی خود را تقویت کنیم؟ چگونه استقامت قلبی ـ
 ـ تنفسی، انجام انواع فعالیت های هوازی )مانند راهپیمایی، دویدن، شناکردن، کوه پیمایی،  برای بهبود استقامت قلبی ـ
دوچرخه سواری، طناب زدن، دوچرخهٔ ثابت، نوارگردان( در مدت زمان نسبتاً طولانی و مداوم با استفاده از گروه های عضلانی 

بزرگ، توصیه می شود.



60

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

انواع فعالیت های هوازی:
شدت  با  که  می شود  اطلاق  فعالیت هایی  به  الف(  گروه 
مانند  هستند؛  وابسته  مهارت  حداقل  به  و  می شوند  اجرا  ثابت 

پیاده روی و دوچرخه سواری.
گروه ب( به فعالیت هایی  اطلاق می شود که با میانگین شدت 
ثابت اجرا می شوند اما به حداقل مهارت وابسته هستند؛ مانند دوی 

نرم، کوه پیمایی و پله ورزی.
میانگین  با  که  می شود  اطلاق  فعالیت هایی  به  ج(  گروه 
شدت ثابت اجرا می شوند و به مهارت وابسته هستند؛ مانند شنا 

و طناب زدن.
گروه د( به برنامه های ورزشی و تفریحی اطلاق می شود که به شدت به مهارت وابسته هستند و اجرای منظم آنها ضروری 

است؛ مانند بسکتبال و هندبال.

 ـ تنفسی مهم است، توصیه می شود   نکتۀ مهم: از آنجا که کنترل شدت در تمرینات استقامت قلبی ـ
افراد مبتدی برای شروع تمرینات، فعالیت هایی را انتخاب کنند که بتوانند شدت آن را به طور ثابت حفظ 

کنند و با مهارت ورزشی آنها ارتباط تنگاتنگی نداشته باشد )گروه الف و ب(.

انجام فعالیت هوازی مورد نظر را با استفاده از راهنمای زیر دنبال کنید:
ــ نوع فعالیت: هوازی دلخواه

ــ مدت فعالیت: هر جلسه۲۰ تا ۳۰ دقیقه )در مدرسه با توجه به زمان محدود کلاس درس تربیت بدنی، این زمان 
به 10 تا 15 دقیقه تغییر می یابد.(

ــ تکرار فعالیت: حداقل سه روز در هفته
ــ شدت فعالیت: درحد متوسط

)شدت متوسط یعنی در حین فعالیت بتوان یک جمله را با دو یا حداکثر سه بار قطع نفس تکرارکرد. برای کسب اطلاع 
بیشتر به آزمون گفتاری صفحهٔ 63 مراجعه کنید(

تعریف : فعالیت هوازی فعالیتی است با شدت متوسط و مدت اجرای نسبتاً طولانی که عضلات بزرگ بدن را فعال 
می  کند و انرژی مورد نیاز برای اجرای آنها از طریق دستگاه هوازی تأمین می شود، زیرا اجرای فعالیت های هوازی نیازمند 

اکسیژن به مقدار کافی است.
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تکلیف کلاسی: از دانش آموزان بخواهید، با توجه به انواع فعالیت های هوازی، فعالیت های هوازی مورد 
علاقهٔ خود را فهرست کنند و با امکان سنجی انجام آنها، ورزش انتخابی خود را تعیین کنند.

 ـ تنفسی خود را ارزیابی  کنیم؟ چگونه استقامت قلبی ـ
 ـ تنفسی، آزمون های متنوع و زیادی وجود دارد. دو آزمون مناسب و قابل اجرا در  برای اندازه گیری استقامت قلبی ـ

مدرسه و برای دانش آموزان عبارت است از:
زمان ممکن طی  را در حداقل  متر  با حداکثر سرعت، مسافت ۱۶۰۰  فرد  آزمون،  این  در      آزمون ۱۶۰۰ متر: 
می کند. زمان به دست آمده با توجه به جداول مربوط، سطح آمادگی فرد را مشخص می کند. با توجه به منابع موجود و براساس 

نظر متخصصان، استفاده از این آزمون در دورهٔ دوم متوسطه بیشتر توصیه می شود. 

) پسران ( 

          وضعیت
 سن

ضعیفمتوسطخوب

۱۲ دقیقه و بالاتر۱۱ــ۱۰ دقیقه9 دقیقه و پایین تر۱4ــ۱۳

۱۱/۳۰ دقیقه و بالاتر۱۱ــ9/۳۰ دقیقه8/۳۰ دقیقه و پایین تر۱7ــ۱۶ــ۱5

) دختران (

۱4/۳۰ دقیقه و بالاتر۱4ــ۱۲/۳۰ دقیقه۱۱/۳۰دقیقه و پایین تر۱5ــ۱4

۱4 دقیقه و بالاتر۱۳ــ۱۲ دقیقه۱۱ دقیقه و پایین تر۱7ــ۱۶

جدول هنجار آزمون 1600 متر )رکورد به دقیقه و ثانیه(
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ارزیابی استقامت  برای  جدید  نسبتاً  آزمون های  از  دیگر  یکی  متر:   20 برگشت  و  رفت  مرحله ای  چند    آزمون 
 ـ  تنفسی که برای دانش آموزان 8 تا 19 سال معتبر است، آزمون چند مرحله ای رفت و برگشت 20 متراست که به آزمون  قلبی  ـ
لیگر و آزمون بوق نیز معروف است. در این آزمون فرد در یک مسافت 20 متری که با علامت یا خط یا مخروط مشخص شده 
است، به صورت رفت و برگشت می دود. ابتدا سرعت کم است ولی رفته رفته افزایش می یابد تا به حداکثر سرعت برسد. برای 
تنظیم سرعت در مراحل رفت و برگشت، از نوار پخش صدای بوق استفاده می شود که فرد با شنیدن صدای بوق باید به یکی 
از خطوط انتهایی رسیده باشد. آزمون زمانی متوقف می شود که فرد آزمون شونده نتواند سه مرتبهٔ متوالی با شنیدن صدای بوق 

به خطوط تعیین شده برسد.
توصیه های ایمنی آزمون:   

 قبل از اجرای آزمون حتماً بدن خود را خوب گرم کنید. 
 از حداکثر توان خود در اجرای آزمون استفاده کنید.

نحوۀ محاسبه: در این آزمون، حداکثر اکسیژن مصرفی )Vo2max( اندازه گیری می شود. 
Vo2max = ۶× )فرمول محاسبه عبارت است از:                                               27/4-  )سرعت در آخرین مرحله

در این فرمول، منظور از سرعت در آخرین مرحله، مرحله ای است که آزمون شونده آن را کامل انجام داده است و واحد 
آن کیلومتر در ساعت است که براساس فرمول 8/5 + ]0/5*)1-تعداد مراحل([ محاسبه می شود.

مرحله: 13/5=8/5+)0/5×10(  این  در  باشد، سرعت وی  کرده  کامل طی  را  مرحله  فردی 11  اگر  مثال  عنوان  به 
کیلومتر در ساعت است و با توجه به فرمول، Vo2max او برابر با 53/6 خواهد بود.

Vo2max=)6×13/5(-27/4=53/6

جدول هنجار آزمون ۲۰متر )حداکثر اکسیژن مصرفی(

سن
)سال(

احتمال خطر سلامتینیازمند پیشرفتآمادگی مناسب
پسراندخترانپسراندخترانپسراندختران

۳9/۶≤۳۶/۳≤4۲/4ــ۳9/۳۳9/7ــ 4۲/5۳۶/4≥۳9/4≥۱4
4۰/۶≤۳۶/۰≤4۳/5ــ۳9/۰4۰/7ــ4۳/۶۳۶/۱≥۳9/۱≥۱5
4۱/۰≤۳5/8≤44/۰ــ۳8/94۱/۱ــ44/۱۳5/9≥۳8/9≥۱۶
4۱/۲≤۳5/7≤44/۱ــ۳8/84۱/۳ــ44/۲۳5/8≥۳8/8≥۱7

4۱/۲≤۳5/۳≤44/۲ــ۳8/۶4۱/۳ــ 44/۳۳5/4≥۳8/۶≥بالای ۱7
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تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید، با استفاده از یک آزمون مناسب، دوبه دو استقامت قلبی ــ  تنفسی 
یکدیگر را بر اساس جدول هنجار  مربوط ارزیابی  کنند.

 ـتنفسی خودمان طراحی کنیم؟ چگونه یک برنامۀ تمرینی برای بهبود استقامت قلبی ـ
اگر موفق شدید فعالیت هوازی مورد نظرتان را به مدت 20 تا 30 دقیقه به طور مداوم انجام دهید، یعنی شما مرحلهٔ آماده سازی 
 ـ تنفسی را پشت سر گذاشته اید. اکنون می توانید به کمک جدول راهنمای زیر و تعیین شدت،  اولیه در تمرینات استقامت قلبی ـ

 ـ تنفسی برای خودتان طراحی و آن را دنبال کنید.  مدت، تکرار و نوع تمرین مناسب، یک برنامهٔ تمرینی ارتقای استقامت قلبی ـ
جدول راهنمای طراحی تمرینات حفظ و ارتقای استقامت قلبی  ــ تنفسی

هوازینوع تمرین

دامنهٔ 7۰ تا 85 درصد ضربان قلب بیشینهشدت تمرین

بین ۲۰ تا ۳۰ دقیقه فعالیت مداوم در هر جلسهمدت تمرین

۳ تا 5 روز در هفتهتکرار تمرین

 ـتنفسی را چگونه تعیین کنیم؟ شدت فعالیت در تمرینات استقامت قلبی ـ
 ابتدا حداکثر ضربان قلب را محاسبه کنید.

می توان  به راحتی  که  عدد220  از  فرد  سن  کم کردن  حاصل  با  است  برابر  بیشینه(  قلب  )ضربان  قلب  حداکثرضربان 
دامنه70ٔ تا 85 درصد ضربان قلب بیشینه را پس از به دست آمدن این عدد محاسبه کرد.

مثال: در یک فرد 20 ساله
   حداکثرضربان قلب )ضربان قلب بیشینه( برابر است با:             200 = 20 - 220
  70 درصد ضربان قلب بیشینه  برابر است با:                       140 =  %70 × 200 
  85 درصد ضربان قلب بیشینه برابر است با:                        170 =  %85 × 200

 نکتۀ مهم: برای حصول اطمینان از ایمنی شدت تعیین شدهٔ فعالیت، از آزمون گفتاری )تکلم راحت 
ورزشکار( استفاده کنید. به این ترتیب که اگر فرد در حین فعالیت بتواند یک جمله را با دو یا سه بار نفس 

کشیدن تکلم کند، یعنی شدت فعالیت به درستی تعیین شده است.
همچنین در افراد مبتدی که معمولاًً با شدت پایین )کمتر از 4۰ درصد ضربان قلب بیشینه( و فقط 
برای 5 تا ۱۰ دقیقه می توانند فعالیت کنند، توصیه می شود چندین جلسه در روز تمرین کنند )به طور مثال 

۲ یا ۳ جلسه ۱۰ دقیقه ای در روز( تا بتوانند به آمادگی لازم برسند.
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تکلیف کلاسی: از دانش آموزان بخواهید با توجه به اصول تمرین، یک برنامهٔ تمرینی برای حفظ و ارتقای 
 ـ تنفسی خود طراحی و ارائه کنند. آمادگی قلبی ـ

راهنمای انجام تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی
 قبل از اجرای تمرین، از سلامت کامل خود مطمئن شوید.

 انجام تمرین نیاز به برنامه ریزی مناسب دارد، بنابراین به کمک معلم برای خود برنامه ریزی کنید.
 از کفش و لباس مناسب استفاده کنید. 

 ابتدای هر جلسهٔ تمرین، با انجام نرمش های مناسب، بدن خود را گرم کنید.
 در طول فعالیت، چنانچه نیاز به خوردن آب پیدا کردید، حتماً این کار را انجام دهید؛ اما مواظب باشید که هر 
بار بیشتر از یک لیوان معمولی آب ننوشید و حداقل فاصلهٔ بین هر دو وعدهٔ آب نوشیدن کمتر از 15 تا 20 دقیقه 

نباشد.
 هوای آلوده برای سلامتی مضر است؛ بنابراین در فضا و آب و هوای مناسب تمرین کنید. 
 اگر در حین فعالیت دچار مشکلی شدید، آن را حتماً با معلم و یا پزشک در میان بگذارید.

 از آنجا که انجام این فعالیت ها طولانی است، بهتر است گروهی تمرین کنید یا حداقل با یک نفر همراه شوید. 
 ـ تنفسی  ـ تا آخرین لحظهٔ زمان مورد نظر، ویژگی تمرینات استقامت قلبی   تحمل فشار وارده و انجام تمرین 

است؛ بنابراین مقاوم باشید و تمرین را به انتها برسانید.
 صبر و بردباری، از عواملی است که شما را در دستیابی  به هدف کمک خواهد کرد؛ بنابراین در طول تمرین 

صبور باشید و در انجام منظم برنامهٔ تمرینی خود مداومت داشته باشید.
 بعد از پایان فعالیت، مرحلهٔ سرد کردن بدن را انجام دهید.

تکلیف خــانه:  از دانش آموزان بخواهید حداقل سه بار در طول هفته در فعالیت هوازی انتخابی خود 
شرکت کنند و گزارش آن را ثبت و بعد از تأیید والدین در هر جلسه ارائه کنند.

 ـتنفسی در مدرسه  نمونۀ تمرینات استقامت قلبی  ـ

با استفاده از انواع روش های تمرینی، تمرینات جذاب و مناسب را انتخاب و اجرا کنید )برای مطالعهٔ بیشتر به کتاب 
راهنمای معلم تربیت بدنی دورهٔ اول متوسطه مراجعه کنید(.



65

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

 ـ تنفسی در مدرسه نمونۀ برنامهٔ تمرینات استقامت قلبی ـ

مدت فعالیت: 10تا ۱۵ دقیقه                                شدت فعالیت: متوسط
نوع فعالیت: هوازی                                           تکرار فعالیت: حداقل 3 بار در هفته

وسایل مورد نیاز: طناب، پله یا نیمکت

جلسۀ اول
دویدن به روش تناوبی: از دانش آموزان بخواهید طی 3 تا 5 مرحلهٔ 3 دقیقه ای با استراحت 1 تا 1/5 دقیقه بین هر مرحله، 

با شدت متوسط بدوند.

جلسۀ دوم
و  )هندبال، بسکتبال  و قطر زمین ورزشی  تقسیم شوند و روی خطوط  به 4 گروه  به روش پیوسته: دانش آموزان  دویدن 
با راهنمایی معلم و  باید  با هم تلاقی داشته باشند. مسیرها  با شدت متوسط بدوند، بی آنکه در هنگام عبور، گروه ها  والیبال(، 

سرگروه به طور متوالی تغییر یابد. زمان تعیین شده بین 10 تا 15 دقیقه متغیر است.

جلسۀ سوم
بالا و پایین رفتن از پله به روش تناوبی: از دانش آموزان بخواهید طی 5 تا 7 مرحلهٔ 2 دقیقه ای با 1 دقیقه استراحت بین 

هر مرحله، با شدت متوسط )هر دقیقه، 30 بار بالا و پایین رفتن( از پله بالا و پایین بروند.

جلسۀ چهارم

دویدن به روش پیوسته: دانش آموزان در دو ستون و با کمی فاصله از همدیگر در مسیر تعیین شده می دوند. در حین دویدن، 
دانش آموزان انتهای ستون، با جدا شدن از ستون، خود را به ابتدای ستون می رسانند. این حرکت با همهٔ نفرات تکرار می شود 

)طی 2 تا 3 مرحلهٔ 2 دقیقه ای با استراحت 1 دقیقه بین هر مرحله.(
برای ایجاد تنوع در تمرین، می توانید از حرکات دیگری همچون مارپیچ رفتن، به پهلو دویدن، زانو بلند و… استفاده کنید.

جلسۀ پنجم
طناب زنی به روش تناوبی: از دانش آموزان بخواهید طی 5 تا 7 مرحلهٔ 2 دقیقه ای با استراحت 1 دقیقه ای بین هر مرحله، 

با شدت متوسط)هر دقیقه، 100 بار( طناب بزنند.
 اگر دانش آموزان در طناب زنی مهارت ندارند، حرکات را بدون طناب انجام دهند. سعی کنید از انواع طناب زنی استفاده کنید.

جلسۀ ششم
دویدن به روش پیوسته: از دانش آموزان بخواهید در گروه های چند نفره روی مسیرها و اشکال طراحی شده بر زمین به مدت 
10 تا 15 دقیقه با شدت متوسط و به طور پیوسته بدوند. مسیرها را می توان با نظر معلم یا سرگروه به طور متوالی تغییر داد )مثلًا 

طراحی جاده، اشکال هندسی متنوع و...(.

جلسۀ هفتم

استفاده از تمرینات ایستگاهی: 8 ایستگاه را به شرح زیر طراحی کنید. دانش آموزان به تعداد ایستگاه ها تقسیم می شوند و 
با استقرار در هر ایستگاه تمرین مربوط را به مدت 1 تا 2 دقیقه انجام می دهند و به میزان نیمی  از زمان اجرا استراحت می کنند 

و ایستگاه خود را تغییر می دهند. 
ایستگاه1: طناب زنی

ایستگاه 2: دویدن رفت و برگشت در یک مسیر 10 متر
ایستگاه 3: بالا و پایین رفتن از روی پله یا نیمکت 30 سانتی متری

ایستگاه 4: انجام حرکات دست کرال سینه، پشت، قورباغه و پروانه
ایستگاه 5: حرکت دویدن در جا

ایستگاه 6: حرکت عبور از زیر مانع دو و میدانی و پرش از روی آن
ایستگاه 7: حرکت مارپیچ از بین موانع )حداقل 5 تا 6 مانع(

ایستگاه 8: دویدن متناوب از روی نردبان کشیده شده روی زمین )حداقل 10 پله(

تکرار یکی از جلسات 2، 4 یا 6جلسۀ هشتم
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 » قدرت و استقامت عضلانی «

ضرورت آموزش درس
حفظ  روزانه،  فعالیت های  برای  هستند.  جسمانی  آمادگی  و  تندرستی  مهم  عوامل  از  عضلانی،  استقامت  و  قدرت 
استقلال عملکردی، شرکت در فعالیت های اوقات فراغت بدون خستگی بی مورد، سطح مطلوبی  از آمادگی عضلانی مورد 
نیاز است. آماده سازی برای زندگی فعال یکی از اهداف مهم برنامه است؛ بنابراین عادت های تمرینی مناسب می تواند به سالم 
زیستن و موفق بودن فرد در طول زندگی بینجامد. برای حضور گسترده در انجام فعالیت های بدنی و شرکت در ورزش ها و نیز 
پیشگیری از آسیب های ورزشی، ارتقای آمادگی جسمانی از نیازهای مبرم به شمار می رود و تمرینات مقاومتی به منظور تقویت 

قدرت و استقامت عضلانی بیش از هر فعالیت بدنی دیگری دارای نیروی بالقوه برای پاسخگویی به  این نیاز است.
در پایان این واحد یادگیری انتظار می رود دانش آموز:

پایۀ
دهم

با بررسی انواع تمرینات مقاومتی، تمرینات مقاومتی مناسب خود را انتخاب کند.
با شرکت منظم در تمرینات مقاومتی داخل و خارج مدرسه و به کارگیری دستورالعمل های تمرینی، سطح قدرت و استقامت 

عضلانی خود را ارتقا دهد.

پایۀ یازدهم
با به کارگیری آزمون های قدرت و استقامت عضلانی،آن را ارزیابی کند.

با شرکت منظم در تمرینات مقاومتی داخل و خارج مدرسه، سطح قدرت و استقامت عضلانی خود را کنترل کند و ارتقا دهد.

پایۀ دوازدهم
با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای قدرت و استقامت عضلانی، یک برنامهٔ تمرینی برای خود طراحی کند.

با دنبال کردن برنامهٔ شخصی خود و شرکت مستقل در تمرینات مقاومتی داخل و خارج مدرسه، سطح قدرت و استقامت 
عضلانی خود را ارتقا دهد.

محتوای آموزشی:

مفهوم قدرت و استقامت عضلانی چیست؟
قدرت عضلانی عبارت است از مقدار نیرویی که یک عضله یا گروهی از عضلات در یک انقباض در برابر مقاومت 

اِعمال می کند. اگر این اِعمال نیرو با تکرار بیشتر و در زمان طولانی تر اتفاق بیفتد، به آن استقامت عضلانی گفته می شود.

چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را تقویت کنیم؟
بهترین شیوه برای افزایش قدرت و استقامت عضلانی استفاده از تمرینات مقاومتی است. تمرینات مقاومتی تمریناتی 

هستند که بدن به یک مقاومت نیرو وارد می کند و یا در برابر آن استقامت می کند.
در تمرینات مقاومتی اگر تعداد تکرار بین 6 تا 12بار در نظر گرفته شود، فعالیت قدرتی و اگر تعداد تکرار 

15بار یا بیشتر انجام شود، فعالیت استقامتی خواهد بود. 
این  دلیل  به هر  بدنسازی است. چنانچه  از وزنه و دستگاه های  تمرینات مقاومتی، استفاده  انجام  برای  بهترین روش 
امکانات در دسترس نبود می توان از وزن بدن، کش، توپ طبی و سایر وسایل دست ساز مانند بطری های آب معدنی پر شده از 

شن نیز استفاده کرد.
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تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید در گروه های چندنفره، تعدادی تمرین مقاومتی ارائه کنند.

چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را ارزیابی  کنیم؟
از نظر عملکردی، قدرت و استقامت عضلانی به دو روش کلی قابل اندازه گیری است: 

)مانند تصویر(. تنسیومتر استفاده می شود  از دینامومتر و کابل  ایستا  اندازه گیری قدرت  برای    ۱   قدرت ایستا: 
این روش اندازه گیری، روش آزمایشگاهی نیز خوانده می شود؛ از این رو افراد به سادگی به ارزیابی قدرت عضلانی خود قادر 

نیستند و در سطح مدارس نیز نیازی به اندازه گیری قدرت نیست.

                                             کابل تنسیومتر                                                                                                 دینامومتر

  ۲   قدرت پویا: برای اندازه گیری قدرت پویا از بلند کردن وزنه در همان شرایط تمرینی استفاده می شود. بلند کردن 
حداکثر وزنه برای یک بار، رکورد فرد در همان حرکت خواهد بود. نمونه ای از این حرکات در شکل های زیر قابل مشاهده 

است. این روش به روش میدانی نیز معروف است.

   آزمون پرس سرشانه                           آزمون اسکوات                                آزمون سه سربازو                           آزمون پرس سینه

اندازه گیری انواع استقامت عضلانی: مهم ترین آزمون های موجود برای سنجش استقامت عضلانی، آزمون های 
دراز و نشست، بارفیکس و آزمون شنا  روی دست )شنای سوئدی( است. واحد ارزیابی استقامت عضلانی محاسبهٔ تعداد 

تکرار یا مدت انقباض است.

آزمون دراز و نشست
شرح آزمون: فرد به پشت می خوابد، طوری که زانوها خمیده باشد و کف پاها با تشک تماس داشته باشد. محل قرار 
گرفتن دست ها، کنار گوش ها و یا روی سینه به صورت ضربدری است. با شنیدن فرمان شروع، شخص بالاتنه را تا حدی که 

آرنج با زانو تماس یابد، بالا می آورد و مجدداً به وضعیت شروع بازمی گردد و این عمل را تا ۱ دقیقه تکرار می کند. 
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نکات مهم در اجرای حرکت:
 تماس کتف ها با زمین، هنگام پایین آوردن تنه
 جدا نشدن دست ها از وضعیت صحیح خود

 جدا نشدن باسن از روی زمین، هنگام اجرای حرکت
 رسیدن آرنج به زانو، هنگام بالا آوردن بالاتنه 

 برای جلوگیری از بلند شدن پا از زمین می توان از نفر کمکی نیز استفاده
 کرد.

امتیاز  عنوان  به  دقیقه،   1 مدت  در  صحیح  تکرارهای  تعداد  ارزشیابی : 
آزمون ثبت می شود. 

جدول هنجار آزمون دراز و نشست )تعداد در یک دقیقه(

زیر متوسطمتوسطخوبعالیسنجنس

پایین تر از 4۳۳8 ــ 59۳8 ــ 44بالاتر از ۱7۶۰ ــ ۱5پسران

پایین تر از ۳7۳۰ ــ 54۳۰ ــ ۳8بالاتر از ۱754 ــ ۱5دختران

آزمون بارفیکس )ویژۀ پسران(:
شرح آزمون: دانش آموز میلهٔ بارفیکس را در حالتی که دو دست بیشتر از عرض شانه باز شده اند، می گیرد. بدن کاملاً 
کشیده و صاف و بدون حرکت، پشت دست ها رو به صورت باشد و پاها نباید با زمین تماس داشته باشد. دانش آموز باید سعی 

کند به کمک دستان خود چانه را به روی میله برساند و به حالت اول برگردد.
نکات مهم در آزمون بارفیکس:

 هنگام بالا آمدن، باید چانه بالای میله قرار گیرد.

 هنگام پایین آمدن، باید آرنج ها کاملاً صاف شود.
 بهتر است پاها مانند تصویر به هم قلاب شود.

ارزشیابی:
تعداد تکرارهای صحیح بدون محدودیت زمان شمارش و به عنوان رکورد ثبت می شود.

جدول هنجار آزمون بارفیکس پسران )رکوردها به تعداد(

زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(

پایین تر از 73 ــ144ــ 8بالاتر از 1715ــ 15
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آزمون کشش از بارفیکس اصلاح شده 
این آزمون برای دانش آموزانی که ضعف عضلات کمربند  روش اجرا: 
شانه ای دارند، ابداع شده است. آزمون به صورت خوابیده به پشت اجرا می شود 
و بخشی از وزن بدن به پاشنه ها منتقل می شود.آزمودن شونده به پشت زیر میلهٔ 
بارفیکس دراز می کشد، طوری که شانه های او زیر میله قرار گیرد. سپس میلهٔ 
بارفیکس را می گیرد، تنه و بدن خود را بالا می آورد و از زمین جدا می کند )فقط 

پاشنه با زمین تماس دارد(.
نکات مهم در اجرای حرکت:

 هنگام بالا آمدن، چانه باید بالای نخ یا کِش قرار گیرد؛
 در هنگام پایین آمدن، آرنج ها کاملاً صاف شود؛

 در اجرای حرکت زانوها و لگن خم نباشند و بدن در یک راستا قرار گیرد.
ارزشیابی:

تعداد تکرارهای صحیح بدون محدودیت زمان شمارش و به عنوان رکورد ثبت می شود.

آزمون شنا:
شرح آزمون: فرد با قراردادن کف دست و پنجهٔ پا روی زمین یا 
با خم کردن  به خود می گیرد. سپس  تشک، حالت اجرای حرکت شنا را 
و  برسد  زمین  نزدیک  سینه  که  می آورد  پایین  حدی  به  را  بدن  تمام  آرنج، 
بتواند  که  طوری  به  را  عمل  این  و  بازمی گردد  شروع  وضعیت  به  مجدداً 

حرکت را به طور صحیح انجام دهد، تکرار می کند.
نکات مهم در اجرای حرکت:

ــ پایین آوردن سینه تا نزدیک زمین
ــ صاف شدن آرنج ها هنگام برگشت به وضعیت شروع

ــ حفظ هم راستایی شانه، کمر و پاها هنگام اجرای حرکت
ــ برخورد نکردن قسمت های دیگر بدن با زمین

ارزشیابی:
تعداد تکرارهای صحیح بدون محدودیت زمان شمارش و به عنوان رکورد ثبت می شود.

جدول هنجار مربوط به بارفیکس اصلاح شده )رکوردها به تعداد(

زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پایین تر از 1910 ــ 2911 ــ 20بالاتر از 1830ــ 15پسران

پایین تر از 145 ــ 236 ــ 15بالاتر از 1824ــ 15دختران
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جدول هنجار آزمون شنای سوئدی )رکوردها به تعداد(

زیر متوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پسران
پایین تر از 2920 ــ 3921 ــ 30بالاتر از 1640ــ 15

پایین تر از 3525 ــ 4926 ــ 36بالاتر از 1850  ــ 17

دختران
پایین تر از 159 ــ 2210 ــ 16بالاتر از 1623ــ 15

پایین تر از 1712 ــ 2412 ــ 18بالاتر از 1825 ــ17

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید، با استفاده از یک آزمون مناسب، دوبه دو قدرت و استقامت 
عضلانی یکدیگر را اندازه گیری و به کمک جدول های هنجار، آن را ارزیابی  کنند.

چگونه یک برنامۀ تمرینی برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی خودمان طراحی کنیم؟
با درک مفاهیم شدت، تکرار، نوبت، تواتر جلسات، حجم و آرایش حرکات در تمرینات قدرت و استقامت عضلانی قادر 

خواهید بود یک برنامهٔ شخصی برای خود طراحی کنید.

شدت و تکرار: برای افزایش قدرت، میانگین شدت مطلوب بین 60 تا 70 درصد یک تکرار بیشینه است. در این 
شدت ها، اکثر افراد می توانند بین 1 تا 12 تکرار انجام دهند. 

برای افزایش استقامت عضلانی، شدت برابر یا کمتر از 50 درصد یک تکرار بیشینه را در نظر بگیرید و تعداد تکرار 
بالای 15 باشد.بهتر است در مدرسه تعداد تکرار 15ــ12 در نظر گرفته شود تا هم زمان قدرت و استقامت عضلانی تقویت 

شود.

نوبت: نوبت، اشاره به تکرارهای پشت سر هم در یک وهلهٔ تمرین دارد که به آن یک سِت هم می گویند. برای افراد 
مبتدی 1 نوبت و برای افراد تمرین کرده تا 3 نوبت تمرین توصیه می شود.

تواتر جلسات: تواتر مطلوب تمرینات برای پیشرفت در آمادگی عضلانی، به ویژه در افرادی که آمادگی عضلانی آنها 
در حد زیر متوسط است، 2 تا 3 روز غیر متوالی در هفته است.
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جدول برنامۀ تمرین حفظ و ارتقای قدرت و استقامت عضلانی

نوع تمرین
استقامتقدرتبرنامه تمرین

60ــ40 درصد یک تکرار بیشینه70ــ60 درصد یک تکرار بیشینهشدت

بالای 1215ــ6تکرار

3ــ31ــ1نوبت )سِت(

3ــ2 روز3ــ2 روزتعداد جلسات در هفته

آرایش حرکات: برنامهٔ تمرین مقاومتی باید به گونه ای طراحی شود که در آن برای هر یک از گروه های عضلانی اصلی، 
حداقل یک حرکت وجود داشته باشد.جدول های زیر تعدادی از عضلات مهم  که لازم است در تمرینات قدرتی و استقامتی 

مورد تمرین قرار گیرند، ارائه می دهند.

نام عضلهبخش بدنردیف

دلتوییدشانه ها۱

سینه ایسینه۲

پشتی بزرگ، متوازی الاضلاعبخش بالای پشت۳

راست کننده های ستون فقراتکمر4

شکمبخش میانی بدن5

دوسر و سه سر بازودست ها۶

سرینی هابالای پاها7

چهارسر ران و همسترینگمیانی پاها8

دوقلوپایین پاها9

حجم: حجم تمرین عبارت است از حاصل ضرب مجموع تکرار های اجرا شده در هر جلسهٔ تمرین در مقدار مقاومت.
در سراسر برنامهٔ تمرین مقاومتی، حجم و شدت باید به طور سازمان یافته افزایش یابد تا از افزایش قدرت و استقامت عضلانی 
اطمینان حاصل شود.برای این منظور می توانید حجم تمرین را با تغییر تعداد حرکات در هر جلسه، تعداد تکرار ها در هر نوبت 

و یا تعداد نوبت ها در هر حرکت تغییر دهید.
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تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید با توجه به اصول تمرین ارائه شده یک برنامهٔ شخصی برای حفظ 
و ارتقای آمادگی قدرت و استقامت عضلانی خود طراحی و ارائه کنند.

راهنمای انجام تمرینات مقاومتی
 در حین اجرای تمرینات، جداً از شوخی بپرهیزید.

 تمرینات را مطابق با برنامه و با مشورت معلم خود انجام دهید.
 قبل از شروع تمرینات بدن خود را به خوبی گرم کنید.

 قبل از اجرای هر حرکت، مطمئن شوید که آن را به طور صحیح انجام می دهید.
 افراط و تفریط در اجرای تمرینات، کمکی به شما نخواهد کرد. 

 برای انجام تمرینات با وزنه، حتماً یار کمکی برای خود در نظر بگیرید. سعی کنید هیچ وقت به تنهایی تمرینات 
با وزنه را انجام ندهید تا از آسیب های احتمالی و پیشامدهای پیش بینی نشده در امان باشید.

 تأثیر تمرینات مقاومتی نیاز به زمان دارد و با یک یا دو جلسه تمرین قابل دستیابی نیست؛ بنابراین در انجام 
تمرینات صبور باشید.

 جدولی برای خود طراحی کنید و در آن تمریناتی را که انجام می دهید ثبت کنید و میزان پیشرفت هفتگی 
خود را تعیین کنید.

و  کنند  مقاومتی خود شرکت  تمرین  برنامهٔ  در  هفته  در طول  بخواهید  دانش آموزان  از  خـانــه:  تکلیف 
گزارش آن را ثبت و در جلسهٔ بعد ارائه کنند.
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نمونۀ تمرینات مقاومتی در مدرسه

به صورت  تمرینات  این  کرد،  اجرا  و وسیله  ابزار  بدون  و  افراد  از وزن خود  استفاده  با  می توان  را  مقاومتی  تمرینات 
یک  نفره، دو نفره و گروهی قابل انجام است. ولی از آنجا که استفاده از وسایل تمرینی متنوع، انگیزه را برای اجرا افزایش 
می دهد، بهتر است برای انجام تمرینات مقاومتی نسبت به تهیهٔ دمبل، کش و توپ طبی اقدام کنید. با ساخت وسایل ساده تر مانند 
پرکردن بطری های خالی آب معدنی از آب یا نمک یا گچ و شن در اندازه های مختلف، از وسایل و امکانات موجود در مدرسه 

حداکثر بهرهٔ لازم را ببرید و به توصیه های زیر توجه کنید:
     از انواع تمرینات بدون وسیله، با وزنه، توپ و کش در برنامهٔ خود استفاده کنید.

     با ساخت وسایل ساده مانند بطری های پر شده از آب یا نمک یا گچ و شن، وزنه در اندازه های مختلف تهیه و تمرینات 
مقاومتی را متنوع تر کنید. 

     تمرینات مقاومتی را به صورت مجرد یا در قالب تمرینات ایستگاهی انتخاب و اجرا کنید.
     در اجرای تمرینات مقاومتی عجله نداشته باشید. اجرای تدریجی تمرینات تأثیر بهتری دارد و از میزان آسیب های 

احتمالی نیز می کاهد.
     بین هر حرکت استراحت کافی در نظر بگیرید و برای کاهش خستگی عضلات درگیر، از تمرینات کششی استفاده کنید.
     حرکات را طوری طراحی کنید که عضلات به طور متناوب به کارگرفته شوند تا فرصت استراحت وجود داشته باشد.

نمونۀ تمرینات مقاومتی

وهلۀگروه عضلانی
تمرینی

تعداد 
تکرار

تعداد 
جلسه

نمونۀ تمرین با 
وزنه

نمونۀ تمرین با 
نمونۀ تمرین بدون وسیله )وزن فرد(نمونۀ تمرین با کشتوپ

چهارسرران،
همسترینگ،
سرینی بزرگ

۳ــ۱۲۲ــ ۱8
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سینه ای بزرگ،
دلتویید قدامی،

سه سربازو
۳ــ۱۲۲ــ ۱8

پشتی بزرگ،
دلتویید خلفی،

دوسربازو
۳ــ۱۲۲ــ ۱8

دلتویید،
۳ــ۱۲۲ــ ۱8سه سربازو

۳ــ۱۲۲ــ ۱8دوسربازو

۳ــ۱۲۲ــ ۱8سه سربازو
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راست کنندهٔ 
۳ــ۱۲۲ــ ۱8ستون مهره ها

۳ــ۱۲۲ــ ۱8شکم
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 »انعطاف پذیری«

ضرورت آموزش درس
ورزشی،  مختلف  رشته های  و  بدنی  مطلوب حرکات  اجرای  برای  که  معتقدند  ورزش  علم  متخصصان  و  کارشناسان 
انعطاف پذیری یک ضرورت محسوب می شود. رشته های مختلف ورزشی هرکدام از یک سطح انعطاف پذیری برخوردارند. 
بعضی از این رشته ها مانند ژیمناستیک و شیرجه به انعطاف پذیری بالایی نیاز دارند و سایر رشته ها نیز این انعطاف پذیری را 
حداقل در سطح متوسط نیازمندند. همچنین افراد برای انجام فعالیت های روزانه و حفظ استقلال کارکردی و عملکردی خود 

همواره سطح مناسبی از انعطاف پذیری را نیاز دارند. 
کاهش  از  جلوگیری  منظور  به  لذا  دارد؛  ارتباط  انعطاف پذیری  با  بدنی  فعالیت  میزان  و  جنسیت  سن،  تیپ بدنی،   

انعطاف پذیری و بروز مشکلات جسمانی، انجام تمرینات در این زمینه در تمامی دوران زندگی توصیه می شود. 

در پایان این واحد یادگیری انتظار می رود دانش آموز:

پایۀ دهم
ـ ـ با درک مفهوم انعطاف پذیری، دستور العمل انجام تمرینات بهبود انعطاف پذیری را شرح دهد.

ــ  با بررسی انواع تمرینات کششی، تمرینات کششی مناسب خود را انتخاب کند.
ــ  با به کارگیری توصیه های تمرینی و شرکت منظم در تمرینات کششی داخل و خارج مدرسه، سطح انعطاف پذیری خود را ارتقا 

دهد.

ـ ـ با شناخت نحوهٔ ارزیابی انعطاف پذیری، آن را ارزیابی  کند.پایۀ یازدهم
ـ ـ با کنترل سطح پیشرفت خود و شرکت منظم در تمرینات کششی داخل و خارج مدرسه، سطح انعطاف پذیری خود را ارتقا دهد.

پایۀ دوازدهم
ــ  با درک روش صحیح حفظ و ارتقای انعطاف پذیری، یک برنامهٔ تمرینی برای خود طراحی کند.

ـ ـ با دنبال کردن برنامهٔ شخصی خود و شرکت مستقل در تمرینات کششی داخل و خارج مدرسه، سطح انعطاف پذیری خود را 
ارتقا دهد.

محتوای آموزشی:

مفهوم انعطاف پذیری چیست؟
حداکثر دامنهٔ حرکتی را که هر مفصل قادر به حرکت در آن دامنه است، انعطاف پذیری می گویند. 

چگونه انعطاف پذیری خود را ارتقا دهیم؟
حرکت مفاصل و عضلات در الگویی تکراری یا حفظ شکل عادتی بدن، باعث سفتی و کوتاه شدن بافت عضلانی می شود؛ 
مثلاً افرادی که به مدت طولانی پشت میز می نشینند یا افرادی که تنها از دویدن آرام و آهسته در تمرینات خود استفاده می کنند، دچار 
سفتی و کوتاهی عضلات ناحیهٔ کمر و باسن می شوند. از این رو برای بهبود و حفظ دامنهٔ حرکتی مفاصل )انعطاف پذیری( باید با انجام 
تمرینات مناسب از سفتی و کوتاهی عضلات جلوگیری کنیم. تمرینات کششی از جمله تمریناتی هستند که بی شک انعطاف پذیری 
را افزایش می دهد و باید همیشه در دستور کار فعالیت جسمانی باشد؛ زیرا اجرای این گونه حرکات، علاوه بر تأثیر روی اجرای 

مهارت ها، در سلامت افراد نیز سهم بسزایی دارد. فنون کشش به سه گروه فعال، غیر فعال و کمکی فعال تقسیم می شود.
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تمرینات کششی فعال )پویا(: فرد بدون کمک بیرونی، عضلات ارادی را منقبض می کند.
تمرینات کششی غیرفعال )ایستا(: فرد گروه عضلانی هدف را آرمیده می سازد در حالی که با کمک معلم یا یار تمرینی، 

بخشی از بدن را حرکت می دهد.
تمرینات کششی کمکی فعال )P.N.F(: فرد بخشی از بدن را تا انتهای دامنهٔ حرکتی فعال مفصل، به حرکت در 
می آورد، سپس یار کمکی این بخش بدن را بیش از دامنهٔ حرکتی فعال مفصل، حرکت می دهد. استفاده از تمرینات کششی 

فعال ایمن ترین روش برای توسعهٔ انعطاف پذیری است. 

 نکتۀ مهم:      در تمام جلسات آموزشی، با انجام تمرینات کششی در مراحل گرم کردن و سردکردن بدن، 
می توان به تقویت انعطاف پذیری دانش آموزان کمک کرد. 

تکلیف کلاسی: از دانش آموزان در گروه های چندنفره بخواهید تعدادی تمرین کششی ارائه کنند.

چگونه انعطاف پذیری خود را ارزیابی  کنیم؟
نیز  پی در پی  افراد مطلّع صورت گیرد. ارزشیابی  بهتر است توسط  به کمک دارد که  نیاز  انعطاف پذیری  اندازه گیری 
ضرورتی ندارد و هر 4 تا 6 هفته یک بار توصیه شده است. برای ارزیابی از انعطاف پذیری، آزمون های متنوع و زیادی وجود 

دارد. تعدادی از آزمون های مناسب و قابل اجرا در مدرسه عبارت اند از:
آزمون تنه به جلو: روی زمین بنشینید، طوری  که پاها کاملاً کشیده باشد. کف پاها را )مطابق شکل( به نیمکت آزمون 
بچسبانید، سپس بدون اینکه زانو خم شود، به جلو خم شوید و دست های خود را در حالی که کنار هم هستند روی خط کشی 
که روی نیمکت قرار دارد به طرف جلو ببرید. عدد لمس شده که به سانتی متر است، اندازهٔ انعطاف پذیری را مشخص می کند.

تمرین کششی PNFتمرین کششی پویا تمرین کششی ایستا
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نکات مهم در اجرای حرکت:
 قبل از آزمون بدن آماده باشد )گرم کردن(.

 کف پاها به دیوارهٔ جعبهٔ اندازه گیری کاملاً چسبیده باشد.
 زانوها در هنگام اجرا خم نباشد.

 دست های روی صفحهٔ مُدرّج در یک امتداد کشیده شوند.
 در حین انجام آزمون، باسن فرد از زمین جدا نشود.

 شخص در لحظهٔ آخر کشش دست ها، مکث داشته باشد و از ضربه زدن بپرهیزد.
ارزشیابی:

میزان حرکت دست روی صفحهٔ مُدرج تعیین کنندهٔ سطح انعطاف پذیری است. این مقدار به سانتی متر ثبت می شود.

جدول هنجار آزمون تنه به جلو )سیت اند ریچ( )رکوردها به سانتی متر(
زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پسران
پایین تر از 2920ــ3921ــ30بالاتر از 1640ــ 15

پایین تر از 3525ــ4426ــ36بالاتر از 1845 ــ 17

دختران
پایین تر از 3730ــ4531ــ 38بالاتر از 164۶ــ 15
پایین تر از 3730ــ4531ــ 38بالاتر از 1846 ــ 17

آزمون تنه به پشت )باز کردن تنه(: به سینه روی زمین دراز بکشید و در  حالی که مچ پا ها به وسیلهٔ فرد یا مانعی 
نگه داشته شده است، سعی کنید تا حد امکان سر و گردن و سینه و حتی ناحیهٔ شکم خود را از زمین جدا کنید. در حد نهایی 

این حرکت، در صورتی که آن را به مدت 2 ثانیه حفظ می کنید، فاصلهٔ زمین تا چانه اندازه گیری شود.
نکات مهم در اجرای حرکت:

 پاها از ناحیهٔ مچ نگه داشته شود.
 دست ها در پشت سر قرار گیرد.

 هنگام بالا آمدن از ضربه زدن خودداری شود.
 برای اندازه گیری، مکث در حرکت لازم است.

مقیاس  به  و  رکورد  به عنوان  زمین  تا  ورزشکار  چانهٔ  فاصلهٔ  ورزشکار،  مقابل  از خط کش  استفاده  با  ارزشیابی: 
سانتی متر ثبت می شود.
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جدول هنجار مربوط به آزمون تنه به پشت  )رکوردها به سانتی متر(
زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن)سال(جنس

پسران
پایین تر از 3930ــ4931ــ40بالاتر از 1650ــ 15

پایین تر از 4535ــ5436ــ46بالاتر از 1855 ــ 17

دختران
پایین تر از 4735ــ5436ــ 48بالاتر از 1655ــ 15
پایین تر از 4940ــ5941ــ50بالاتر از 1860 ــ 17

آزمون بلند کردن شانه ها: دانش آموز با دست های کشیده در بالای سر و در حالی که یک خط کش )قطعه چوب یا 
طناب( در دست های خود نگه داشته، به شکم روی زمین دراز می کشد. قطعه  چوب را تا آنجا که ممکن است بالا می برد و این 

درحالی است که نوک بینی و یا پیشانی وی روی کف زمین ثابت نگه داشته می شود. 
نکات مهم در اجرای حرکت:

 بدن کاملاً به سطح زمین چسبیده باشد.
 پیشانی حتماً روی زمین قرار گیرد.

 هنگامی که دست های بالا می آید، برای اندازه گیری، مکث در حرکت داشته باشد.
ارزشیابی :

فاصلهٔ بین خط کش )قطعه چوب( واقع در بین دست های ورزشکار تا سطح زمین به عنوان رکورد و به مقیاس سانتی متر 
ثبت می شود. 

جدول هنجار مربوط به آزمون بلند کردن شانه ها )رکوردها به سانتی متر(
زیر متوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پسران
 ـ4425ــ35بالاتر از 1645ــ 15 پایین تر از 3425ـ

پایین تر از 2920ــ3920ــ30بالاتر از 1840ــ17

دختران
پایین تر از 3930ــ4931ــ40بالاتر از 165۰ــ 15
 ـ4425ــ35بالاتر از 1845ــ17 پایین تر از 3425ـ

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید با استفاده از یک آزمون مناسب، دو به دو انعطاف پذیری یکدیگر 
را اندازه گیری و بر اساس هنجار آن را ارزیابی  کنند.
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چگونه یک برنامۀ تمرینی بهبود انعطاف پذیری برای خودمان طراحی کنیم؟
یک برنامهٔ جامع بهبود انعطاف پذیری حداقل شامل یک حرکت ویژهٔ هر گروه عضلات اصلی بدن است، عضلات اصلی 
بدن عبارت اند از: گردن، شانه ها، بالا و پایین کمر، لگن، ران و پاها. همچنین از نتایج حاصل از آزمون های انعطاف پذیری 
می توان عضلاتی را که انعطاف پذیری ضعیف تری دارند، شناسایی کرد و بیش از عضلات دیگر، برای آنها در تمرین، حرکت 

گنجاند و با استفاده از راهنمای زیر، برنامهٔ شخصی خود را طراحی کرد.

راهنمای طراحی برنامه های تمرینی انعطاف پذیری
با حرکات  نوع حرکت: کششی ایستا برای عموم دانش آموزان و کشش پویا  برای دانش آموزانی که به ورزش هایی 

پرتابی  می پردازند.
تعداد حرکت: 10 تا 12 حرکت در 1 جلسه

تکرار: حداقل 3 روز در هفته، ترجیحاً هر روز
شدت: کشش تا آستانهٔ درد و سوزش

مدت هر کشش:10 تا 30 ثانیه
تکرار هر کشش: 4 تا 6 تکرار برای هر حرکت، به طوری که کل مدت هر حرکت کششی 45 تا 120 ثانیه شود.

زمان هر جلسۀ تمرین: 15 تا 30 دقیقه

 نکته:      توصیه می شود در تمام جلسات درس تربیت بدنی در بخش های گرم کردن و سرد کردن 
از تمرینات انعطاف پذیری )کششی( استفاده شود.

و  حفظ  برای  شخصی  برنامهٔ  یک  تمرین،  اصول  به  توجه  با  بخواهید  دانش آموزان  کلاسی:  از  تکلیف 
ارتقا ی انعطاف پذیری خود طراحی و ارائه کنند.
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راهنمای انجام تمرینات انعطاف پذیری )کششی(
 قبل از کشش، گرم کردن عمومی را انجام دهید تا دمای بدن افزایش یابد و عضلاتی که باید کشیده شوند، گرم شوند.

 همهٔ گروه های عضلانی اصلی و نیز عضلات مخالف را بکشید.
 بر عضلات هدف که باید درگیر کشش شوند، تمرکز کنید،  عضلهٔ هدف را آرمیده کنید و حرکات سایر قسمت های بدن 

را به حداقل برسانید.
 کشش را 10 تا 30 ثانیه نگه دارید.

 کشش را تا محدودهٔ حرکت بدون درد ادامه دهید.
 هنگام نگه داشتن کشش، تنفس را به آرامی  و با آهنگ منظم انجام دهید.

 گروه عضلات هدف را در سطوح مختلف بکشید.
 کشش نمی تواند مانع از آسیب شود یا درد عضلانی را کاهش دهد، اما حرکات کششی را پس از گرم کردن فعال و 

به عنوان بخشی از مرحلهٔ سردکردن برنامهٔ ورزشی خود قرار دهید. 

تکلیف خـانــه:  از دانش آموزان بخواهید در طول هفته در برنامهٔ تمرین انعطاف پذیری خود شرکت کنند 
و گزارش آن را ثبت و در هر جلسه ارائه کنند.
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کشش به جلو                                     کشش به طرفین                        کشش ران )نشسته(                      

عضلات عقب ران )خوابیده( عضلات عقب ران )ایستاده(                     عضلات عقب ران )نشسته( 

کشش عضلۀ دوقلو )پشت ساق پا(
  )ایستاده(                          )خوابیده(               

کشش عضلۀ چهارسرران

           کشش عضلات کمر                     کشش زانو به قفسۀ سینه                       کشش گربه                 کشش جانبی تنه

کشش مچ دستکشش قفسۀ سینه به کمک چار چوب در

کشش خلفی شانهکشش در بالای سرشانه

کشش مچ دست

کشش گردن )جلو و عقب(کشش گردن )سمت(

نمونۀ تمرینات کششی در مدرسه

انواع روش های طراحی تمرین مشارکتی و ایستگاهی استفاده کنید که  انعطاف پذیری می توانید از  در انجام تمرینات 
تصویر برخی از تمرینات کششی قابل استفاده در مدرسه در ادامه نشان داده شده است.



5
فصل پنجم: مهارت های حرکتی و ورزشی
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تربیت بدنی در دورهٔ دوم متوسطه توسعهٔ سواد حرکتی است. دانش آموزان  برنامهٔ درسی  یکی از شایستگی های مهم 
با کسب سواد حرکتی برای مشارکت مستقل، ایمن و مسلط در بازی های ورزشی از توانایی حرکتی و اعتماد به نفس کافی 
بنابراین  به نفع پر کردن اوقات فراغت خود در طول عمر بهرهٔ لازم را خواهند برد؛  برخوردار می شوند و از این شایستگی 
آموزش مهارت های ورزشی، قوانین، راهبردها و تاکتیک های ورزشی در این دورهٔ تحصیلی امری ضروری است. البته باید 
امکان انتخاب ورزش مورد علاقه برای دانش آموزان فراهم شود؛ زیرا به اعتقاد بسیاری از کارشناسان برنامهٔ درسی تربیت 
بدنی، اگر دانش آموزان در این دوره دارای حق انتخاب باشند با علاقه مندی بیشتر مهارت های ورزشی را کسب می کنند و در 
بازی های ورزشی داخل و خارج مدرسه فعال تر شرکت می کنند. از این رو در این فصل نحوهٔ آموزش شش رشتهٔ ورزشی رایج 
در مدرسه شامل فوتسال، هندبال، والیبال، بسکتبال، بدمینتون و تنیس روی میز ارائه شده است. معلمان می توانند متناسب با 

امکانات موجود فضای آموزشی، پاسخگوی علایق گروه های مختلف دانش آموزان باشند.

موضوع پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم

ــ چگونه بسکتبال بازی کنیم؟
ــ چگونه فوتسال بازی کنیم؟

ــ چگونه بدمینتون بازی کنیم؟
ــ چگونه والیبال بازی کنیم؟
ــ چگونه هندبال بازی کنیم؟

ــ چگونه تنیس روی میز بازی کنیم؟

    رهنمود های آموزشی
 به دانش آموزان فرصت دهید در هر سال تحصیلی رشتهٔ ورزشی خود را انتخاب کنند.

 دانش آموزان مجازند یک رشتهٔ ورزشی را حداکثر برای دو سال انتخاب کنند.
 در هر جلسه حداقل نیمی  از زمان کلاس را به بازی های ورزشی و آموزش مهارت اختصاص دهید. 

به جای  به آموزش سطح مقدماتی مهارت های ورزشی در دورهٔ اول متوسطه، توصیه می شود در این دوره  باتوجه   
استفاده از شیوهٔ سنتی آموزش مهارت که قبل از آموزش بازی )راهکارها و تاکتیک ها( به آموزش مهارت و تکنیک پرداخته 
می شد، از راهبرد آموزشی درک بازی ها استفاده شود. درک بازی ها به عنوان یک راهبرد آموزشی موفق در درس تربیت  بدنی 
در کنار آموزش و توسعهٔ سطح مهارت ورزشی دانش آموزان باعث ارتقای قدرت تفکر، پیش بینی، تصمیم گیری، پویایی گروهی، 
شادی و نشاط و کسب تجربهٔ مثبت از انجام فعالیت جسمانی در دانش آموزان خواهد شد. در این روش، معلم دانش آموزان 
را در ابتدای آموزش با راهکارها و تاکتیک های اجرای بازی آشنا می سازد و با ترتیب دادن بازی های ورزشی، دانش آموزان 
را درگیر مهارت های ورزشی می کند، به طوری که در خلال بازی و برای کسب نتیجهٔ بهتر، آنها خود لزوم توسعهٔ قابلیت ها و 
مهارت های تکنیکی را درک می کنند و داوطلب آموزش و فراگیری تکنیکی مهارت ها می شوند. توجه کنید در استفاده از این 
روش در صورتی موفق خواهید بود که بتوانید با ایجاد تغییراتی در بازی، آن را برای دانش آموزان آسان تر، لذت بخش تر و 

سهل تر و توأم با کسب درجاتی از موفقیت کنید.

جدول معرفی عناوین دروس فصل مهارت های حرکتی و ورزشی
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تا  است  دانش آموزان  در  انگیزه  ایجاد  مؤثر  روش های  از  یکی  درون مدرسه ای(  ورزشی  )المپیاد  رقابتی  رویدادهای 
برنامه های آموزشی درس تربیت بدنی را از طریق بازی های ورزشی و رقابت با رغبت بیشتر دنبال کنند. 

  برگزاری رویداد های رقابتی )المپیاد ورزشی درون مدرسه ای(
بین  درون کلاسی،  ورزشی  مختلف  رقابت های  و  بازی ها  برگزاری  از  است  عبارت  درون مدرسه ای  ورزشی  المپیاد 
کلاسی و بین پایه ای که با توجه به علایق دانش آموزان، امکانات مدرسه و شرایط اقلیمی  منطقه در یک دورهٔ زمانی مشخص 
از سال تحصیلی برگزار می شود. دستورالعمل مربوط به این رویدادها از طرف معاونت تربیت  بدنی و سلامت وزارت متبوع 

تدوین شده و در دسترس است که برای اطلاعات بیشتر می توانید به این دستورالعمل مراجعه کنید.
مسئولیت  زیر(.  )شکل  می شود  تعیین  مشخص  وظایف  شرح  با  تخصصی  کمیته های  ورزشی،  المپیاد  برگزاری  در 
برگزاری المپیاد ورزشی درون مدرسه ای با شورای مدرسه به عنوان ستاد برگزاری المپیاد است. مدیر آموزشگاه ریاست این 
ستاد را عهده دار است و معاون پرورشی و تربیت بدنی مدرسه به عنوان دبیر اجرایی المپیاد با او همکاری می کند. از وظایف 

این ستاد می توان به جذب همکاری داوطلبانه، برآورد هزینه، تعیین زمان افتتاحیه و اختتامیه و… اشاره کرد.

شرح وظایف کمیته های برگزارکنندهٔ المپیاد ورزشی درون مدرسه ای عبارت اند از:
ــ وظایف دبیر اجرایی: تشکیل گروه های دانش آموزی، تشکیل جلسات، تنظیم گزارش و... . 

ــ وظایف کمیتۀ فرهنگی المپیاد: انجام امور افتتاحیه و اختتامیه، تهیهٔ سرود، بروشور، تبلیغات و….
ــ وظایف کمیتۀ امور فنی: تنظیم جدول برگزاری بازی ها، پیش بینی وسایل و تجهیزات ورزشی مورد نیاز، نظارت 

بر اجرای قوانین و مقررات فنی بازی ها، تعیین داوران، تنظیم و ارائهٔ نتایج فنی رقابت ها.
نظارت  بهداشت،  امور  به همکاری در  جذب دانش آموزان داوطلب  ــ وظایف کمیتۀ امور بهداشتی و ایمنی: 
دقیق بر کیفیت و رعایت نکات ایمنی و بهداشت فردی و عمومی  در زمان برگزاری المپیاد، پیش بینی جعبهٔ کمک های اولیه 
در زمان بازی ها، ارائهٔ محتوای آموزشی با موضوع هشدارهای ایمنی و پیامدهای مثبت ورزش بر سلامت جسمی  و روحی 

دانش آموزان، تهیهٔ فرم گواهی تأیید سلامت دانش آموزان، ایمن سازی محوطهٔ اجرای مسابقات.
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دارای  دانش آموزان  یا  معلمان  از  یکی  با  ورزشی  گروه های  از  یک  هر  مسئولیت  گروه های ورزشی:  ــ وظایف 
تخصص و تبحر در آن رشته است که امور مربوط به آن رشتهٔ ورزشی را زیر نظر رئیس کمیته امور فنی هدایت می کند.

مراسم افتتاحیه و اختتامیه: مراسم افتتاحیه و اختتامیه در هنگام آغاز رقابت ها و پایان آن اجرا می شود که شامل 
مراحل مختلفی از جمله حمل پرچم، رژهٔ تیم ها، تقدیر از قهرمانان و… است.

در برگزاری مسابقات ورزشی )المپیاد ورزشی درون مدرسه ای( به نکات زیر توجه کنید:
 با توجه به شرایط، جدول مسابقات را تنظیم کنید.به عنوان نمونه در صورت کم بودن تعداد تیم ها و داشتن زمان کافی 

می توانید بازی های بین کلاسی را به صورت دوره ای انجام دهید.
 در رویدادهای رقابتی درون کلاسی، بر چگونگی ترکیب تیم ها از نظر توانایی و مهارت بازیکنان به موارد زیر توجه کنید:

توزیع بازیکنان ماهر در تیم های مختلف و رقابت همهٔ تیم ها با یکدیگر ـ ـ
تشکیل تیم ها با سطوح مختلف و رقابت تیم های هم سطح با یکدیگر ـ ـ

تشکیل تیم ها توسط دانش آموزان ـ ـ
 در رویدادهای رقابتی بین کلاسی پیشنهاد می شود یک یا چند تیم از هر کلاس تشکیل شود و این تیم ها با رعایت 

ملاحظاتی که در رویدادهای داخل کلاسی عنوان شد، در رقابت های مدرسه حضور یابند. 
 در مسابقات درون کلاسی قوانین را به گونه ای تنظیم کنید که دانش آموزان کم مهارت تر که معمولاًًً کمتر مورد توجه 
قرار می گیرند نیز فرصت مشارکت پیدا کنند. به طور مثال اگر در بازی بسکتبال مقرر است تیم های 4 نفره در رقابت  3 به 
3 شرکت کنند با در نظر گرفتن 2 زمان 5 دقیقه ای و تعویض اجباری در فاصلهٔ بین دو نیمه، فرصتی مناسب برای مشارکت 

بازیکنان چهارم تیم ها نیز در نظر بگیرید. 
 ضروری است پیش از انجام بازی، قوانین موردنظر را به دانش آموزان آموزش دهید و قوانین را با توجه به سطح 

مهارت دانش آموزان تعدیل کنید.
 زمان بازی را با توجه به تعداد دانش آموزان و زمان در اختیار تعیین کنید. در مسابقات داخل کلاسی برگزاری رویداد 
طولانی مدت برای دو تیم، مانند آنچه در مسابقات رسمی صورت می گیرد توصیه نمی شود؛ زیرا در این حالت علاوه بر وجود 

محدودیت زمانی، تعداد زیادی از دانش آموزان به عنوان تماشاچی تنها نظاره گر فعالیت دو تیم شرکت کننده خواهند بود. 
 در جریان برگزاری مسابقات از ارائهٔ جزئیات، توصیه و انتقاد بیش از حد خودداری کنید.

 به دانش آموزان در خصوص ابراز هیجانات بیش از حد، اعتراض به نحوهٔ قضاوت و سایر اعمالی که گاهی توسط 
برخی از تماشاچیان ورزشی رخ می دهد، تذکرات لازم را گوشزد کنید.

 همواره از جهت اخلاقی، رفتاری و احترام به قانون و رأی داور الگوی مناسبی برای دانش آموزان خود باشید.
 چگونگی رفتار صحیح و برخورد با افراد هم تیمی، رقبا )برنده یا بازنده(، داوران و برگزارکنندگان، والدین، تماشاچیان 

و...  را به بازیکنان خود بیاموزید.
 با عکس العمل مناسب، پس از برد یا باخت، همچنان به انجام وظایف آموزشی خود ادامه دهید. 
 از کمک های داوطلبانهٔ اولیای دانش آموزان و مدرسه در طول برگزاری مسابقات استفاده کنید.
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 آموزش و یادگیری مهارت های حرکتی و ورزشی
آموزش مهارت های حرکتی با هر روش تدریسی که از سوی معلم ارائه شود، شامل مراحل زیر است:

 توضیح
 نمایش

 تکرار و تمرین
 هدایت )مشاهده و دادن بازخورد و اصلاح حرکت و تقویت نگرش مثبت(

توضیح: توضیحات باید با بیانی قابل فهم، مهارت را توصیف کند و متناسب با سن دانش آموزان باشد و خلاصه، ساده 
و مستقیم ارائه شود. به عبارت دیگر شرح مهارت در قالب چند کلمه باید بتواند تصویر مناسبی از مهارت را به دانش آموزان 

ارائه دهد.

نکتۀ مهم: در آموزش تکنیک ها و مهارت ها به بازیکنان از کلمات کلیدی گویا و کوتاه )حداکثر 4 
کلمه( استفاده کنید و از سخنرانی های طولانی بپرهیزید؛ و بدانید که بازیکنان با دیدن و تکرار کردن بهتر 

می آموزند. سعی کنید تا با نمایش فیلم نسبت به آموزش و اصلاح تکنیکی و تاکتیکی مبادرت ورزید. 

نمایش: ارائهٔ توضیح شفاف و مختصر در مورد مهارت، دانش آموزان را تا حدودی با موضوع آشنا می کند، ولی تفهیم 
مهارت فقط از این طریق برای دانش آموزان اغلب دشوار است، بنابراین نمایش هایی که برای به تصویر کشیدن حرکت اجرا 
می شود در آموزش و یادگیری مهارت های حرکتی بسیار تأثیر گذار است و بهتر است از فیلم، عکس و… نیز در کنار نمایش 

مهارت توسط معلم استفاده شود.
ارائۀ تکلیف و تکرار مهارت: تمرین کلید یادگیری است. استفاده از انواع تمرینات متناسب با توانایی دانش آموزان 

و موضوع آموزش در فضای شاد و دلچسب برای دانش آموزان در تسهیل فرایند یادگیری بسیار مؤثر است.
یکی از مهم ترین وظایف معلم انتخاب و اجرای تمرین است. قبل از اجرای هر تمرینی، بازیکنان باید سودمندی آن را 
درک کنند؛ در نتیجه مغز برای یادگیری تحریک می شود و بازیکنان با انگیزه و تمرکز بیشتری آن  تمرین را اجرا خواهند کرد. 
باید رویکردی رشدیافته را در بازیکنان پرورش دهد که شامل: سخت کوشی و پشتکار، یادگیری مداوم،  و همین طور معلم 

استقبال از چالش ها و نترسیدن از ریسک کردن است.
تمرین مناسب باید ویژگی های زیر را داشته باشد:

   هدف دار و امتیازی
  رقابتی و گروهی )برنده و بازنده داشته باشد.(

  تا جای ممکن شبیه بازی
  تنوع )از نظر ساختار، روش امتیازدهی، یار تمرینی، نفرات تیم ها و …(

  پرورش توانایی بازی خوانی، تصمیم گیری و ارتباط بازیکنان )کلامی  و غیرکلامی(
  بانشاط و لذت بخش 
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با ذهن و مغز  پازل آموزش سازگار  تمرین، بخش اصلی  از  لبخند، نشاط و لذت بردن  نکتۀ مهم: 
بازیکنان است که مفاهیم دیگر را به هم پیوند می دهد.

هدایت ) بازخورد و اصلاح حرکت(: در هر کلاس، تعداد محدودی از دانش آموزان برای یادگیری مهارت مشکل 
دارند. دلایل زیادی برای این مسئله وجود دارد. ممکن است این مشکل به جهت هماهنگی ضعیف ساختار بدنی با شرایط 
جسمانی باشد. معلم در تشخیص مشکلات باید باتجربه و خبره باشد. برخی در این کار خبره اند و می توانند الگوهای حرکتی 
با استفاده از کلمات مناسب، به سرعت بسازند. این معلمان خبره می گویند:  »دست چپ را به بدن نزدیک کن« یا  جدید را 
»پای خود را از زمین جدا کن« یا با راهنمایی های سادهٔ دیگر و با استفاده از واژه های کلیدی، نتایج سریعی به دست می آورند. 
 مرحلهٔ بعد، معلم باید الگوهای حرکتی جدید را اعمال کند؛ زیرا وظیفهٔ او تنها بازشناسی مشکل یادگیری نیست بلکه باید 
دانش آموزان را به سمت اصلاح آن هدایت کند. موفقیت در این کار، به یادگیری سرعت می بخشد؛ در نتیجه، وقتی دانش آموز 
راهنمایی های معلم را فرابگیرد و به هدف برسد، به تکرار حرکت علاقه مند می شود. در عین حال،  معلم باید بداند فرم و صورت 

حرکت یک مسئلهٔ شخصی است و باید به دانش آموزان کمک کند تا مؤثرترین الگوهای حرکتی را خود کشف کنند.
تفکر دانش آموز درمورد معلم و آنچه به او می آموزد، به اندازهٔ آنچه  یاد می گیرد اهمیت دارد، بنابراین فراموش نکنید که 

حضور معلم، تشویق او، صبر و باورش نسبت به رشد علایق و توانایی دانش آموزان تحقق اهداف بلندمدت را ممکن می سازد.

نکتۀ مهم:  بازخورد معلم باید به گونه ای باشد که دانش آموز درک کند که معلم می خواهد به او کمک کند 
تا بازیکن بهتری بشود. بازخورد اثربخش باید مبتنی بر ارزیابی  و اصلاح باشد و نه بر مبنای قضاوت و مجازات.

فراموش نکنیم که استعداد فقط برای حرکت در مسیر موفقیت نقطهٔ شروع است، توانایی های  ذاتی و ارثی همه چیز 
نیستند. دانش آموزانی که نگرش مثبت دارند، می دانند که رشد و یادگیری نیازمند تلاش زیاد است. آنها جرئت ریسک کردن 
دارند و از خطاهای خود می آموزند، از چالش استقبال می کنند و از خطاهای خود درس می گیرند؛ و ایمان دارند که خطا کردن 
بخشی از فرایند یادگیری است. به افراد موفق احترام می گذارند و از پیروزی های آنها خوشحال می شوند و انگیزه می گیرند. 

وقتی به مشکل یا شکستی برمی خورند دوباره با سخت کوشی و هوشیاری تلاش می کنند. 

نکتۀ مهم: نگرش مثبت دانش آموزان را نسبت به ورزش، همواره تقویت کنید.
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چگونه بسکتبال بازی کنیم؟

با  که  است  زیادی  و  ظریف  تاکتیکی  و  تکنیکی  نکات  دارای  و  دانش آموزان  محبوب  ورزش های  از  یکی  بسکتبال 
فراگیری و به کارگیری صحیح آنها می توان از بازی کردن لذت برد. در کلاس هفتم، مهارت های اساسی و پایهٔ بسکتبال آموزش 
داده شده است؛ از این رو در این برنامه علاوه بر ارائهٔ اطلاعات عمومی دربارهٔ بازی بسکتبال و برخی از قوانین و مقررات این 
رشته به شرح و بسط برخی از مهارت های فردی و تیمی دیگر که برای انجام یک بازی بسکتبال نیاز است، پرداخته می شود.

انتظارات عملکردی از دانش آموزان:
 قوانین بازی بسکتبال را در طول بازی و تمرینات به کار بندد.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی بسکتبال، عملکرد خود را بهبود بخشد.
 هنگام اجرای مهارت های بسکتبال با اتخاذ وضعیت مناسب بدن، تکنیک صحیح را نشان دهد.

 در بازی بسکتبال مهارت خود را در دستکاری با توپ نشان دهد. 
 در طول بازی بسکتبال با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با افراد و محدودهٔ زمین، در موقعیت مناسب قرار گیرد. 

 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های بسکتبال مشارکت فعال داشته باشد.
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معرفی عناوین آموزش بسکتبال
 ـ خلاصهٔ قوانین و مقررات بسکتبال 

 ـ مروری بر آموخته های قبل
 ـ توپ گیری از سبد )ریباند(

 ـ گول زدن یا فریب 
 ـ  چرخش پا  

 ـ تغییر مسیر
 ـ پست های بازیکنان در بسکتبال 

 ـ سد کردن یا اسکرین 
 ـ اصول کلی حملهٔ تیمی

 ـ تاکتیک های حملهٔ تیمی 
 ـ اصول کلی دفاع

خلاصۀ قوانین و مقررات بسکتبال
 تعریف بازی بسکتبال: بازی بسکتبال با دو تیم انجام می شود، هر تیم شامل پنج بازیکن است و هدف آنها عبور 
دادن توپ از حلقهٔ حریف و ممانعت از گل زدن تیم مقابل است. توپ را می توان با رعایت مقررات در هر مسیر از زمین بازی 

به صورت پاس، دریبل، شوت یا غلتاندن مورد استفاده قرار داد.
 ابعاد زمین: برای رقابت های المپیک و قهرمانی جهان، زمین بسکتبال دارای 28 متر طول و 15 متر عرض است. 
برای سایر مسابقات و رقابت ها این ابعاد می توانند متفاوت در نظر گرفته شوند که تابع قوانین فدراسیون بسکتبال است. سالن 
قانونی حداقل دارای 7 متر ارتفاع و نور کافی و مناسب برای انجام مسابقات است. خط انتهایی طولی زمین با محل استقرار 
تماشاچیان و تابلوهای تبلیغاتی حداقل 2 متر فاصله دارد. عرض خطوط زمین 5 سانتی متر است و به گونه ای رسم می شود 
که کاملاًً قابل رؤیت است. دقیقاً در مرکز زمین دایره ای به شعاع 1/80 متر رسم شده است. همچنین خطی موازی خطوط 

انتهایی، زمین را از وسط به دو قسمت مساوی تقسیم می کند.

)567 g ( حداقل وزن توپ 

خط پرتاب سه امتیازی

)74/9 cm( حداقل محیط توپ

خط پرتاب آزاد

دایره مرکزی

منطقهٔ پرتاب آزاد
پشت تختهٔ بسکتبال

خط مرزی
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 منطقۀ پرتاب سه امتیازی: منطقهٔ سه امتیازی محوطهٔ بیرونی نیم دایره ای به شعاع 6/25 متر است که مرکز آن زیر 
مرکز حلقه بسکتبال است و از خط عرضی 1/575 متر فاصله دارد.

یا محوطه ای است  »منطقهٔ سه ثانیه«  یا  »منطقهٔ محدودشده«  پرتاب آزاد:  مناطق محدودشده و خطوط دالان   
به شکل ذوزنقه یا مستطیل که قاعدهٔ کوچک آن  »خط پرتاب آزاد« است و قاعدهٔ بزرگ آن روی خط انتها قرار گرفته است و 
دو ساق ذوزنقه از خطوط دالان تشکیل شده است. فاصلهٔ خط پرتاب آزاد تا خط انتها 5/80 متر است. خطوط دالان به دو 
انتهای نیم دایره ای به شعاع 1/80 متر می پیوندد که مرکز این نیم دایره نقطهٔ وسط خط پرتاب آزاد است. نیمهٔ مکمل این نیم دایره 
باید در داخل منطقهٔ محدودشده، با خطوط منقطع رسم شود. در طول خطوط دالان پرتاب آزاد فواصلی معیّن با خطوط 

کوچک مشخص می شود که در هنگام پرتاب آزاد، بازیکنان در آن نقاط جاگیری می کنند.  
از  استفاده  البته  به ضخامت 3 سانتی متر هستند.  و  از جنس چوپ  بسکتبال  تخته های  بسکتبال:  پایۀ  و  تخته   
شیشهٔ طلقی به همان ضخامت نیز ممکن است. ابعاد تخته 1/80 متر افقی و 1/05 متر عمودی و فاصلهٔ لبهٔ پایین تخته از زمین 
2/90 متر است. این ابعاد مخصوص رقابت های المپیکی و جهانی است. برای سایر بازی ها اعم از منطقه ای یا ملی می توان 

از ابعاد قدیمی )1/80 متر افقی و 1/20 متر عمودی( استفاده کرد.  

ــ سبدها: سبد بسکتبال از دو قسمت حلقه و تور تشکیل می شود. جنس حلقه از فولاد است و حداقل 1/6 سانتی متر 
نارنجی  رنگ  به  و  است  سانتی متر   45/7 حداکثر  و   45 حداقل  حلقه  داخلی  قطر  دارد.  ضخامت  سانتی متر   2 حداکثر  و 

رنگ آمیزی می شود.

ــ حلقه ها: حلقه باید محکم به تخته وصل شود تا هنگام اعمال فشار بر حلقه، فشار به روی تخته منتقل نشود. ارتفاع 
حلقه از سطح زمین 3/05 متر و فاصلهٔ حلقه تا تخته 15 سانتی متر است.

45cm
1/20 m

3/05 m

1/80 m

1/2
0 m

2/75 m
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 توپ: توپ بسکتبال، کروی و نارنجی رنگ است و جنس آن از چرم، پلاستیک و یا مواد مصنوعی است. محیط 
توپ کمتر از 75 سانتی متر و بیش از 78 سانتی متر نیست. وزن توپ حداقل 567 گرم و حداکثر 650 گرم است. اگر توپ به 
میزان مناسب باد شود، وقتی آن را از ارتفاع 1/80 متر رها کنیم، پس از برخورد با زمین بازی تا ارتفاع 1/20 متر )حداقل( 

یا 1/40 متر )حداکثر( بالا می آید.

  بازیکن: یک عضو تیم که در محوطهٔ بازی مجاز به بازی کردن است. 
 ذخیره: گروهی از اعضای تیم که بازیکن نیستند و روی نیمکت نشسته و منتظر ورود به بازی هستند.

 سبد حریف: سبدی که تیم به آن شوت می کند. 
 زمان بازی: بازی بسکتبال از 4 وقت یا کوارتر 10 دقیقه ای با 2 دقیقه زمان استراحت در بین کوارترهای 1 و 2 و 3 
و 4 و یک زمان استراحت 10 دقیقه ای در بین کوارترهای 2 و 3 )نیمهٔ بازی( تشکیل شده است. فاصلهٔ زمانی برای استراحت 

تیم ها در اثنای نیمهٔ بازی 10 دقیقه و فاصلهٔ زمانی در بین وقت های اضافی 2 دقیقه است.
 خطای بازیکن: خطای فردی یا فنی که توسط یک بازیکن انجام می شود. 

 خطای فردی: خطای یک بازیکن شامل تماس وی با بازیکن حریف است بدون توجه به اینکه در آن لحظه توپ در 
جریان است یا خیر. اگر این بازیکن در کل طول مسابقه )چهار زمان 10 دقیقه ای و تایم های اضافه( پنج خطا انجام دهد از 

بازی اخراج خواهد شد و بازیکن دیگری جایگزین وی می شود.
 خطای فنی: هر عمل غیر ورزشی که توسط بازیکن، مربی،کمک مربی، بازیکن ذخیره یا طرفداران و تماشاگران تیم 

بروز می کند و خارج از روح بازی است. 
 جریمۀ خطای فنی: ثبت خطا برای بازیکن، مربی یا ذخیره ها و دادن دو پرتاب آزاد برای تیم مقابل. فرد پرتاب کننده 

توسط کاپیتان تیم معرفی می شود. مالکیت توپ نیز به تیم پرتاب کننده داده خواهد شد. 
 خطای تیم دارای توپ: خطای یک بازیکن که نه خطای فنی و نه خطای عمدی است و توسط بازیکنی که تیم وی 

دارای توپ است انجام می شود. 
 خطاهای تیمی: خطاهای هر بازیکن همچنین به عنوان خطای تیمی ثبت می شود. وقتی که یک تیم دارای 4 خطای 
تیمی می شود متعاقب هر خطای بازیکن این تیم، دو پرتاب آزاد به تیم مقابل تعلق می گیرد )استثنا: در صورتی که بازیکن مرتکب 
خطای تیم، دارای توپ بشود مالکیت توپ از تیم حمله گرفته می شود و در نزدیک ترین خط کناری در اختیار تیم مدافع قرار 

می گیرد(. 

سنین 9 سال و پایین تر

اندازهٔ 5

27/5 28 /5 29 /5 

بالای 9 سال: دختران
سنین 9 تا 12 سال: پسران

اندازهٔ 6

مردان بالای 13 سال

اندازهٔ 7



93

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

نکته: خطاهای تیمی پس از هر کوارتر صفر می شود، اما خطاهای انفرادی صفر نمی شوند و در کوارتر بعدی از ادامه 
شمارش خواهند شد. اگر بازی به وقت های اضافه کشیده شود خطاهای تیمی که در کوارتر چهارم شمرده شده اند، صفر نمی شوند.

 شوت های جریمه: پس از اینکه خطاهای یک تیم در هر پریود )کوارتر( به چهار رسید به ازای خطای پنجم و هر 
خطای متعاقب آن دو پرتاب آزاد به بازیکنی که خطا روی وی صورت گرفته است پاداش داده می شود. 

 خطای عمد: یک خطای شخصی که توسط یک بازیکن انجام می شود که از نظر داور به طور عمدی انجام می شود. 
 خطای طرفین: خطایی است که به طور هم زمان دو بازیکن روی هم انجام می دهند یا یک بازیکن از هر تیم به طور 

هم زمان مرتکب خطا می شوند.
 جریمه: خطای شخصی برای هر یک از بازیکنان ثبت می شود و تیمی که هنگام وقوع خطا مالک توپ بوده همچنان 

مالک توپ خواهد بود. اگر هیچ کدام از تیم ها مالک توپ نبوده باشند داور اعلام جامپ بال می کند.
 خطای دبل تیم: موقعیتی که در آن، دو یا بیشتر از بازیکنان هم تیمی هم زمان روی یک بازیکن تیم حریف خطای 

فردی می کنند. 
به ثبت خطا و  از روحیهٔ ورزشکاری صورت گیرد منجر  خطای اخراج )دیسکالیفه(: هرگونه خطایی که خارج   
اخراج بازیکن خطاکار می شود. در شرایطی که دو پرتاب داشته باشد دو پرتاب اعمال خواهد شد. انجام دو خطای غیر ورزشی 
نیز موجب دیسکالیفهٔ بازیکن می شود، یا شرایطی که داور تشخیص دهد که اعمال بازیکن در راستای بازی نیست یعنی به طور 
مثال بازیکنی که از پشت روی مهاجم تک به تک با حلقه خطا می کند، هدفش دفاع کردن نیست هدفش خطا کردن است و این 

کار خارج از اصول بازی است و بازیکن باید اخراج شود.
 تخلف: تخلف یعنی تخطی از قانون و جریمهٔ آن فقط از دست دادن مالکیت توپ است. خطاهایی که در نتیجهٔ انجام 
آن، توپ در جریان تبدیل به توپ مرده می شود؛ مانند حرکت کردن با توپ بدون دریبل )تراولینگ(، خطای دبل در دریبل، 

ارسال توپ به خارج محدودهٔ زمین. تخلف ها مستلزم برخورد و یا رفتار غیر ورزشی نیستند. 
 دریبل: عمل تبادل توپ با زمین توسط حرکت دست بازیکن. بازیکن صاحب توپ در صورتی می تواند در زمین 
توپ  بدون  بازیکنان  »دریبل« می گویند.  مهارت  این  به  بزند.  زمین  به  هم  و پشت سر  متوالی  به طور  را  توپ  که  کند  حرکت 
می توانند آزادانه بدون نیاز به انجام مهارتی خاص در زمین بسکتبال حرکت کنند. بازیکن صاحب توپ می تواند فقط یک پای 
خود را از زمین جدا کند. می توان گفت توپ مانند زنجیری است که یکی از پاهای بازیکن را به زمین وصل کرده است و برای 

رهایی از این زنجیر بازیکن باید توپ را به زمین بزند تا بتواند حرکت کند.
 رانینگ: اگر بازیکن صاحب توپ بدون اینکه توپ را به زمین بزند شروع به حرکت کردن کند تخلف رانینگ را 
انجام داده است. پس بازیکن باید قبل از اینکه حرکت کند یا پای ثابتش از زمین جدا شود دریبل خود را آغاز کند، اگر بازیکن 
مالک توپ بپرد و همراه با توپ فرود بیاید رانینگ انجام داده است، پس باید قبل از فرود توپ را یا پاس دهد، یا شوت بزند 
یا توپ را رها کند. اگر بازیکن در حالت ایستاده )بدون حرکت( توپ را دریافت کند و قبل از شروع دریبل خود سه گام برود 
در این شرایط نیز بازیکن مرتکب تخلف رانینگ شده است. اگر بازیکن در حین انجام چرخش پا )پیوت( متوالی، پای ثابت 
خود را جابه جا کند در این شرایط رانینگ انجام داده است. اگر بازیکن توپ را روی زمین بغلتاند و با آن حرکت کند )به جای 

دریبل زدن( رانینگ انجام داده است.
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به طور  توپ  دادن  از دست  به شکل  بازیکن  توپ  کنترل  دادن تصادفی  از دست  )فامبل(:  دادن توپ  از دست   
ناخواسته و یا ربوده شدن توپ از دستان وی توسط بازیکن حریف.

یعنی هنگامی که توپ را  بار اجازه دارد دریبل انجام دهد؛  تنها یک  بار دریافت توپ  بازیکن پس از هر  دبل: هر   
دریافت می کند می تواند دریبل خود را آغاز کند اما اگر دریبل خود را قطع کرد برای بار دوم نمی تواند دریبل بزند. در این 
شرایط بازیکن باید یا پاس دهد یا شوت بزند. اگر بازیکنی بعد از قطع دریبل خود دوباره دریبل بزند تخلف دبل انجام داده است، 
اگر بازیکنی )غیر از برای شروع دریبل( توپ را دودست زمین بزند دبل انجام داده است. اگر بازیکن در حین انجام دریبل 
توپ به بدنش گیر کند دبل انجام داده است. اگر بازیکن در حین دریبل توپ را چه با یک دست بگیرد چه با دودست یا با یک 

دست و بدن توپ را بگیرد و دوباره دریبل کند دبل انجام داده است.
 پای در حال چرخش )پیوت(: پایی که در حین چرخش بازیکن و یا برگشت وی درحالی که توپ را در دست دارد 

در تماس با زمین باقی می ماند.
 تراولینگ: حرکت غیرقانونی حول محور پای چرخش. 

 نگه داشتن توپ: موقعیتی که یک بازیکن در زمین توپ را نگه داشته و به وسیلهٔ یار حریف مراقبت می شود. مراقبت 
به تلاش برای به دست آوردن کنترل توپ و یا تلاش برای جلوگیری از ارسال یک پاس به یار حریف و یا شوت اطلاق می شود. 

 جامپ بال )بین الطرفین(: از قواعد اصلی بسکتبال در شروع بازی است. به این صورت که داور در وسط زمین یا 
یکی از دایره های کناری، توپ را در فضای بین دو بازیکن نمایندهٔ دو تیم با زاویه و ارتفاع مناسب به هوا می اندازد و دو بازیکن 

مخالف سعی در گرفتن توپ به نفع تیم خود می کنند. 
 خارج از محدودۀ بازی: به منطقهٔ خارج از خطوط کناری و انتهایی اشاره دارد، همچنین پشت تختهٔ حلقه و نیز 

میلهٔ نگهدارنده تخته را شامل می شود اما حاشیهٔ کناری تخته را شامل نمی شود. 
 جریان یافتن: بازگشت دادن توپ به بازی به وسیلهٔ پاس دادن آن به داخل زمین از محوطهٔ خارج محدودهٔ زمین.
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مروری بر تاکتیک های مقدماتی

پس از تسلط نسبی دانش آموزان در انجام مهارت های پایهٔ بسکتبال همچون کار با توپ، کار پای حمله، انواع پاس و 
دریافت، انواع دریبل، شوت و دفاع انفرادی، که در پایه هفتم کسب کرده اند لازم است با اجرای انواع بازی های 1 علیه 1، 2 
علیه 1، 2 علیه 2 و 3 علیه 3 ضمن توسعهٔ مهارت های فردی دانش آموزان،  تاکتیک های مقدماتی بازی بسکتبال را مرور کنیم. 

 
   بازی 1 علیه 1

موقعیت های 1 علیه 1 ساده ترین موقعیت هایی هستند که دانش آموزان می توانند مهارت های آموخته شده را مرور کنند. 

نکات مهم در بازی 1 علیه 1:
ــ مهم ترین وظیفهٔ بازیکن صاحب توپ قرارگیری رو به سبد در حالت تهدیدهای سه گانه است.

ــ مهم ترین وظیفهٔ بازیکن بدون توپ آزاد شدن است.
ــ بازیکن بدون توپ نباید پس از برش به هم تیمی خود خیلی نزدیک شود، زیرا به این ترتیب مدافع خود را 

نیز به نزدیکی توپ می آورد.
ــ بازیکنی که وظیفهٔ دفاع را برعهده دارد نباید به راحتی به مهاجم اجازهٔ عبور دهد.

تمرین 1
 هر گروه از دانش آموزان با در اختیار داشتن یک توپ در 2 صف قرار می گیرند. 

 دانش آموز 1، توپ را به دانش آموز 2 پاس می دهد و به طرف او می دود و در حالت دفاعی قرار می گیرد.
 دانش آموز 2 پس از دریافت توپ، با توجه به موقعیتی که دانش آموز 1 در آن قرار دارد در حالت تهدیدهای سه گانه 

قرار می گیرد و تصمیم می گیرد که:
 با 2 یا 3 دریبل از مدافع عبور کند سپس توپ را به صف مقابل پاس دهد، و یا توپ را به صف مقابل شوت کند.

 دانش آموز مدافع نیز باید حالت دفاعی مناسب را حفظ کند.
 تمرین از سمت دیگر به همین روش ادامه پیدا کند. 
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 تمرین 2
 هر گروه از دانش آموزان با در اختیار داشتن یک توپ در یک صف قرار می گیرند. 

 دانش آموز 1 توپ را به دانش آموز 2 پاس می دهد و در حالت دفاعی 
قرار می گیرد.

به موقعیتی که دانش آموز  با توجه  از دریافت توپ،   دانش آموز 2 پس 
تصمیم  و  می گیرد  قرار  سه گانه  تهدیدهای  حالت  در  دارد  قرار  آن  در   1

می گیرد که:
به طرف سبد  را  توپ  یا  کند،  امتیاز  و کسب  عبور  مدافع  از  دریبل  با   

شوت کند.
 دانش آموز 2 حداکثر 5 ثانیه برای تصمیم گیری فرصت دارد.

 پس از انجام حرکت، دانش آموز 2 تبدیل به مدافع می شود و دانش آموز 3 به عنوان مهاجم توپ را دریافت می کند.
 دانش آموز 1 به انتهای صف می رود.

 دانش آموز مدافع نیز باید حالت مناسب دفاعی را حفظ کند و کار پای مناسب دفاعی را انجام دهد.

تمرین 3
 یک گروه از دانش آموزان با در اختیار داشتن یک توپ به عنوان مهاجمان 

در یک صف قرار می گیرند. 
قرار  مدافعان  به عنوان  و  دیگر  صفی  در  دانش آموزان  از  دیگر  گروه   

می گیرند.
 معلم به صورتی برنامه ریزی کند که دانش آموزان هم سطح در برابر یکدیگر 

قرار گیرند.
هر دانش آموز از گروه مهاجمان توسط دانش آموزی از گروه مدافعان دفاع   

می شود.
 دانش آموز مهاجم به محض دریافت توپ از دانش آموز مدافع در وضعیت تهدیدهای سه گانه قرار می گیرد و با دریبل 

به سمت سبد حمله و توپ را شوت می کند.
 دانش آموز مدافع نیز باید حالت مناسب دفاعی را حفظ کند و کار پای مناسب دفاعی را انجام دهد. 

 در صورت کسب امتیاز، یک امتیاز برای تیم حمله و در صورت عدم کسب امتیاز، یک امتیاز برای تیم دفاع منظور می شود.
 هرگونه خطا یا تخلف نیز باعث منظور شدن یک امتیاز برای تیم مقابل می شود.

 پس از پایان نفرات گروه مدافعان و مهاجمان جای خود را عوض می کنند و مجدداً تمرین انجام می شود.
 گروهی که در مجموع هر دو مرحله امتیاز بیشتری کسب کرده به عنوان برنده معرفی می شود.
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تمرین 4
 در این تمرین دانش آموزان هر گروه در یک صف قرار می گیرند.

خارج  صف  از  مهاجم  دیگری  و  مدافع  به عنوان  یکی  دانش آموز،  دو   
می شوند. 

 دانش آموز مهاجم 1 سعی می کند خود را در محدوده ای که مربی مشخص 
کرده از مدافع 2 آزاد کند و توپ را از اولین دانش آموز صف 3 دریافت کند.

 مهاجم 1 پس از دریافت توپ در وضعیت تهدیدهای سه گانه قرار می گیرد و 
توپ را به نفر دوم در صف 4 پاس می دهد.

 سپس نفر اول در صف 3 به عنوان مهاجم و دانش آموز مهاجم 1 تبدیل به 
مدافع می شود و نفر دوم در صف 4 به عنوان پاس دهنده و دریافت کنندهٔ پاس،تمرین را به همین صورت ادامه می دهند.

 دانش آموز مدافع 2 به انتهای صف می رود. 
 این تمرین برای مدت مشخصی که مربی تعیین می کند انجام می شود. 

تمرین 5
 در این تمرین دانش آموزان هر گروه در 3 صف در نیمهٔ زمین تقسیم می شوند.

 یک صف در وسط )دانش آموزان صاحب توپ( و دو صف در طرفین، با دانش آموزانی که یکی به عنوان مدافع و 
دیگری مهاجم عمل می کنند. 

 دانش آموزان مهاجم در هر صف سعی می کنند خود را در محدوده ای که معلم مشخص کرده از مدافع آزاد کنند و 
توپ را از دانش آموزی که در صف میانی قرار دارد دریافت کنند.

 مهاجم، پس از دریافت توپ در وضعیت تهدیدهای سه گانه قرار می گیرد و با شوت یا دریبل به سبد حمله می کند و یا 
توپ را به دانش آموز در صف میانی بازمی گرداند.

 این رویه در هر دو صف کناری به طور نوبتی انجام می شود.
 دانش آموز مهاجم به مدافع تبدیل می شود و نفر بعدی در صف به عنوان مهاجم سعی در آزاد شدن و دریافت توپ 

می کند.
 این تمرین برای مدت مشخصی که مربی تعیین می کند انجام می شود.
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  بازی 2 علیه 1
موقعیت های 2 علیه 1 ساده ترین شرایطی هستند که دانش آموزان می توانند برتری عددی در حمله را تجربه کنند. 

این موقعیت بعضاً در شرایط حمله در نیمهٔ زمین و یا در شرایط ضد حمله در تمام زمین اتفاق می افتد. 
وظایف دانش آموز صاحب توپ

 حالت تهدید سه گانه بگیرد و با درنظر گرفتن موقعیت مدافع، برای حمله و عبور از او تصمیم گیری کند. 
 موقعیت هم تیمی خود را همواره در نظر بگیرد تا با پاس دادن شرایط مناسبی را برای او ایجاد کند.

وظایف دانش آموز بدون توپ
مدافع  تنها  توسط  دانش آموز حمله  دو  از  دفاع  تا  کند  هم تیمی اش خودداری  به  بیش ازحد  نزدیک شدن  از   
دشوارتر شود. همچنین بسته به حرکت دانش آموز صاحب توپ، با حفظ فاصله و ایجاد موقعیت مناسب همواره 

آمادهٔ دریافت توپ باشد.
 با خودداری از سکون، نسبت به ایجاد محدودهٔ مناسب پاس جهت دریافت توپ حرکت و اقدام کند.

تمرین 1
 معلم با تقسیم زمین به شش منطقه هر گروه را در یکی از مناطق مستقر می کند. 

 3 دانش آموز با یک توپ از هر گروه در هر منطقه قرار می گیرند به صورتی که 2 دانش آموز در مقابل 1 دانش آموز 
مدافع حمله کنند.

 دانش آموزان نمی توانند منطقهٔ تعیین شده را ترک کنند.
 دو دانش آموز حمله سعی می کنند با قرار گرفتن در حالت تهدیدهای سه گانه پس از دریافت توپ، ایجاد محدودهٔ 

مناسب برای پاس، آزاد شدن از بازیکن مدافع و سایر ملاحظات حمله ای، توپ را به یکدیگر پاس دهند.
 دو دانش آموز حمله نمی توانند بیش از حدود 4 متر از یکدیگر فاصله بگیرند و پس از دریافت باید توپ را برای مدت 

5 ثانیه پیش از هر حرکتی در دست نگه دارند.
تیم حمله  بازیکنان  بین  توپ  ردوبدل شدن  از  دفاعی  اصول  و  رعایت حالت  با  می کند  نیز سعی  مدافع  دانش آموز   

جلوگیری کند.
 در ابتدا دانش آموزان حمله مجاز به شوت به سبد نیستند.

 مراحل انجام این تمرین به صورت زیر است:
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن نیستند.

دریبل  یا 2   1 می توانند  تنها  مهاجم  دانش آموزان   
بزنند.

 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن و حرکت 
در منطقهٔ تعیین شده هستند.
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 معلم با تعیین زمان یا تعداد پاس های مشخصی که بازیکنان حمله باید ردوبدل کنند امکان ورود سایر دانش آموزان 
گروه و انجام تمرین را فراهم می کند.

 در مرحلهٔ بعد معلم می تواند امکان شوت زدن را نیز به دانش آموزان تیم حمله بدهد.

تمرین 2
با تقسیم زمین به سه منطقه، هر گروه روی خط انتهایی زمین در یکی از مناطق مستقر می شود و تمرین 2 را با شرایط 

زیر تکرار می کند. 
 دانش آموزان نمی توانند منطقهٔ تعیین شده را ترک کنند اما می توانند در طول زمین به سمت سبد مقابل حمله کنند.

 مراحل انجام این تمرین نیز مانند تمرین گذشته است:
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن نیستند.

 دانش آموزان مهاجم تنها می توانند 1 یا 2 دریبل بزنند.
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن و حرکت در منطقهٔ تعیین شده هستند.

 معلم با تعیین زمان یا تعداد امتیازات مشخصی که بازیکنان حمله باید کسب کنند امکان ورود سایر دانش آموزان گروه 
و انجام تمرین را فراهم می کند.

تمرینات را می توان در مناطق بزرگ تر مانند نیمهٔ زمین نیز سازماندهی کرد.

به طور  حمله  در  عددی  برتری  از  مناسب  فضاسازی  با  می توان   1 علیه   2 بازی  در  مهم:   نکتۀ 
هوشمندانه استفاده کرد.

جهت 
حرکت

جهت حرکت

جهت حرکت
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    بازی 2 علیه 2
بازی های 2 علیه 2 ساده ترین موقعیت های حمله و دفاع گروهی در بسکتبال هستند؛ به عبارت بسیار ساده موقعیت های 

2 علیه 2، دو موقعیت 1 علیه 1، یکی با توپ و دیگری بدون توپ است. 
وظایف دانش آموز صاحب توپ

ــ دانش آموز صاحب توپ علاوه بر امکان دریبل و شوت، همواره از انتخاب پاس به هم تیمی خود نیز که لازم است 
برای آزاد شدن تلاش کند برخوردار است.  

ــ در این موقعیت تصمیم گیری برای دانش آموز صاحب توپ قدری دشوارتر می شود. به طور مثال اگر مدافعی در 
نزدیکی خود ندارد شاید تصمیم او نزدیک تر شدن به سبد با دریبل است، در صورت عکس العمل مدافع، شاید با تعویض دست 
یا تغییر سرعت یا مسیر از وی عبور کند. اگر امکان شوت زدن برای او فراهم نشود، ممکن است توپ را به هم تیمی خود که 

آزاد است پاس دهد.

وظایف دانش آموز بدون توپ
ــ دانش آموز بدون توپ بسته به حرکت دانش آموز صاحب توپ، با حفظ فاصله و ایجاد موقعیت مناسب همواره آمادهٔ 

دریافت توپ است.
ــ همچنین باید خود را آزاد کند و با فاصلهٔ مناسب از هم تیمی اش در محلی مستقر شود که در آن مدافعی حضور ندارد 
تا دریافت کنندهٔ پاس شود. اگر این دانش آموز به کندی در زمین حرکت کند، گرفتن توپ برای مدافع ساده تر خواهد 

بود. 
ــ دانش آموز بدون توپ می تواند برای عبور از مدافع خود از پشت یا جلوی او حرکت کند.

 برش از جلو: هنگامی  است که دانش آموز برش کننده از بین توپ و مدافع خود حرکت می کند.
 برش از پشت: زمانی است که مدافع بین توپ و برش کننده قرار می گیرد. 

ــ از این دو نوع برش می توان برای حرکت بدون توپ به سمت سبد استفاده کرد.
ــ همچنین دانش آموز بدون توپ می تواند هر یک از این دو نوع برش را با برش V ترکیب کند تا به راحتی از مدافع عبور کند.

ــ پاس و حرکت: هر دانش آموز صاحب توپی می تواند پس از پاس دادن به هم تیمی خود با برش از جلو یا پشت مدافع 
به سبد حمله کند.
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ــ در موقعیت 2 علیه 2 بهتر است با محدود کردن تعداد یا حذف دریبل بر مهارت پاس تأکید شود.
ــ همچنین بهتر است انجام این موقعیت از فضاهای بزرگ تر، یعنی در تمام زمین بسکتبال به فضاهای کوچک تر، مانند 

نیمهٔ زمین و یا نزدیک به سبد پیشرفت کند.

رهنمودهای آموزشی
 با توجه به موارد فوق، دانش آموزان را از وظایف خود در حمله و دفاع به خوبی آگاه سازند.

 با مشاهدهٔ بازی دانش آموزان مشکلات احتمالی را مشخص و به موقع خود رفع کنند و از عدم تکرار آنها اطمینان 
حاصل کنند.

 به عنوان داور نیز بازی را اداره و درصورت نقض قوانین آن را متوقف کنند. البته باید با ظرافت از بعضی اشتباهات 
دانش آموزان کم مهارت تر در جهت حصول اهداف بزرگ تر چشم پوشی کنند.

 با وجود موارد گفته شده، مهم ترین نکته این است که دانش آموزان حتی الامکان به طور پیوسته و بدون توقف های 
متعدد توسط معلم به بازی بپردازند. به این ترتیب آنان این فرصت را پیدا می کنند که خود، بهترین راه حل ها را کشف 

کنند. با این روش دانش آموزان بیشتر لذت می برند و از خلاقیت خود نیز بیشتر بهره مند می شوند. 

تمرین 1
 با تقسیم زمین به شش منطقه هر گروه در یکی از مناطق مستقر می شود. 

 4 دانش آموز با یک توپ از هر گروه در هر منطقه قرار می گیرند به صورتی که 2 دانش آموز در مقابل 2 دانش آموز 
مدافع حمله کنند.

 دانش آموزان نمی توانند منطقهٔ تعیین شده را ترک کنند.
با قرارگرفتن در حالت تهدیدهای سه گانه پس از دریافت توپ، ایجاد محدودهٔ   دو دانش آموز حمله سعی می کنند 

مناسب برای پاس، آزاد شدن از مدافع و سایر ملاحظات حمله ای توپ را به یکدیگر پاس دهند.
تیم حمله  بین اعضای  با رعایت حالت و اصول دفاعی از ردوبدل شدن توپ  نیز سعی می کنند  دانش آموزان مدافع   

جلوگیری کنند.
 در ابتدا دانش آموزان حمله مجاز به شوت به سبد نیستند.

 مراحل انجام این تمرین به صورت زیر است:
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن نیستند.

 دانش آموزان مهاجم تنها می توانند 1 یا 2 دریبل بزنند.
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن و حرکت در منطقهٔ تعیین شده هستند.

 معلم با تعیین زمان یا تعداد پاس های مشخصی که دانش آموزان حمله باید ردوبدل کنند امکان ورود سایر دانش آموزان 
گروه و انجام تمرین را فراهم می کند.
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جهت حرکت

جهت حرکت

جهت حرکت

 در مرحلهٔ بعد معلم می تواند امکان شوت زدن را به دانش آموزان تیم حمله بدهد.

تمرین 2
با تقسیم زمین به سه منطقه هر گروه روی خط انتهایی زمین در یکی از مناطق مستقر می شود و تمرین 1 را با شرایط 

زیر تکرار می کند.
 دانش آموزان نمی توانند منطقهٔ تعیین شده را ترک کنند اما می توانند در طول زمین به سمت سبد مقابل حمله کنند.

 مراحل انجام این تمرین نیز مانند تمرین گذشته است:
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن نیستند.

 دانش آموزان مهاجم تنها می توانند 1 یا 2 دریبل بزنند.
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن و حرکت در منطقهٔ تعیین شده هستند.

 معلم با تعیین زمان یا تعداد امتیازات مشخصی که دانش آموزان حمله باید کسب کنند امکان ورود سایر دانش آموزان 
گروه و انجام تمرین را فراهم می کند. 
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   بازی 3 علیه 3
بازی 3 علیه 3 اولین شرایط جدی برای تجربهٔ بازی با محرک های نزدیک به شرایط مسابقه است. در موقعیت های 3 به 3، 
بازیکن صاحب توپ باید در مورد اینکه به کدام یک از دو بازیکن بدون توپ پاس دهد و یا اینکه خود به تنهایی حمله کند، تصمیم  

بگیرد. 
رهنمودهای آموزشی

 پیش از تمرین این موقعیت، بهتر است ابتدا شرایط 3 علیه 2 تمرین شوند تا دانش آموز صاحب توپ شرایط آسان تری 
برای انتخاب دریافت کنندهٔ مناسب )که قاعدتاً بازیکن آزاد یا بدون مدافع است( به دست آورد. 

 در این شرایط، اگر مدافعان از دانش آموزان بدون توپ دفاع کنند، دانش آموز صاحب توپ قادر به حمله از حالت 
تهدیدهای سه گانه است.

 و اگر یک مدافع از دانش آموز صاحب توپ و دیگری از دانش آموز بدون توپ دفاع کند، علاوه بر موقعیت 1 علیه 
1 با توپ، 2 دانش آموز بدون توپ تنها توسط یک دانش آموز دفاع می شوند )موقعیت 2 علیه 1(.

 سپس در موقعیت 3 علیه 3، در شرایطی که هر مهاجم )با و بدون توپ( توسط یک دانش آموز دفاع می شود، انتخاب 
دانش آموز بدون توپ برای پاس دادن دشوارتر می شود. به همین جهت توصیه می شود برای آموزش چگونگی استفاده از 

فضای موجود، این موقعیت ابتدا در تمام زمین بسکتبال، سپس در نیمهٔ زمین و نهایتاً در اطراف سبد انجام شود.
 مانند تمامی موقعیت های حمله ای که تاکنون معرفی شده اند، لازم است اهمیت نزدیک نشدن دانش آموزان به یکدیگر 
)فضاسازی در حمله( مورد تأکید قرار گیرد. بنابراین پس از انجام انواع برش لازم است 2 دانش آموز دیگر نسبت به رعایت 

فاصلهٔ مناسب از دانش آموز جابه جا شده اقدام کنند.
در این موقعیت معلم باید:

 دانش آموزان را از وظایف خود در حمله و دفاع به خوبی آگاه سازد.
 با آموزش قوانین و هدایت تمرینات مانند یک داور، آنان را با شرایط بازی بسکتبال آشنا کند.
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نکات مهم در بازی 3 علیه 3
ــ در هر یک از حالت های حملهٔ 3 نفره باید از جایگزینی پس از انجام برش توسط یکی از دانش آموزان نیز 

استفاده شود. 
ــ در شرایط حملهٔ گروهی، دانش آموز پاس دهنده باید پس از انجام هر پاس حرکت )یا برش( کند و از ایستادن 

به صورت ساکن خودداری کند.

تمرین 1: معلم با تقسیم زمین به چهار منطقه هر گروه را در یکی از مناطق مستقر می کند. 
 5 دانش آموز با یک توپ از هر گروه در هر منطقه قرار می گیرند به صورتی که 3 دانش آموز در مقابل 2 دانش آموز مدافع 

حمله کنند.
 دانش آموزان نمی توانند منطقهٔ تعیین شده را ترک کنند.

 دانش آموزان حمله باید در فاصلهٔ 4 تا 5 متری از یکدیگر قرار گیرند.
با قرار گرفتن در حالت تهدیدهای سه گانه پس از دریافت توپ، ایجاد محدودهٔ   3 دانش آموز حمله سعی می کنند 

مناسب برای پاس، آزاد شدن از مدافع و سایر ملاحظات حمله ای توپ را به یکدیگر پاس دهند.
تیم حمله  بین اعضای  از ردوبدل شدن توپ  با رعایت حالت و اصول دفاعی  نیز سعی می کنند   دانش آموزان مدافع 

جلوگیری کنند.
 در ابتدا دانش آموزان حمله مجاز به شوت به سبد نیستند.

 مراحل انجام این تمرین به صورت زیر است:
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن نیستند.

 دانش آموزان مهاجم تنها می توانند 1 یا 2 دریبل بزنند.
 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن و حرکت در منطقهٔ تعیین شده هستند.

 معلم با تعیین زمان یا تعداد پاس های مشخصی که دانش آموزان حمله باید ردوبدل کنند امکان ورود سایر دانش آموزان 
گروه و انجام تمرین را فراهم می کند.

 در مرحلهٔ بعد معلم می تواند امکان شوت زدن را نیز به دانش آموزان تیم حمله بدهد.
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تمرین 2: معلم با تقسیم زمین به دو منطقه هر گروه را روی خط انتهایی زمین در یکی از مناطق مستقر و تمرین 1 را 
با شرایط زیر تکرار می کند.

 در ابتدا دانش آموزان حمله مجاز به شوت به سبد نیستند.
 مراحل انجام این تمرین نیز مانند تمرین گذشته است:

 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن نیستند.
 دانش آموزان مهاجم تنها می توانند 1 یا 2 دریبل بزنند.

 دانش آموزان مهاجم مجاز به دریبل زدن و حرکت در منطقهٔ تعیین شده هستند.
 معلم با تعیین زمان یا تعداد امتیازات مشخصی که دانش آموزان حمله باید کسب کنند امکان ورود سایر دانش آموزان 

گروه و انجام تمرین را فراهم می کند.
 تمرینات فوق را می توان به صورت 3 علیه 3 در نیمهٔ زمین بسکتبال نیز سازمان دهی کرد.

 تمرینات 3 علیه 2 و 3 علیه 3 را می توان در تمام زمین بسکتبال نیز سازمان دهی کرد.



106

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

پست های بازیکنان در بسکتبال 
برای انجام بازی 5 نفرهٔ بسکتبال لازم است دانش آموزان موقعیت های بازیکنان در آرایش تیمی را بدانند. در ورزش 

بسکتبال به موقعیت بازیکنان به همراه وظایفی که برای هر موقعیت وجود دارد، اصطلاحاً پسُت گفته می شود. 
در بسکتبال در مجموع 3 پست اصلی برای بازیکنان وجود دارد:

 دو بازیکن در پست گارد
 دو بازیکن در پست فوروارد 

 یک بازیکن در پست سانتر )مرکز(
در بسکتبال رسمی و حرفه ای این پست ها به 5 پست جداگانه تبدیل می شود که هر پست دارای بازیکنانی با ویژگی های 

خاص آن پست است. 
وظایف و اختیارات بازیکنان در تیم بسکتبال در هر پست در دو وضعیت زیر قابل توجه است: 

الف( تیم در وضعیت دفاعی 
ب( تیم در وضعیت حمله 

پست های بازیکنان و قابلیت های حرکتی آنها در بسکتبال

ویژگی های جسمانی بازیکنان در پست های بسکتبال
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پست بازیکنان تیم بسکتبال در وضعیت دفاعی
 پست گارد: این بازیکن به دلیل ویژگی ها و وظایف محوله در برقراری ارتباط با دیگر بازیکنان تیم معمولاًً جانشین 
مربی در زمین است. این بازیکن در زمان دفاع در نزدیک ترین منطقه به سبد خودی مستقر می شود و بیشترین وظیفه در زمینه 
آگاه سازی یاران خود از وضعیت تیم حمله و نیز ممانعت از نزدیک شدن بازیکنان تیم حریف به سبد را بر عهده دارد. تشخیص 
ضعف های دفاعی تیم خود و تیم حریف از وظایف این بازیکن است. این بازیکن از جمله کوتاه قدترین بازیکنان تیم به حساب 
می آید. بازیکنان گارد در حمله و دریبل و پاس توپ از مهارت بالایی برخوردارند. بازیکنان گارد به دو پست گارد رأس و گارد 
شوت تقسیم می شوند. این بازیکنان در پرتاب 3 امتیازی دارای مهارت بالایی هستند. ریباند )توپ گیری از سبد( توپ های 

شوت شده توسط بازیکنان تیم مقابل از اصلی ترین وظایف این بازیکنان است. 
 پست فوروارد: این بازیکن ها در زمان دفاع در منطقهٔ رأس ذوزنقه )مستطیل( سه ثانیه و نزدیک به منطقهٔ پرتاب 
سه امتیازی مستقر می شوند. وظیفهٔ آنها جلوگیری از نفوذ بازیکنان حمله به منطقهٔ نزدیک سبد و نیز دفاع و جلوگیری از 
پاس موفق بازیکنان حمله و نیز کمک کردن در ریباند به بازیکنان گارد در مواقع خاص است. توپ ربایی از وظایف دیگر این 

بازیکنان است که می تواند به راحتی تبدیل به ضد حمله شود. 
 پست سانتر: این بازیکن که معمولاًً بلندقدترین بازیکن در هر تیم است و نزدیک به سبد و در رأس منطقهٔ پرتاب آزاد 

و مرکز ذوزنقه بازی می کند. ریباندهای قدرتی و ممانعت از نفوذ یا شوت بازیکن حریف از وظایف این بازیکن است. 

پست بازیکنان تیم بسکتبال در یکی از وضعیت های دفاعی

پست بازیکنان تیم بسکتبال در وضعیت حمله )حمله عبارت است از نفوذ به نیمۀ زمین تیم مقابل و تلاش 
برای وارد کردن توپ به سبد آن تیم(: 

 پست گارد: این بازیکن در زمان حمله مسئولیت حمل توپ به زمین حریف و به اصطلاح پخش کردن توپ را با 
پاس های دقیق برعهده دارد. دریبل توپ و عبور از سد حریف و حرکات گول زدن و دریبل های مهارتی از ویژگی های بارز 
این بازیکن در زمان حمله است. این بازیکنان معمولاًً نزدیک به خط نیمهٔ زمین بازی می کنند تا بتوانند در صورت ضرورت و 

نیز برای دفاع از ضدحملهٔ تیم مقابل به وضعیت دفاعی برگردند.

گارد

فوروارد
سانتر

گارد

فوروارد
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 پست فوروارد: این بازیکنان که به دو پست فوروارد کوچک و فوروارد قدرتی تقسیم می شوند در زمان حمله در 
دو انتهای زمین تیم مقابل و نزدیک به خط طولی و نیز در جهت نفوذ به زیر سبد تیم مقابل و نزدیک به خط انتهایی عرضی زمین 
بازی می کنند. آنها دارای بدنی قدرتمند و با استقامت بالا و دارای قابلیت های متعدد پاس، دفاع، شوت و حمل توپ هستند. 
توانایی سه گام و گرفتن خطا از بازیکنان دفاعی و نیز شوت  از خط پرتاب آزاد از ویژگی های این بازیکنان است. این بازیکن ها 

علاوه بر قدرت بالا از سرعت زیادی نیز برخوردار هستند. معمولاًً قد فوروارد قدرتی از قد فوروارد کوچک بلندتر است. 
پست سانتر: این بازیکن در وضعیت حمله نقشی تعیین کننده دارد و در حرکات بازیکنان دفاع و ایجاد فضا برای   
نفوذ بازیکنان خودی به سبد و نیز ریباند از شوت هایی که بازیکنان خودی به سمت سبد تیم مقابل انجام می دهند و نهایتاً  به 
ثمر رساندن شوت های ناموفق در زیر سبد انجام وظیفه می کند. این بازیکن در زمان حمله تنها بازیکنی است که به طور معمول 

پشت به سبد تیم حریف و رو به بازیکنان تیم خود به منظور کمک به آنها، بازی می کند. 

پست بازیکنان تیم بسکتبال در یکی از وضعیت های حمله 

توصیه:
و  دفاعی  در دو وضعیت  بازیکنان  تشریح جایگاه های  از  معلم کلاس پس  پیشنهاد می شود   
حمله ای، جایگاه های بازیکنان را در زمین بسکتبال به صورت عملی و عینی به دانش آموزان نشان دهد 
و فرصت کافی برای تجربه کردن استقرار در هر جایگاه را برای دقایقی به دانش آموزان کلاس بدهد.

سانتر

فورواردفوروارد

گاردگارد
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شوت هوک
شوت هوک از متداول ترین شوت ها در بسکتبال است که بیشتر توسط بازیکنان پست سانتر مورد استفاده قرار می گیرد.
معمولاًً  بازیکنان در زمانی از این شوت استفاده می کنند که اولاً مدافع آنها فردی قدبلند است و احتمال دفاع از شوت جفت 

آنها بسیار زیاد است و ثانیاً بازیکن مدافع هم عرض و نزدیک مهاجم قرارگرفته است. 
در ادامهٔ آموزش دو شوت ساده )درجا( و شوت سه گام در کتاب راهنمای کلاس هفتم، در این برنامه به آموزش شوت 

هوک که نوعی دیگر از انواع شوت به سمت سبد است می پردازیم. 

نحوۀ اجرای شوت هوک
در وضعیت سکون، بازیکن درحالی که توپ را در ناحیهٔ شکم کنترل می کند روی پای مخالف دست پرتاب می چرخد و 
با نیرویی که با حرکت انعطافی زانوها از زمین می گیرد به سمت بالا جهش می کند و هم زمان حرکت دست ها را کامل می کند و 

پرتاب را انجام می دهد. )شکل زیر(

شروع حرکت: بازیکن مهاجم زمانی که پشت به مدافع قدبلند قرار دارد و پاس از یار خود دریافت می کند برای اجرای 
مهارت شوت هوک آماده است. از این وضعیت حرکت بازیکن به شرح زیر صورت می گیرد: 

الف( حرکت دست ها: حرکت دست ها به ترتیب زیر اجرا می شود: 
  1    توپ با دو دست در ناحیهٔ شکم کنترل شده است. 

  2   هم زمان با چرخش بدن روی پای مخالف دست پرتاب، دو دست توپ را به سمت بالا و موازی با بدن هدایت می کند.
  3   با رسیدن دو دست به ناحیهٔ کمربند شانه ای و سر، دست عمل کنندهٔ توپ به تنهایی حرکت حمل توپ به سمت بالا 
را ادامه می دهد و هم زمان دست مخالف درحالی که از ناحیهٔ آرنج خَم شده است، حالت گارد دفاعی در مقابل مدافع 

به خود می گیرد. 
  4   در انتهای حرکت دست حمل کننده،توپ کاملاً در بالاترین نقطه قرار گرفته و توپ روی دست و پنجه ها کنترل شده 

است)بازو در مجاورت گوش و در امتداد بدن است(.
  5   با حرکت قوی مچ  و انگشتان و هم زمان با چرخش سر به سمت سبد، توپ به سمت سبد پرتاب می شود و بازیکن 

با نگاه خود حرکت توپ را تعقیب می کند. 
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  6   پس از پرتاب، مچ دست در بالای سر به سمت جلو و پایین خم می شود. 
ب( حرکت پاها: بازیکن می تواند این شوت را در دو وضعیت در حال حرکت )با اجرای حرکت سه گام( و یا وضعیت 
در حال سکون اجرا کند. در وضعیت در حال حرکت، حرکت پا در این شوت نیز مثل سایر شوت های سه گام و با برداشتن 

دوگام و حرکت هم زمان دست ها به ترتیبی که شرح داده شد اجرا می شود. 

تذکر:
باید دقت کنیم که حرکت سه گام با چرخش روی پای مخالف دست پرتاب شروع می شود و 

سپس با دو گام متوالی ادامه می یابد.  

)به عنوان مثال اگر دست چپ بازیکن دست پرتاب است وی باید روی پای راست چرخش 90 درجه را انجام دهد و 
سپس پای چپ و مجدداً راست و بالا را انجام دهد.( 

انواع شوت هوک: شوت هوک در دو شکل کوتاه و بلند به اجرا درمی آید. بازیکن سانتر از شکل کوتاه هوک )به 
معنی اینکه شوت از نقطهٔ نزدیک به سبد و در منطقهٔ سه ثانیه پرتاب می شود( و بازیکنان گارد و فوروارد از شکل بلند هوک )به 
معنی اینکه شوت از نقطهٔ دور و خارج از منطقهٔ سه ثانیه پرتاب می شود( استفاده می کنند. استفاده از شکل بلند شوت هوک 

برای بازیکنان سانتر توصیه نمی شود؛ چرا که او را از موقعیت ریباند زیر سبد دور می کند.  

دریافت روی 
پای موافق دست 

انجام شود.

سر به سمت هدف می چرخد.

در حرکت انتقال، دست پرتاب کشیده و 
دست غیر پرتاب از آرنج خمیده است. 

حرکات دوران 
با هر دو دست 
انجام می شود.
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توپ گیری از سبد )ریباند( 
ریباند یکی از مهم ترین مهارت های بسکتبال است زیرا در زمان حمله یک ریباند موفق آغاز یک حملهٔ جدید است و در 

زمان دفاع نیز ریباند موفق جلوگیری از کسب امتیاز توسط تیم مقابل و نیز آغاز یک حمله است. 
برای اجرای مهارت ریباند بهتر است در ابتدا این موضوع از سوی معلم کلاس مطرح شود که بازیکن همیشه باید این 
تفکر را در ذهن داشته باشد که هیچ توپی گل نمی شود و با این تفکر بازیکن همواره قبل از آگاه شدن از نتیجهٔ یک شوت به 

سمت سبد هجوم می برد و خود را برای دریافت توپ از سبد آماده می سازد. 

رهنمودهای آموزشی
برای انجام یک ریباند موفق علاوه بر خصوصیات پیکری که مادرزادی است، بر تقویت ویژگی های زیر در بازیکنان 

تمرکز کنید:
 ویژگی های جسمانی و حرکتی                   

 ویژگی های تکنیکی                            
 ویژگی های تجربی 

ویژگی های جسمانی و حرکتی
  1   پرش پرقدرت و بلند که حاصل )عضلاتی( قدرتمند در ناحیهٔ مچ پا، ساق پا و ران ها است. 

  2   چابکی و سرعت عکس العمل بالا که فرد را قادر می سازد در کمترین زمان و در بهترین نقطه مستقر و برای ریباند 
توپ آماده شود. 

ویژگی های تکنیکی 
  1   حالت تعادلی: قبل از ریباند، پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است و زانوها آماده به حالت خمیده، سر بالا، دست ها 

به اندازهٔ عرض شانه باز و بالاتر از شانه ها، و مچ و انگشتان به سمت بالا خمیده است. 
  2   پرش: بازیکن با حرکت چرخشی دست ها و با فشار روی پاها پرش را به صورت درجا انجام می دهد. در این 

شرایط بهترین زاویهٔ ران با ساق پا حدود 110 تا 130 درجه است. 
  3   دریافت توپ: دست ها در حالت کاملاً مستقیم و کشیده به سمت توپ حرکت می کنند و در بالاترین نقطهٔ تماس، 

توپ را دریافت می کنند. 

الف( ریباند                       ب( فرود                        ج( پاس
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  4   فرود: به منظور دفع نیروهای فشاری و ضربه ای که به پاها وارد می شود هم زمان با فرود، پاها از ناحیهٔ زانو خم 
می شوند و دست ها از ناحیهٔ آرنج خم می شوند و توپ در کنترل و مهار کامل بازیکن در ناحیهٔ شکم قرار می گیرد. 

  5   اقدام بعد از ریباند: متناسب با اینکه ریباند دفاعی است یا حمله ای اقدام بعدی بازیکن مشخص می شود. 
به عنوان مثال در ریباند تهاجمی )حمله ای(، آمادگی فرد برای شوت مجدد مهم ترین اقدام است، درحالی که در ریباند 
تدافعی، حفظ و مالکیت توپ از اهمیت ویژه برخوردار است و اینکه در سریع ترین زمان ممکن توپ در اختیار بازیکن مؤثر 
بعدی قرار داده شود. به علاوه پس از ریباند می توان اقدام به یک پاس سریع به خارج محوطهٔ سه ثانیه کرد یا با انجام دریبل از 

محوطه خارج شد و یا با ارسال پاس بیسبالی یک ضدحمله را آغاز کرد.

     الف( وضعیت استقرار بازیکن قبل از اجرای ریباند                        ب( حین اجرای ریباند                      ج( وضعیت بازیکن بعد از اجرای ریباند
)آمادگی برای شوت مجدد(

تمرین 1: دانش آموزان در دو ستون مقابل یکدیگر قرار می گیرند، هر فرد توپ را به بالای سر نفر اول ستون مقابل 
پرتاب می کند و به انتهای ستون خود می رود. ریباندکننده پس از دریافت توپ، آن را بالای سر نفر اول ستون مقابل پرتاب 

می کند و سپس به انتهای ستون خود می رود.   
تمرین 2: دانش آموزان در یک ستون رو به تخته قرار می گیرند، نفر اول توپ را به تخته می زند و به سرعت به انتهای 
ستون می رود تا نفر بعدی توپ را ریباند کند و پس از ریباند، مجدداً توپ را به تخته بزند تا نفر بعدی ریباند کند و این کار تا 

هرزمان که معلم صلاح ببیند ادامه می یابد. 

R

2

1

3
456
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گول زدن یا فریب 
فریب یکی از مهم ترین مهارت های ورزش بسکتبال است. درتعریف فریب یا گول می توانیم به این عبارت توجه کنیم که 
»نمایش ظاهری یک حرکت به قصد به اشتباه انداختن بازیکن تیم مقابل به گونه ای که فکر کند شما قصد انجام حرکت خاصی 
دارید ولی از شما عمل دیگری خلاف آنچه وی تصور می کرده است سربزند«. فریب را می توان به روش های مختلف اجرا 

کرد:  
الف( با حرکت بدن یا سر، پا، شانه ها و چشم ها 

ب( فریب با توپ 

رهنمودهای آموزشی
ــ در حملهٔ فردی، مهاجم بدون توپ و با توپ می تواند فریب یا گول را اجرا کند و بلافاصله پس از آن حرکت بعدی 
را انجام دهد. مانند فریب و سپس پاس، فریب و شوت، فریب و یک گام به جلو یا عقب، فریب و سد کردن، فریب و دریبل 

کردن و ... . 
ــ اجرای مهارت گول زدن زمانی مؤثر خواهد بود که فرد با سرعت و دقت کامل و بدون اشتباه، مهارت های پیوسته به 
یکدیگر را اجرا کند. کندی و مکث بیش ازحد در اجرای مهارت های حرکتی بسکتبال نه تنها مؤثر و مفید نیست بلکه می تواند 
عامل از دست دادن توپ نیز بشود. از طرف دیگر بازیکن باید برای اجرای حرکات خود هدف مشخص و دقیقی را در نظر 

بگیرد. حرکات سریع بدون هدف مشخص یا انگیزه معیّن، ارزش ندارد. 
ــ انجام تمرین های کافی روی این تکنیک های به ظاهر ساده پس از مدتی موجب تربیت بازیکنانی توانمند خواهد شد، 
بنابراین  بهتر است تمرینات در قالب اجرای گول های مختلف و انواع کار پا با تغییر تمرینات و موقعیت بازیکنان در زمین اجرا 
شوند. درنتیجهٔ انجام این روش، دانش آموزان به اجرای حرکات گول زننده در حین انجام هر یک از حرکات اساسی مانند 
پاس، دریبل، شوت و یا هر حرکت دیگر توجه و عادت می کنند. به عنوان یک مثال ساده می توانیم به گول نگاه بازیکنی که قصد 
دارد توپ را به سمت یار خودی پاس دهد و هم زمان به جهت دیگری نگاه می کند و توپ را به سمت دیگر ارسال می کند اشاره 

کرد که صرفاً با یک نگاه ساده بازیکن تیم مدافع را به اشتباه می اندازد. 

نکاتی که باید در فریب دادن رعایت شوند: 
  1   اجرای روان و سریع حرکات به گونه ای که مدافع نتواند حرکت بعدی فرد را پیش بینی کند. 

  2   دور از دسترس یار مدافع قراردادن توپ در فریب با توپ 
  3   عدم استفاده از یک شکل فریب در فاصله های کوتاه به گونه ای که بازیکنان مدافع نتوانند دست فرد را بخوانند. 

  4   نمایش دقیق و همراه با انعطاف حرکات بدن، سر و صورت و چشم ها 
  5   دریبل مسلط و دقیق در فریب با توپ  
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یک  نمونه از فریب: به عنوان یک نمونه از حرکات فریب می توانیم به فریب در شوت اشاره کنیم. در اجرای این 
مهارت بازیکن درحالی که مقابل مدافع قرار گرفته است با حرکت کامل بدن ) شامل حرکت پاها، حرکت دست ها به گونه ای که 
حرکت توپ از ناحیهٔ شکم به سمت بالا را نشان دهد، حرکت سر و صورت( نشان می دهد که قصد اجرای مهارت شوت جفت 
را دارد ولی این حرکت پس از اینکه مدافع به قصد دفاع به بالا می پرد، در نیمهٔ راه ناقص می ماند و پاهای بازیکن نیز از زمین 
جدا نمی شود تا پس از اینکه مدافع به روی زمین برگشت بلافاصله حرکت شوت را با قدرت و دقت تمام اجرا کند. به این ترتیب 

دفاع کامل توسط بازیکن مدافع غیر ممکن می شود. 

فریب

نفر  می گیرند.  قرار  حلقه  به  رو  موازی  صف  دو  در  دانش آموزان  تمرین: 
اول صف 1 توپ را در اختیار دارد و به سمت حلقه دریبل می کند. نفر اول صف 2 
هم زمان به منطقهٔ ذوزنقه می رود و مقابل نفر اول صف 1 وضعیت دفاعی می گیرد. 
یکی  قرار گرفتن در  با  و  نزدیک می شود  به مدافع  با دریبل  توپ  مالک  دانش آموز 
از وضعیت های فریب، مدافع را فریب می دهد و به سمت حلقه شوت می کند و یا به 
دریبل خود ادامه می دهد و به قصد شوت سه گام به حلقه حمله می کند.پس از اتمام 
حرکت بازیکن صف 1 به انتهای صف 2 و بازیکن صف 2 به انتهای صف 1 می رود. 

از  مدافع  بازیکنان  یا  بازیکن  گذاشتن  جا  بسکتبال  در  گول  و  فریب  اجرای  از  اصلی  هدف  مهــم:  نکتــۀ 
دفاع کامل و هم زمان است که می تواند با عامل زمان در حد چنددهم ثانیه عقب ماندن و یا عامل حرکت در حد چند 

سانتی متر عقب افتادن محقق شود. 

فریب بدون توپ  انواع فریب با توپ
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چرخش پا

چرخش عبارت است از حرکت دورانی حول یک پا و به دنبال آن تغییر مسیر و گاهی همراه با تعویض دست دریبل 
توسط بازیکن مهاجم با توپ. چرخش را می توان با توپ و یا بدون توپ اجرا کرد اما چرخش با توپ در اجرای مهارت های 
به خطا و درنتیجه از دست دادن  بالایی برخوردار است؛ چرا که عدم اجرای صحیح آن می تواند منجر  حرکتی از اهمیت 
مالکیت توپ شود. در کلاس هفتم با مهارت انفرادی چرخش درجا و در زمانی که مالک توپ قصد حرکت بدون دریبل را 
دارد، آشنا شدید. در اینجا به مهارت چرخش درحالتی که بازیکن پس از چرخش قصد ادامهٔ حرکت و اجرای مهارت های 

پیوسته مانند دریبل، شوت جفت و شوت سه گام را دارد توجه می کنیم. 
الف( چرخش همراه با دریبل 

بازیکن مهاجم از این چرخش برای عبور از مدافع مستقیم در یک مسیر باز برای فرار از محوطه پر ازدحام زیر سبد و 
یا پس از یک ریباند تدافعی و دریبل متصل به آن استفاده می کند.

عملکرد دست و پا در چرخش همراه با دریبل: 
  1   با مواجه شدن بازیکن مهاجم دارای توپ با بازیکن مدافع، مهاجم ارتفاع دریبل را کاهش می دهد و با حفظ ریتم 
دریبل به مدافع نزدیک می شود )در این زمان مهاجم برای جهت عبور تصمیم می گیرد و دست دریبل خود را انتخاب می کند. 
برای مثال اگر قصد دارد از سمت راست مدافع چرخش را انجام دهد، دست دریبل خود را راست انتخاب می کند و برعکس(. 

  2   با نزدیک شدن به مدافع تا فاصلهٔ حدودی یک دست در وضعیت خمیده، مهاجم پای مخالف دست دریبل را در 
فاصلهٔ حدودی نیم متری از مرکز دو پای مدافع قرار می دهد و با خم کردن زانوها وضعیت بدنی خود را برای چرخش حول 

محور این پا مهیا می سازد. 
   3   هم زمان با چرخیدن روی پای تکیه گاه )محور(، دست مخالف دریبل را با آرنج خمیده در مقابل سینه خود قرارمی دهد

 تا تعادل کافی برای چرخش به دست آورد و فاصلهٔ لازم از مدافع را رعایت کند.
به طوری که  تا 280 درجه می چرخد،  پای دوم حدود 250  انجام می گیرد و  پای تکیه گاه    4   چرخش روی سینه 
پای متحرک مهاجم از بدن مدافع عبور کند و مدافع کاملاً در پشت سر مهاجم قرار گیرد و نهایتاً درحالی که با بدن خود مانع 

دسترسی مدافع به توپ می شود می تواند از مدافع عبور کند. 
  5   هم زمان با عمل دوران پای متحرک، توپ را دور از دسترس مدافع و در همان مسیر دایره ای شکل دریبل می کند 

و در آخرین مرحله، دست دریبل مهاجم عوض می شود و به این ترتیب توپ کاملاً دور از دسترس مدافع حرکت می کند. 
  6   در حین چرخش، زانوها خمیده، سربالا و پشت تقریباً صاف است و پس از اتمام حرکت دورانی، مهاجم توپ را 

در دورترین نقطهٔ قابل کنترل به زمین می زند و به مسیر انتخابی خود ادامه می دهد.



116

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

چرخش در حال دریبل

رهنمودهای آموزشی 
  1   در زمان اجرای مهارت چرخش، وضعیت قرارگیری بدنی متضمن حفظ تعادل است و لذا باید پاها به میزان عرض 

شانه ها باز، زانوها خمیده، دست ها از ناحیهٔ آرنج خمیده، و سر بالا باشد. 
  2   برای یک چرخش سهل و سریع باید از شتاب بدنی استفاده شود و چرخش روی سینه پا صورت پذیرد. 

  3   در زمان چرخش، قرار گرفتن بدن مهاجم بین توپ و بازیکن مدافع، یک اصل اساسی است که به دور از دسترس 
مدافع قرار گرفتن توپ کمک می کند. 

  4   رعایت سرعت چرخش و افزایش تدریجی سرعت در زمان اجرای مهارت بسیار مهم است و نباید دانش آموزان 
برای اجرای سریع چرخش تحت فشار قرار بگیرند. 

  5   پس از اجرای چرخش و با اتمام دریبل بهتر است بازیکن اقدام به پاس یا شوت کند )شوت جفت یا سه گام(.
تمرین: دانش آموزان را در ستون های 5 نفره مانند شکل در زمین مستقر کنید. هر گروه به ترتیب زیر حرکات را اجرا 

می کند.
ــ ستون 1: چرخش داخلی و خارجی بدون توپ
ــ ستون 2: چرخش خارجی در حین دریبل کردن
ــ ستون   3: چرخش خارجی و داخلی بدون توپ 

در مقابل مدافع
ــ ستون 4: چرخش خارجی در حین دریبل در 

مقابل مدافع
ترتیب  به  را  خود  ستون  3دقیقه،  از  پس  گروه  هر 

شماره ها تغییر می دهد.

نکتـــه:      در ستون 3 و 4 هر مهاجم پس از اجرای حرکت، به عنوان مدافع همان فرد انجام وظیفه می کند و 
پس از دفاع به انتهای همان ستون می رود. 

)الف( )ب( )ج(

2

3

2

4

2

1
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تغییر مسیر با توپ
یکی از مهارت های مهم و اساسی در آموزش بسکتبال، مهارت تغییر مسیر است که می تواند در اجرای بهینهٔ تمرینات 
مهارت های انفرادی بازیکنان نقش بسزایی ایفا کند. این حرکت از جمله مهارت های گول زدن است که در عبور از مدافع 
مستقیم، نفوذ به سمت سبد با وجود مدافع در حین اجرای سه گام و قرار گرفتن در وضعیت دریافت پاس می توان از آن استفاده 

کرد. 
دانستنی های بیشتر برای معلم 

بازیکنان مهاجم و مدافع می توانند به نحو اساسی و شایسته از منافع اجرای مهارت تغییر مسیر بهره مند شوند.
تغییر مسیر مهاجم با توپ 

این مهارت می تواند در دو وضعیت کاربرد داشته و مورد استفادهٔ بازیکن مهاجم دارای توپ قرار گیرد: 
  1   تغییر مسیر مهاجم با توپ در حین دریبل کردن 

الف( مهاجم قبل از نزدیک شدن به مدافع، سمت عبور از مدافع را انتخاب و دست دریبل را مشخص می کند
)دست دریبل همان دست سمت عبور از مدافع است(. 

ب( مهاجم با نزدیک شدن به مدافع زانوها را خم و ارتفاع دریبل را کم می کند. 
ج( مهاجم هم زمان با دریبل دور از دسترس مدافع، پای مخالف سمت عبور را مخالف جهت عبور نزدیک پای مدافع 

قرار می دهد و وزن خود را روی آن پا منتقل می کند. 

تغییر مسیر مهاجم با توپ در حین دریبل کردن

د( با بروز عکس العمل توسط مدافع و حرکت وی به سمت حرکت مهاجم، پای دوم را که موافق مسیر اولیهٔ حرکت 
است، کنار پای مدافع قرار می دهد و با برداشتن پای اول و ادامهٔ گام ها با سرعت مناسب در مسیر دلخواه به حرکت خود ادامه 

می دهد. 
تذکر1: حرکت پاها در تغییر مسیر در حین دریبل مشابه تغییر مسیر بدون توپ است. 

تذکر2: چنانچه مدافع فریب نخورد و به سمتی که مهاجم گول زده، حرکت نکند، مهاجم بدون توقف و تغییر مسیر از 
همان مسیر اولیه از وی عبور می کند. 

)الف(
)ب(

)ج(
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  2    تغییر مسیر مهاجم با توپ قبل از اقدام به دریبل 
تغییرمسیر  به  به دریبل تصمیم  اقدام  از  تهدید است، قبل  مهاجم درحالی که توپ را در اختیار دارد و در شرایط 3 

می گیرد. لذا در این شرایط باید به نکات زیر توجه کند: 
الف( توپ در کنترل کامل بازیکن مهاجم قرار دارد و آن را در ناحیهٔ شکم و با دست های از آرنج باز حفاظت می کند.

ب( مهاجم مسیر حرکت را انتخاب می کند و سپس پای مخالف آن مسیر را برمی دارد و کنار پای مدافع قرار می دهد و 
وزن خود را روی آن پا منتقل می کند. 

ج( در این شرایط مهاجم با استفاده از گول بدن و سر و شانه و درحالی که زانوی پای فریب کاملاً خمیده است، وانمود 
می کند که قصد عبور از آن سمت را دارد. 

د( اگر مدافع نسبت به این حرکت مهاجم، عکس العمل نشان دهد، مهاجم بلافاصله همان پا را برداشته و در مسیر اصلی 
که قصد حرکت داشت قرار می دهد. 

ه( مهاجم قبل از حرکت دادن پای دوم، توپ را در دورترین نقطه که خارج از دسترس مدافع است دریبل می کند و 
سپس بلافاصله پای دوم را از زمین برمی دارد و مسیر حرکت را ادامه می دهد. 

تذکر: مهارت مهاجم در حرکت گول زدن می تواند کار عبور از مدافع را برای وی آسان سازد. 

  تغییر مسیر مهاجم با توپ قبل از اقدام به دریبل

یادآوری: وضعیت تهدیدهای 3 گانه چیست ؟ 
زمانی که هر بازیکن از بازیکنان تیم مهاجم در شرایط طبیعی مالک توپ بشود وابسته به شرایط می تواند از یکی از 

تهدیدهای زیر علیه تیم مدافع استفاده کند: 
1ــ دریبل                    2ــ  شوت                      3ــ پاس 

بنابراین در زمان دریافت توپ توسط هریک از بازیکنان تیم مهاجم، اجرای هریک از این مهارت ها می تواند صورت 
پذیرد. به این وضعیت 3 تهدید می گویند.
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تمرین 1:  دانش آموزان را در ستون های 1 تا 3 مانند شکل مستقر کنید. بازیکن ها ابتدا مسیر 1 را »با تغییر مسیر بدون 
توپ« طی می کنند، بلافاصله به انتهای ستون 2 می روند. نفر اول ستون 2 این مسیر را با »تغییر مسیر با توپ قبل از دریبل« طی 
می کند و در بازگشت توپ را به نفر بعدی پاس می دهد و به انتهای ستون 3 می رود. نفر اول ستون 3 این مسیر را با »تغییر مسیر 
در حین دریبل« طی می کند و در بازگشت توپ را به نفر بعدی پاس می دهد و پس از پایان حرکت به انتهای ستون 1 بازمی گردد.

نکتـــه:  هدف از این تمرین درک حرکت پاها در هر یک از انواع تغییر مسیرها است.

تمرین 2: دانش آموزان مانند شکل در دو نیمهٔ زمین مستقر می شوند. نفر شمارهٔ 1 پس از انجام »تغییر مسیر قبل از 
دریبل« در مقابل مانع اول، از دو مانع بعدی با »تغییر مسیر در حین دریبل« و بدون تعویض دست عبور می کند و با عبور از 
آخرین مانع، توقف پای جفت انجام می دهد و توپ را به نفر شمارهٔ 2 که با »تغییر مسیر بدون توپ« از مانع مقابل خودش روی 
خط سه امتیازی عبور کرده، پاس می دهد و خود به طرف مانع بعدی که روی خط سه امتیازی و در راستای زاویهٔ 45 درجه با 
حلقه قرار دارد، می رود. در این نقطه پس از دریافت توپ با »تغییر مسیر قبل از دریبل« از مانع عبور می کند، با حرکت سه گام 
توپ را شوت می کند و به انتهای ستون 2 می رود. نفر شمارهٔ 2 پس از ارسال پاس، به طرف حلقه می رود، ریباند می کند و به 

انتهای ستون 1 همان حلقه می رود.

3 2

1

2

2m 2m

2

1

1
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  سد کردن یا اسکرین  
سد کردن یا اسکرین، یکی از تکنیک های رایج و اثربخش در بازی بسکتبال است که به طور معمول بین دو تا 3 و یا 4 
بازیکن هم تیمی اجرا می شود. در صورتی که عمل سد کردن با موفقیت انجام شود بازیکن مهاجم می تواند به راحتی و به دور 

از فشار مدافع یا مدافعان به سمت سبد حمله و برای تیم خود کسب امتیاز کند. 
مدافعان یک تیم می توانند از این تکنیک در شرایط مختلف استفاده کنند همچنین از این تکنیک می توان در مقابل 
سیستم های دفاعی یارگیری به خوبی بهره برد؛ هر چند در سیستم های جاگیری نیز برای ایجاد موقعیت شوت و دریبل می توان 

از این تکنیک به نحو مطلوب استفاده کرد.
دانستنی های بیشتر برای معلم

سد کردن عبارت است از ممانعت تکنیکی و بدون خطا از حرکت مدافع بازیکن مهاجم به وسیلهٔ یک یا چند هم تیمی بازیکن 
مهاجم که به دنبال آن رهایی مهاجم برای ادامهٔ حرکت اتفاق می افتد.در زمانی که بازیکن تیم مهاجم با توپ و یا بدون توپ در 
کمند یک مدافع قرار گرفته، هم بازی بازیکن مهاجم با نزدیک شدن به بازیکن مدافع و سد کردن راه عبور وی امکان فرار و 
عبور هم تیمی خود را از کمند دفاعی بازیکن مدافع فراهم می سازد. در چنین شرایطی بازیکن آزادشده می تواند به راحتی به 

دریبل توپ بپردازد و در صورتی  که توپی در اختیار ندارد برای کسب موقعیت بهتر و دریافت پاس مؤثر آماده شود. 
اسکرین: در انجام این نوع اسکرین، بازیکن آزادشونده در یک لحظه در جای خود ساکن می شود تا بازیکن آزادکننده 
به سمت وی حرکت کند و با سد کردن مدافع وی از حرکت او به دنبال آزادشونده جلوگیری کند و بلافاصله پس از عبور 

مهاجم، با اجرای یک چرخش سریع از حرکت مدافع، ممانعت به عمل می آورد.
روش اجرا

الف( بازیکن آزادکننده طوری پشت و کنار مدافع قرار می گیرد که سینهٔ وی کنار شانهٔ مدافع و کمی متمایل به پشت سر وی 
قرار بگیرد. 

ب( پاها حدوداً به اندازهٔ عرض شانه باز، زانوها خم و دست ها به حالت ضربدری در مقابل سینه قرار می گیرند.
ج( پاها به گونه ای قرار می گیرند که پای پشتی، حدوداً در فاصلهٔ بین دو پاشنهٔ پای مدافع و کمی عقب تر و پای جلویی، کنار پای مدافع و 

کمی جلوتر از آن قرار گیرد و کاملاً  از پشت و یک سمت مسیر حرکت مدافع را سد کند. 
د( آزادشونده کاملاً  نزدیک و چسبیده به آزادکننده، حرکت می کند تا امکان تعقیب وی به وسیلهٔ مدافع به حداقل برسد. 

ه( آزادکننده پس از اطمینان از عبور کامل هم تیمی خود، با چرخش کامل، مسیرحرکت مدافع خود را مسدود می کند و او را کاملاً 
پشت سر خود قرار می دهد. 

)ب()الف( سد کردن یا اسکرین
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تمرین: دانش آموزان را در گروه های 1 تا 4 نفری به عنوان مهاجمان مانند شکل مستقر کنید. گروه های فرد که توپ 
دارند در حالی که یک مدافع با دفاع نزدیک از آنها دفاع می کند، پس از ارسال پاس و انجام گول به سمت مخالف، به سمت 
ستون زوج می رود و از سمت راست یا چپ مدافع او را سد می کند تا مهاجم ستون زوج با استفاده از سد به سمت حلقه 
نفوذ کند. مهاجم سدکننده، پس از عبور مهاجم آزادشونده، چرخش می کند و در موقعیت دریافت پاس یا ریباند مجدد قرار 
به عنوان مدافعان ستون خود قرار  پایان حرکت، مهاجمان  به شوت می کنند. پس از  می گیرد.نفرات ستون زوج خود اقدام 

می گیرند و مدافعان هر ستون بر اساس ترتیب شماره ها از )1( تا )4( جابه جا می شوند.

  اصول کلی حملۀ تیمی  
حملهٔ تیمی به مجموعهٔ حرکات فردی و گروهی بازیکنان، در ایجاد و به کارگیری موقعیت های مناسب برای کسب امتیاز 
تدافعی فردی و  قابلیت های حرکتی مهارت های  توانمندی های جسمانی و  به  تیمی  در بسکتبال وابسته  گفته می شود. دفاع 
گروهی است. توجه به ارتقای تدریجی سطح حمله و دفاع به وسیلهٔ معلم می تواند دانش آموزان را برای اجرای موفقیت آمیز 
حرکات تیمی پنج در مقابل پنج آماده سازد. لذا شایسته است معلم تربیت بدنی حرکات حمله و دفاع را به ترتیب از 1 نفری، 
2 نفری و 3 نفری شروع کند و در آرایش برنامه های تمرینی اصل ساده به مشکل را مدنظر قرار دهد. به عنوان مثال ابتدا با 2 
حمله و 1 دفاع، سپس با 2 حمله و 2 دفاع، پس از آن با 3 حمله و 2 دفاع و سپس 3 حمله و 3 دفاع و به همین ترتیب تمرینات 

توسعه می یابد. 
در تدارک یک حملهٔ مؤثر بازیکنان باید بدانند که تمامی نفرات در خدمت موفقیت تیم تلاش می کنند و در هر لحظه فقط 
1 بازیکن مالک توپ است و لذا 4 نفر دیگر باید شرایط را به گونه ای فراهم کنند تا بازیکن دارای توپ بتواند با آزادی کامل 
حرکت کند و بدون هیچ مشکلی توپ را به نتیجه برساند. به همین دلیل اهمیت حرکت های بازیکنان بدون توپ و همکاری تمامی 

اعضای تیم بسیار زیاد است. 
در اینجا اصول کلی که یک مهاجم بدون توپ و با توپ باید مد نظرقرار دهد به شرح زیر ارائه می شود تا مورد استفادهٔ 

معلم کلاس در ارائه به دانش آموزان قرار گیرد. 

24
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اصولی که یک مهاجم بدون توپ باید در نظر بگیرد 
یکی از مهم ترین بخش های بازی بسکتبال نقشی است که بازیکنان بدون توپ در یک برنامهٔ حمله ای ایفا می کنند.

اهمیت این بخش کمتر از اهمیت تکنیک های شوت، پاس، دریبل، گول، اسکرین و ریباند که از مهم ترین اصول اولیهٔ 
بسکتبال هستند، نخواهد بود. مهم ترین مسئولیت های یک مهاجم بدون توپ عبارت اند از: 

1ــ همواره تلاش کند خود را در موقعیتی مناسب برای دریافت توپ، پرتاب شوت، دریبل و یا پاس قرار دهد. 
2ــ همواره برای سد کردن مسیر حرکت بازیکن مدافع یار دارای توپ آماده و مهیا باشد. 

3ــ همواره تلاش کند مدافع یا مدافعان تیم مقابل را از صحنه های نزدیک به توپ دور نگه دارد و آنها از جریان کامل 
بازی غافل شوند تا ضمن دور شدن از آرایش دفاعی تیم از همکاری با یاران خود نیز باز بمانند.

4  ــ همواره آماده برای نشان دادن عکس العمل در مقابل شرایط پیش آمده و ناگهانی باشد. 
5  ــ در صورتی  که تیم مالکیت توپ را از دست داد سریعاً از آرایش حمله ای به آرایش دفاعی تغییر وضعیت بدهد. 

6ــ همواره برای اجرای ریباند قدرتمند و مؤثر آماده باشد. 
7  ــ تلاش کند عادت های دفاعی اعضای تیم مقابل را شناسایی کند و مد نظر قرار دهد. 

8ــ همواره برای اجرای ضدحمله و کمک به یاران خود در به نتیجه رساندن آن آماده و مهیا باشد.
9ــ با شرح کامل و دقیق وظایف انفرادی و تیمی خود آشنایی داشته باشد و بر آنها تسلط یابد. 

اصولی که یک مهاجم با توپ باید در نظر بگیرد
1ــ نسبت به وضعیت تیم و موقعیت قرارگیری یاران خود آگاهی کامل داشته باشد و در اولین فرصت توپ را به یار خود 

که در شرایط بهتر و یا موقعیت نفوذی مناسب تر قرار دارد پاس بدهد. 
2ــ از حداکثر قابلیت های فردی خود برای کنترل و هدایت توپ استفاده کند و آنها را در مواجههٔ مستقیم با مدافع 

به کار برد. 
3ــ نسبت به آرایش قرارگیری یاران تیم خود و تیم مقابل اشراف و آگاهی کامل یابد و در صورت عدم امکان پاس، با 

انجام حرکات گول، به سمت سبد حمله کند. 
4ــ در صورتی  که دردام مدافع یا مدافعان گیر افتاده است تحت استرس و فشار پاس ندهد بلکه در بهترین وضعیت 

نسبت به مدافع اقدام به پاس کند. 
5  ــ ترجیحاً در هنگام اجرای حرکت گول، از گول بدن، پا، سر و چشم ها استفاده کند. 

6  ــ در کمال خونسردی و نه عجولانه، نسبت به دریبل یا حفظ توپ اقدام کند و در شرایط تحت فشار بهتر است منتظر 
یاری رساندن توسط هم تیمی ها بشود. 

7ــ در سیستم دفاع یارگیری، کمتر در حاشیهٔ خطوط کناری و گوشه ها حرکت کند و با دید کافی مبادرت به دریبل کند. 
8  ــ در سیستم های دفاعی جاگیری بیشتر در مرز دفاعی مدافعان قرار گیرد. 

9ــ پس از اینکه توپ را به یار خود که در شرایط مناسب تری قرار دارد پاس داد بلافاصله نسبت به حرکت بعدی اقدام 
کند. نفوذ به سمت سبد و آمادگی برای ریباند مؤثر، سد کردن مدافع یار، سد شوت و... از این اقدامات است. 
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10ــ از مسئولیت های خود به عنوان مهاجم صاحب توپ کاملاً مطلع باشد و در جلوگیری از لو رفتن توپ تمام تلاش 
خود را انجام دهد و صرفاً برای خلاص شدن از توپ، آن را به راحتی از دست ندهد. 

11ــ به یاد داشته باشد که یک مهاجم با توپ می تواند با استفاده از تکنیک 3 تهدید مدافع را از تعادل خارج کند.

  تاکتیک های حملۀ تیمی   
و  مربی  آگاهی های  و  نظرات  تیم،  افراد  توانایی های  به  بستگی  تیمی  حملهٔ  تاکتیک های  انواع  از  استفاده  و  شناخت 
شناخت توانایی های تدافعی تیم مقابل دارد. انتخاب تاکتیک های تیمی حمله به عوامل متعددی بستگی دارد که میزان و نوع 

توجه به آنها وجه تمایز مربیان تیم ها خواهد بود. 
 

برای آشنایی کلی با تاکتیک های حمله باید به دسته بندی این تاکتیک ها توجه کنیم که عبارت اند از: 

الف( ضدحمله 
هرگاه تیم مدافع در سریع ترین زمان ممکن، حملهٔ ناموفق تیم مقابل را تبدیل به حمله از جانب خود کند، به طوری که 1 

تا 3 مهاجم در آن شرکت داشته باشند، این حمله را ضدحملهٔ اولیه می گویند. 
و در صورتی که مهاجمان قادر به کسب نتیجه به وسیلهٔ 3 نفر حمله کننده نشوند و نیاز به شرکت سایر بازیکنان در حمله 
بشود و درنتیجه هر 5 نفر با تبدیل ضدحملهٔ اولیه اقدام به حملهٔ کامل کنند به این ترتیب این حرکت ضدحمله را ثانویه می نامند. 

ضدحمله دارای انواعی است که مهم ترین آنها عبارت اند از: 
  1   ضدحمله پس از توپ ربایی

 در این ضدحمله بازیکنان تیم مدافع می توانند توپ را از بازیکن مهاجم در هر وضعیت به روش قانونی بربایند و مالک 
آن شوند و این شرایط را با حرکت سریع بازیکنانی که در مناطق جلوتر از دیگر بازیکنان قرار دارند به سمت سبد تیم مهاجم 

تبدیل به ضدحمله کنند. 
  2   ضدحمله پس از ریباند 

پس از ریباند توپ از روی حلقهٔ خودی، توپ به سرعت برای بازیکنانی که خود را به زمین و منطقهٔ نزدیک به سبد تیم 
حریف رسانده اند ارسال می شود و آنها با استفاده از جاماندن بازیکنان تیم مهاجم که حالا مدافع شده اند به سمت سبد حمله 

می کنند. 
  3   ضدحمله پس از گل شدن توپ 

 بلافاصله پس از یک حملهٔ موفق توسط تیم مهاجم، تیم مدافع از زیر سبد توپ را به جریان می اندازد و با حداکثر 2 
پاس سریع و بلند، توپ به بازیکنان نوک حمله )فورواردها( می رسد که آنها با استفاده از جاماندن برخی از بازیکنان تیم مقابل 

و نیز نداشتن آرایش دفاعی منظم سعی در کسب امتیاز می کنند. 
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چگونه می توان از ضدحمله تیم مقابل جلوگیری کرد ؟ 
با رعایت نکات زیر می توان احتمال اجرای یک ضدحملهٔ موفق را به میزان قابل توجهی کاهش داد. 

1ــ موفقیت در ریباند تهاجمی برای تیمی که بخواهد از ضدحمله جلوگیری کند بسیار مهم و حیاتی است. 
2ــ در صورت از دست دادن ریباند موفق نباید به تیم مقابل اجازه داده شود که توپ تصاحب کرده را سریعاً به بازیکنان 
هم تیمی خود پاس بدهند. این کار با ایجاد مزاحمت برای بازیکن تصاحب کنندهٔ توپ و یا حتی  زدن توپ و به خارج زمین 

فرستادن آن میسر می شود. 
3ــ معمولاًً یک بازیکن برای دفاع تأخیری از بازیکن شروع کنندهٔ ضدحمله از سوی مربی مشخص و مأمور می شود. 
4ــ در صورت ارسال پاس برای بازیکنانی که در ضدحمله شرکت می کنند تیم مدافع از ضدحمله با ایجاد فشار دفاعی 
روی اولین پاس گیرنده سعی می کند که مانع شکل گیری ضدحمله شود. این کار می تواند با دفاع سخت از یار مهاجم تا 

زمانی که همهٔ بازیکنان به پست های خود برگردند اجرا شود. 
5  ــ بازیکنان با استفاده از کلمات کلیدی و صحبت کردن، یکدیگر را از موقعیت و حرکات بازیکنان تیم مقابل آگاه 

می سازند. 
اصول تمرینات ضدحمله 

اساس تمرینات ضدحمله بر مبنای قابلیت بازیکنان در انتقال سریع از حالت تدافعی به حالت تهاجمی  و بالعکس است.
در این تمرینات معلم کلاس می تواند همهٔ حرکات 1 علیه 1 و 2 علیه 2 و 3 علیه 3 را با تأکید بر انتقال حالت تدافعی و 

تهاجمی به یکدیگر اجرا کند.  
در تبدیل حالت تدافعی به تهاجمی رعایت اصول زیر ضروری است:

1ــ تبدیل سریع وضعیت تدافعی به وضعیت تهاجمی  با دریافت اولین پاس 
2ــ اجرای ضدحملهٔ اولیه 

3ــ آمادگی برای تبدیل ضدحملهٔ اولیه به ضدحملهٔ ثانویه 
4ــ آمادگی برای تبدیل احتمالی وضعیت تهاجمی به وضعیت تدافعی در صورت عدم موفقیت در حمله 

5  ــ اجرای چهار مرحلهٔ فوق با تأکید بر زمان اجرای هر مرحله 

ب( حملۀ از قبل طراحی شده )ست شده( 
در حالت طبیعی هر تیمی دارای حداقل یک تاکتیک حملهٔ از قبل طراحی شده است. این طرح حمله که توسط مربی 

تیم طراحی می شود دربرگیرنده شرایط مختلف بازی و قابل تطابق و سازگاری با موقعیت های مختلف است.
از طرف دیگر یک تاکتیک حمله طوری طرح ریزی می شود که از جهت های مختلف و به وسیلهٔ تمام بازیکنان تیم قابل 

استفاده و نتیجه گیری است. 
برای آگاهی بیشتر معلم تربیت بدنی از برخی از انواع حملهٔ طراحی شده علیه دفاع جاگیری، پس از ارائهٔ بخش اصول 

کلی دفاع جاگیری به بیان چند نمونهٔ حمله علیه این نوع دفاع می پردازیم. 
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  اصول کلی دفاع  
دفاع خوب در بسکتبال مانند تمام رشته های تیمی دیگر هم ارزش با یک حملهٔ خوب است. چه بسا تیمی که خوب دفاع 
می کند می تواند از کسب امتیاز تیم مقابل جلوگیری کند و حتی درصورتی که نتواند حملهٔ خوبی از خود نشان دهد پیروز در 

رقابت شود. در اینجا به بیان اصول کلی دفاع جاگیری که پایه ای ترین روش دفاعی در بسکتبال است می پردازیم.

دفاع جاگیری 
در دفاع جاگیری هر بازیکن در جای خود مستقر است و مسئولیت دفاع از یک منطقه را بر عهده دارد و در نتیجه 

حرکت بازیکنان مدافع وابسته به حرکت توپ که توسط بازیکنان مهاجم به چرخش می آید تعیین می شود. 
یکی از مهم ترین اصولی که در این نوع دفاع باید مورد توجه بازیکنان قرار گیرد تشخیص مناطق دفاعی هر بازیکن و 

انواع تاکتیک های دفاعی و هم پوشانی مدافعان توسط یکدیگر است. 
آنچه در همهٔ انواع دفاع جاگیری مشترک است عبارت اند از: 

1ــ تعیین سرعت حرکت مدافعان 2ــ مسیرهای حرکت مدافعان 3ــ تعیین مسئولیت مدافعان در مرزهای دفاعی 
4ــ میزان همکاری و هم پوشانی گروهی بازیکنان بر اساس شیوه، سرعت حرکت و جابه جایی توپ توسط مهاجمان  

انواع دفاع جاگیری: بر اساس شیوهٔ استقرار بازیکنان و مناطق دفاعی، دفاع های جاگیری به انواع مختلفی تقسیم 
می شوند که عبارت اند از: 

1ــ دفاع جاگیری منطقه ای 2ــ دفاع جاگیری فشردهٔ تمام زمین

  1   دفاع جاگیری منطقه ای: بازیکنان بر اساس آرایش مشخص، هر یک مسئولیت دفاع از یک منطقهٔ خاص را 
به عهده خواهند داشت، که انواع آن در شکل زیر نشان داده شده است.

                                      دفاع دو ــ یک ــ دو                                                                                                         دفاع سه ــ دو

                                           دفاع یک ــ دو ــ دو                                                                                                   دفاع دو ــ سه
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  2   دفاع جاگیری فشردۀ تمام زمین: این دفاع با انواع دفاع جاگیری منطقه ای، در تمام زمین اجرا می شود و 
مهاجمان به ویژه مهاجمان با توپ را از زیر حلقهٔ دفاعی خودشان تحت فشار کامل دفاعی قرار می دهد. از متداول ترین انواع 

فشردهٔ تمام زمین می توان به سیستم دو ــ دو ــ یک اشاره کرد که در شکل آن را مشاهده می کنید.

انواع حملۀ علیه دفاع جاگیری: معمولاًً متناسب با وضعیت دفاعی تیم مقابل، تاکتیک حمله انتخاب و اجرا می شود 
و  همان گونه که انواع روش های دفاعی وجود دارد، در مقابل روش های حمله نیز متنوع و گوناگون هستند. انواع سیستم های 

حملهٔ علیه دفاع جاگیری در شکل های زیر نشان داده شده است.

                                        تصویر حملۀ یک ــ سه ــ یک                                                                          تصویر حملۀ دو ــ یک ــ دو

                               تصویر حملۀ دو ــ سه                                                                                          تصویر حملۀ سه ــ دو

نکتــۀ مهــم:  برای اجرای حملهٔ موفق علیه دفاع جاگیری، لازم است نقاط ضعف تیم مدافع شناسایی و 
سپس طرح لازم به اجرا گذاشته شود. 

44 55 3
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  چگونه فوتسال بازی کنیم  

رشتهٔ ورزشی فوتسال به دلیل قابلیت بازی آن در هر سن و مکان های مختلف علاقه مندان زیادی دارد. امروزه شاهدیم 
نونهالان، نوجوانان، بزرگسالان و افراد مسن با نفراتی محدود، یک توپ و یک فضای کوچک شرایط بازی را فراهم می کنند. 
تاریخچهٔ این رشته ورزشی حاکی است که اولین بار مربیان تیم های فوتبال در فصل سرما و بارندگی در زمان هایی که 
امکان تمرین در فضای باز را نداشتند، برای آماده نگه داشتن بازیکنان به فضاهای سرپوشیده پناه بردند، بنابراین بازی را با 

نفرات کمتری اجرا کردند.
از آنجا که اکثر مهارت های بازی فوتبال شامل کنترل ها، پاس ها، شوت ها و... و همکاری دو یا سه نفره، در بازی 
بازی فوتسال دارد، آموزش داده  جنبهٔ تخصصی در  برنامه تکنیک و مهارت هایی که معمولاًً  این  فوتسال کاربرد دارد، در 
می  شود؛ به نحوی که با اجرای آنها بازیکنان فوتسال و فوتبال قابل تشخیص خواهند بود، مثل کنترل توپ با کف پا، استفاده 

از پاس لاپ و شوت با نوک پا.

انتظارات عملکردی از دانش آموزان:
 قوانین بازی فوتسال را در طول بازی و تمرینات  به کار  بندد.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی فوتسال، عملکرد خود را بهبود بخشد.
 هنگام اجرای مهارت های فوتسال با اتخاذ وضعیت مناسب بدن، تکنیک صحیح را نشان دهد.

 در بازی فوتسال مهارت خود را در کار با توپ  نشان  دهد. 
 در طول  بازی فوتسال با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با افراد و محدودهٔ  زمین، در موقعیت مناسب قرار  گیرد. 

 در موقعیت های مختلف بازی  فوتسال، مشارکت فعال داشته باشد.
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راهنمای آموزش
مسیر حرکت توپ                                                      
مسیر حرکت بازیکن بدون توپ                                  
حمل توپ                                                                

توپ                                                                                                             

مهاجم                                                                                                   

مدافع                                                                                ×               

مخروط                                                                                                 

 معلم یا تغذیه کننده                                                                                 

در پایان هر تمرین ارائه شده، یک مورد با عنوان »نکات قابل توجه« وجود دارد که معلمان در زمان 
تمرین باید به زیرمجموعهٔ آن توجه کنند؛ مثلاً پای ضربه )پایی که به وسیلهٔ آن به توپ ضربه زده می شود( 

و یا حرکت مدافع )مسیری راکه مدافع باید در آن حرکت کند(.

سازمان دهی فضای آموزشی
حداکثر فضای آموزشی در اختیار درس تربیت بدنی در مدارس اغلب یک زمین ورزشی در حیاط و یا در یک سالن 
و یا در خیلی از مواقع فضایی کوچک تر همراه با محدودیت هایی از جمله حریم ایمنی و... است. از این رو هوشمندی و 
خلاقیت در سازمان دهی تمرینات باید به نوعی باشد که بیشترین بهره را از فضا و زمان موجود ببریم. برای نمونه می توانید به 
کمک مخروط، زمین فوتسال را به هشت قسمت تقسیم کنید و هم زمان هشت گروه دو تا چهار نفره را در انجام تمرینات فعال 

کنید.

نکته 
 در هر جلسهٔ آموزش، تمرینات به نحوی تنظیم شده است که در پایان کلاس، دانش آموزان بتوانند با تأکید بر 

اهداف آموزشی بازی کنند. 
 تمرینات ارائه شده نمونه ای از ده ها تمرین مرتبط با هر موضوع است. می توانید با توجه به تجربهٔ خویش از 

تمرینات دیگری نیز استفاده کنید.

5 6 7 8

3 421
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  قوانین و مقررات بازی فوتسال  
  تعداد بازیکنان  

یک مسابقه با شرکت 2 تیم که هر تیم نباید بیش از 5 بازیکن باشند، برگزار می شود. یکی از بازیکنان باید دروازه بان باشد. ـ ـ
در شروع بازی، هر تیم حداقل با ٣ بازیکن باید بازی را آغاز کند. ـ ـ

در صورت اخراج بازیکنان و رسیدن تعداد بازیکنان هر تیم به کمتر از ٣ نفر، مسابقه تعطیل می شود. ـ ـ
تعداد تعویض ها در طول مسابقه نامحدود است. بازیکن تعویضی بعداً می تواند به عنوان جانشین بازیکن دیگر به زمین  ـ ـ

بازی برگردد.
  وسایل بازیکنان  

بازیکنان نباید چیزی بپوشند که برای بازیکنان دیگر و خودشان خطرناک باشد. این موضوع شامل زیورآلات هم  ـ ـ
می شود.

پیراهن، شورت، جوراب ساق بلند و محافظ ساق الزامی است. ـ ـ
کفش )فقط کفش کتانی یا چرمی که از چرم نرم و با کف لاستیکی یا مواد مشابه باشد مجاز است. استفاده از کفش  ـ ـ

اجباری است .(
  مدت مسابقه  

مدت مسابقه، دو وقت مساوی 20 دقیقه ای است که احتساب این وقت به عهدهٔ وقت نگهدار است. اگر در پایان وقت 
معمول هر نیمه، پنالتی اتفاق بیفتد باید زمان مسابقه برای زدن پنالتی ادامه یابد.

  تایم اوت )وقت استراحت(  
تیم ها می توانند در هر نیمه یک تایم اوت یک دقیقه ای درخواست کنند. ـ ـ

  استراحت بین دو نیمه  
زمان استراحت بین دو نیمه نباید از 15 دقیقه تجاوز کند. ـ ـ

  شروع مسابقه برای آغاز بازی  
ـ ـ تیم برنده قرعه کشی تصمیم می گیرد که در زمان اول به کدام دروازه حمله کند یا ضربه شروع را بزند.

در زمان شروع بازی، تمامی بازیکنان )به جز بازیکنی که شروع به ضربه زدن می کند( باید در نیمهٔ زمین خود قرار  ـ ـ
داشته باشند. همانند فوتبال می توان بازی را رو به عقب شروع کرد.

  روش امتیاز دهی  
به جز در مواردی که در این قانون مستثنی شده، یک گل وقتی قبول است که تمام توپ از خط دروازه بین تیرهای  ـ ـ
عمودی و زیر تیر افقی عبور کرده باشد، به شرطی که قبل از عبور توپ بازیکنی از تیم مهاجم توپ را با دست  یا بازو، 

پرتاب یا حمل نکرده باشد یا عمداً هل نداده باشد.
تیمی که در طول مسابقه تعداد بیشتری گل زده باشد، برندهٔ مسابقه خواهد بود. در صورتی که گلی رد   و   بدل نشده  ـ ـ
باشد، یا به تعداد مساوی گل زده شود، بازی مساوی خاتمه می یابد که در آن صورت برندهٔ مسابقه با احتساب وقت 

اضافی یا طرق دیگر طبق قوانین مسابقات مشخص خواهد شد.
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  خطاها و رفتار ناشایست  
در صورتی که بازیکن یکی از خطاهای زیر را سهواً یا از روی بی احتیاطی یا نیروی نابرابر یا بیش از اندازه مرتکب شود، 

با یک ضربهٔ آزاد مستقیم به نفع تیم مقابل از محل وقوع خطا جریمه خواهد شد.
  1   لگد زدن به حریف یا اقدام به آن

  2   پشت پا زدن به حریف یا اقدام به آن
  3   پریدن روی حریف

  4   حمله کردن به حریف حتی با شانه
  5   زدن حریف یا اقدام به آن

  6   هل دادن حریف
  7   گرفتن حریف

  8   به سوی حریف آب دهان پرتاب کردن یا گاز گرفتن
  9   لمس کردن عمدی توپ )به جز دروازه بان در محوطه جریمه(

 10  تکل کردن حریف
 11  پرتاب کردن یا ضربه زدن با شیء به توپ یا حریف

  ضربات آزاد  
ضربات آزاد به دو صورت ضربات آزاد مستقیم و ضربات آزاد غیرمستقیم زده خواهد شد. برای هر دو مورد، هنگام 
زدن ضربه، توپ باید ساکن باشد و زنندهٔ ضربه تا زمانی که توپ توسط بازیکن دیگری لمس یا بازی نشده باشد، نباید دو مرتبه 

با آن بازی کند.
ضربۀ آزاد مستقیم  ـ ـ

اگر ضربهٔ آزاد مستقیم، مستقیماً وارد دروازهٔ حریف شود گل محسوب می شود. ـ ـ
ضربۀ آزاد غیرمستقیم  ـ ـ

ــ ضربهٔ آزاد غیرمستقیم در صورتی گل محسوب می شود که توپ قبل از ورود به دروازه با بازیکن دیگری غیر از زنندهٔ 
ضربه تماس پیدا کند.

هنگام اجرای ضربات آزاد، تمامی بازیکنان تیم مقابل باید تا زمانی که ضربه زده نشده است حداقل 5 متر از محل  ـ ـ
توپ فاصله داشته باشند. توپ بعد از ضربه، در بازی خواهد بود.

ــ اگر هنگام زدن یک ضربهٔ آزاد، بازیکن تیم مهاجم در فاصلهٔ کمتر از 1متر از »دیواری« که توسط دو یا چند بازیکن 
تیم مدافع تشکیل شده است، بایستد، یک ضربهٔ آزاد غیرمستقیم برای تیم مدافع اعلام می شود.

  خطاهای جمع شده  
خطاهایی هستند که در قانون، جریمهٔ آنها ضربهٔ آزاد مستقیم است. ـ ـ

پنج خطای جمع شدهٔ هر تیم در هر نیمه در گزارش داور ثبت می شود. ـ ـ
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موقعیت ضربۀ آزاد
برای پنج خطای جمع شدهٔ اول هر تیم در هر نیمه:

  1   بازیکنان تیم مدافع می توانند دیوار دفاعی تشکیل دهند.
  2   حداقل فاصلهٔ بازیکنان مدافع از توپ 5 متر است.

  3   از ضربهٔ آزاد مستقیم اگر توپ وارد دروازه شود گل محسوب می شود.
با شروع خطای جمع شدهٔ ششم به بعد هر تیم در هر نیمه:

  1   تشکیل دیوار دفاعی در مقابل ضربهٔ آزاد مجاز نیست.
  2   زنندهٔ ضربهٔ ششم باید مشخص باشد.

  3   دروازه بان باید در داخل محوطهٔ جریمهٔ خود با حداقل 5 متر فاصله از توپ قرار گیرد.
  4   بازیکنان باید به فاصلهٔ 5 متر از توپ روی یک خط عرضی قرار گیرند. هیچ مدافعی حق سد کردن زنندهٔ ضربه را 

ندارد و هیچ مدافعی هم نمی تواند خط فرضی را تا انجام ضربه قطع کند.

  ضربۀ پنالتی  
اگر بازیکنی یکی از خطاهایی را که جریمه اش ضربهٔ آزاد مستقیم است در داخل محوطهٔ جریمهٔ خودش مرتکب شود، 
یک ضربه پنالتی جریمه خواهد شد که این ضربه را می توان مستقیماً وارد دروازه حریف کرد. هرگاه در پایان وقت معمول هر 

نیمه، پنالتی اتفاق بیفتد باید زمان بازی برای زدن ضربه پنالتی ادامه یابد.
موقعیت توپ و بازیکنان

  1   توپ باید روی نقطهٔ پنالتی گذاشته شود.
  2   زنندهٔ ضربه باید مشخص شود.

  3   دروازه بان تیم مدافع در حالی که رو به طرف زنندهٔ ضربه است، باید تا زدن ضربهٔ پنالتی بین دو تیر عمودی قرار بگیرد.
  4   بقیهٔ بازیکنان باید داخل زمین و خارج از محوطهٔ جریمه باشند.

  5   دیگر بازیکنان باید پشت یا در امتداد نقطهٔ پنالتی قرار گیرند.
  6   دیگر بازیکنان باید حداقل 5 متر از نقطهٔ پنالتی فاصله داشته باشند.

  ٧   بازیکن زنندهٔ ضربه می تواند با پشت پا هم به توپ ضربه بزند.

  ضربۀ اوت  
هرگاه تمام توپ از خطوط طولی چه از روی هوا چه از روی زمین بگذرد یا به سقف برخورد کند، توپ باید از محلی 

که خارج شده توسط یکی از بازیکنان تیم مقابل با پا به داخل زمین بازی زده شود.
موقعیت توپ و بازیکنان

  1   توپ باید روی خط طولی ساکن باشد.
  2   توپ باید به طرف داخل زمین زده شود.

  3   اگر پای زنندهٔ ضربهٔ اوت، روی خط طولی باشد خطا محسوب نمی شود.
  4   بازیکنان تیم مدافع باید حداقل 5 متر از توپ فاصله داشته باشند.
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روش اجرا
  1   زنندهٔ ضربه، از لحظه ای که توپ را در اختیار می گیرد، چنانچه ضربهٔ اوت ظرف 4 ثانیه زده نشود، ضربه به تیم 

مقابل داده می شود.
  2   زنندهٔ ضربه تا زمانی که توپ توسط بازیکن دیگری لمس یا بازی نشده است، مجاز نیست دومرتبه با توپ بازی کند.

  3   توپ بلافاصله پس از ضربه در بازی محسوب می شود.
  4   از ضربات اوت مستقیماً گل به دست نمی آید.

  پرتاب اوت دروازه  
اگر تمام توپ توسط یکی از بازیکنان تیم مهاجم از خط دروازه عبور کند چه از روی زمین چه از روی هوا و توپ گل 

نشود، پرتاب اوت دروازه انجام خواهد شد.
پس از پرتاب اوت دروازه، اگر توپ مستقیماً وارد دروازهٔ تیم مقابل شود، گل قبول نخواهد بود.

روش اجرا
  1   توپ می تواند از هر نقطهٔ محوطهٔ جریمه توسط دروازه بان پرتاب شود.

  2   مدافع در درون محوطه دروازه بان هم می تواند توپ رها شده از دست دروازه بان را بازی کند ولی مهاجمان باید 
بیرون از محوطه باشند و به محض رها شدن و حرکت واضح توپ بازی در جریان است.

  3    دروازه بان مجاز نیست قبل از آنکه توپ توسط بازیکن دیگری لمس شده باشد دوباره با آن بازی کند.

  ضربۀ کرنر  
ضربهٔ کرنر یکی از روش های شروع مجدد بازی است. از ضربهٔ کرنر می توان به دروازهٔ حریف مستقیماً گل زد. ضربهٔ 
کرنر وقتی به تیم مقابل داده می شود که توپ آخرین بار توسط یکی از بازیکنان تیم مدافع از خط دروازه  چه از روی زمین چه 

از روی هوا گذشته باشد.

روش اجرا
  1   توپ باید دقیقاً در محوطهٔ کرنر قرار گیرد.

  2   بازیکنان مدافع باید تا زمانی که توپ در بازی قرار نگرفته، حداقل 5 متر از توپ فاصله داشته باشند.
  3   ضربهٔ کرنر توسط بازیکن مهاجم زده می شود.

  4   توپ در بازی است زمانی که به آن ضربه زده شود و به طور واضح حرکت کند. نیاز به خارج شدن از محوطه کرنر 
ندارد.

  5   زنندهٔ ضربهٔ کرنر تا زمانی که توپ توسط بازیکن دیگری لمس نشده باشد، مجاز نیست برای بار دوم با توپ بازی کند.
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شکل 1

  مهارت کنترل توپ با کف پا  

بازیکنان صاحب توپ  تا همیشه  به وجود می آورد  بازی شرایطی را  بی تردید کوچک بودن زمین فوتسال، در جریان 
از طرف مدافعان تحت فشار قرار گیرند. یکی از مهارت هایی که بازیکنان فوتسال برای در اختیار قرار گرفتن کامل توپ از 
آن زیاد استفاده می کنند، کنترل توپ با کف پا است که این مهارت در برخی مواقع می تواند موجب تمایز بازیکنان فوتسال از 

فوتبال شود.

دانستنی های بیشتر برای معلم 

اشتباهات رایجاصول مکانیکیاصول پایه
1ــ درمسیر توپ 

قرار گرفتن
2ــ انتخاب پای 

دریافت
3ــ شل کردن مفصل 
مچ پای دریافت کننده

1 ــ پای دریافت کننده: زانو صاف و در لحظهٔ تماس کمی خم شود، پا حدود 20 
سانتی متر جلوتر از پای تکیه گاه قرار گیرد. پاشنهٔ پا پایین و پنجهٔ پا به اندازهٔ قطر توپ بالا 

آورده شود.مفصل مچ پا شل باشد. 
ـ پای تکیه گاه: زانوی پای تکیه گاه برای حفظ تعادل کمی خم شود و پا در راستای  2 ـ

توپ قرار گیرد.
3 ــ وضعیت سر و چشم: سر ثابت و چشم ها به توپ نگاه کند.

با توسعهٔ این مهارت چشم ها فضای جلو را مورد توجه قرار خواهند داد.

 ـ سفت کردن مفصل  1 ـ
مچ پا )جدا شدن توپ از 

پا (

محاسن: توپ کاملاً در اختیار بازیکن خواهد بود و بلافاصله می تواند حرکات بعدی را به اجرا بگذارد.
معایب: فقط برای توپ هایی که از روی زمین به طرف بازیکن می آید قابل اجرا است.

تمرین 1: فراگیری مقدماتی کنترل توپ با کف پا

سازمان دهی
  1   فضا:  10 × 10 متر

  2   تعداد بازیکنان: 4 نفر
  3   تعداد توپ: 2 عدد

ــ در فضای 10 × 10 متر، چهار بازیکن همراه با دو توپ روبه روی هم قرار بگیرند و به ارسال پاس بغل پا و دریافت 
با کف پا اقدام کنند.

ــ با هر پا که توپ کنترل می شود، با همان پا به توپ ضربه زده شود.
ــ با تماس اول )کف پا با توپ(، توپ به طرف پای دیگر هدایت و سپس پاس ارسال شود.

ــ با تماس اول )کف پا با توپ(، توپ به سمت خارج بدن هدایت و سپس با همان پا پاس ارسال شود.
نکات قابل توجه:        

 ــ تکنیک صحیح کنترل                          ــ آماده کردن توپ برای ارسال پاس
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 تمرین 2: کنترل پاس های سرعتی با کف پا  
سازمان دهی

  1   فضا: 20 × 5 متر                
  2   تعداد بازیکنان: 6 نفر

  3   تعداد توپ: 1 عدد
در فضای 20 × 5 متر، 6 بازیکن در دو گروه روبه روی هم همراه با یک توپ مستقر شوند. 

الف( بازیکن صاحب توپ با روی پا به ارسال پاس اقدام کند و سپس از طرف راست خود به انتهای گروه روبه رو برود 
و بازیکن روبه رو با کف پا توپ را کنترل کند و پس از ارسال پاس از سمت راست خود به انتهای گروه روبه رو برود.

ب( بازیکن صاحب توپ پس از حمل توپ از فاصلهٔ 15 متری به ارسال پاس اقدام کند. دریافت کننده به نحوی توپ 
را با کف پا کنترل کند که با تماس اول، توپ در جلوی او قرار بگیرد و آمادهٔ حمل توپ باشد.

نکات قابل توجه:
ــ شدت پاس                         ــ دقت در کنترل                                   ــ  تماس اول

تمرین 3: توسعهٔ مهارت کنترل توپ در شرایط نزدیک به بازی
سازمان دهی ـ ـ

ـ ـ  1   فضا: 10 × 10 متر
ـ ـ  2   تعداد بازیکنان: 5 نفر )4 مهاجم و 1 مدافع(

ـ ـ  3   تعداد توپ: 1 عدد
در فضای 10 × 10 متر، مهاجمان با پاس دادن به هم باید توپ را بین خود حفظ کنند. هر مهاجم موظف است ابتدا  ـ ـ

توپ را با کف پا کنترل و سپس پاس دهد.
باید ارتباط بین مهاجم ها را قطع کند و در صورت موفقیت، جایگزین مهاجمی می شود که توپ را لو داده  ــمدافع 

است.
نکات قابل توجه: ـ ـ

ــ تأکید بر کنترل توپ با کف پا                            ــ استفاده از پاس های روی زمین ـ ـ

شکل 3

شکل 2 )ب(

شکل 2 )الف(
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تمرین 4: کنترل توپ با کف پا در شرایط نزدیک به بازی
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین
  2   تعداد بازیکنان: 10 نفر 

  3   تعداد توپ: 1 عدد
  4   تعداد کاور: 10 عدد در 2 رنگ

ده بازیکن در قالب 2 تیم در یک نیمهٔ زمین به حفظ توپ بپردازند. بازیکنان باید برای کنترل توپ از کف پا استفاده 
کنند. کنترل در این تمرین اجباری است.

نکات قابل توجه:
ــ کنترل اجباری توپ با کف پا         ــ آماده کردن توپ برای پاس دادن با تماس اول        ــ افزایش تعداد پاس

تمرین 5: کنترل توپ با کف پا در شرایط بازی
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین
  2   تعداد بازیکنان: 8 نفر )2 دروازه بان  و 6 بازیکن دیگر ( 

  3   تعداد توپ: 1 عدد
  4   تعداد دروازه: 2 عدد

در یک نیمهٔ زمین 8 بازیکن در قالب 2 تیم به بازی متعارف بپردازند. بازیکنان باید از پاس های روی زمین و در صورت 
ایجاد موقعیت برای کنترل توپ از کف پا، استفاده کنند. 

نکات قابل توجه:
ــ استفاده از کف پا برای کنترل توپ                         ــ  آماده کردن توپ با تماس اول برای فعالیت بعدی

شکل 4

شکل 5
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  مهارت پاس لاپ  

پاس در مواقعی استفاده  این  از  بازی فوتسال کاربرد زیادی دارد، پاس لاپ است.  پاس هایی که در  انواع  از  یکی 
می شود که بخواهند توپ را از فاصلهٔ نزدیک با مدافع، از روی سر او به مهاجم پاس دهند.

دانستنی های بیشتر برای معلم 

خطاهای رایجنکات بیومکانیکیاصول پایه

ـ وضعیت بدن )کاملاً پشت توپ قرار  1 ـ
داشته باشد(.

2 ــ توپ حدود 20 سانتی متر جلوتر از 
پای ضربه قرار داشته باشد.

پنجهٔ پا زیر توپ، و زانو صاف  1ــ پای ارسال کننده: 
پاس  توپ،  به  نیرو  کردن  وارد  و  پا  آوردن  بالا  با  باشد. 

ارسال شود.
2ــ پای تکیه گاه: پا در کنار و کمی عقب تر از توپ قرار 

گیرد.
به  باشد و چشم ها  ثابت  سر  3ــ وضعیت سر و چشم: 

توپ نگاه کند.

نگرفتن  قرار  توپ،  کم  ارتفاع  ــ   1
کامل روی پا زیر توپ

قسمت  دادن  )قرار  دقت  عدم  ــ   2
خارجی روی پا زیر توپ(

محاسن
  1   برای عبور توپ از روی سر مدافع از فاصلهٔ نزدیک مورد استفاده قرار می گیرد.

  2   در همهٔ قسمت های زمین می تواند مورد استفاده قرار گیرد.
معایب: در زمان حرکت با توپ، استفاده از این نوع پاس نیاز به مهارت زیادی دارد.

تمرین 1: فراگیری مقدماتی ارسال پاس لاپ
سازمان دهی

  1   فضا: 10 × 10 متر
  2   تعداد بازیکنان: 4 نفر

  3   تعداد توپ: 2 عدد
  4   تعداد مخروط: 4 عدد

در فضای 10 × 10 متر، 4 بازیکن همراه با دو توپ روبه روی هم قرار گیرند و با رعایت تکنیک صحیح به ارسال پاس 
لاپ اقدام کنند. دریافت کننده قبل از زمین خوردن توپ، آن را کنترل کند و پس از ثابت کردن آن به ارسال اقدام کند.

نکات قابل توجه:
ــ  اجرای تکنیک صحیح                ــ  رساندن توپ به هدف

شکل 1
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 تمرین 2: توسعهٔ تکنیک پاس لاپ
سازمان دهی

  1   فضا:  10 × 10 متر
  2   تعداد بازیکنان: 3 نفر

  3   تعداد توپ: 1 عدد
  4   تعداد مخروط: 4 عدد

در فضای 10 × 10 متر، 3 بازیکن با فاصلهٔ 5 متر از یکدیگر روی یک خط بایستند. یکی از بازیکنان کنار که صاحب 
توپ است به ارسال پاس لاپ از روی سر نفر وسط برای بازیکن انتهایی اقدام کند و سپس جای خود را با نفر وسط عوض 

کند. تمرین به همین نحو ادامه می یابد.
نکات قابل توجه:

ــ عبور توپ از روی سر نفر وسط                    ــ دقت در ارسال پاس

  تمرین 3: ارسال پاس لاپ در حال حرکت 
سازمان دهی

  1   فضا: 20 × 5 متر
  2   تعداد بازیکنان: 2 نفر

  3   تعداد توپ: 1 عدد
  4   تعداد مخروط: 4 عدد

در فضای 20 × 5 متر، 2 بازیکن همراه با 1 توپ روبه روی هم قرار گیرند. بازیکن صاحب توپ، پس از یک ضربهٔ 
کوتاه به توپ، به ارسال پاس لاپ اقدام کند. دریافت کننده با قسمت های مختلف بدن توپ را کنترل و پس از ضربهٔ کوتاه توپ 

را ارسال کند. تمرین به همین نحو ادامه یابد.
نکات قابل توجه:

ــ ارسال پاس لاپ درحال حرکت                 ــ ارتفاع مناسب توپ                       ــ دقت پاس

شکل 2

شکل 3
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تمرین 4: توسعهٔ مهارت پاس لاپ 
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین
  2   تعداد بازیکنان: 13 نفر)10 مهاجم در قالب 2 گروه، 1 دروازه بان و 

2 مدافع(
  3   تعداد توپ: 5 عدد

  4   تعداد دروازه: 1 عدد

مهاجمان در 2 گروه مساوی و در دو طرف انتهایی زمین مستقر شوند. یک گروه از مهاجمان صاحب توپ باشند. 
یک مدافع نزدیک مهاجم صاحب توپ بایستد و مدافع دیگر به حالت پوشش کمی عقب تر مستقر شود. مهاجم صاحب توپ با 
ارسال پاس عرضی به مهاجم دیگر اقدام به حرکت به سمت دروازه کند. دریافت کننده با ارسال پاس لاپ، او را در پشت سر 

مدافعان صاحب توپ کند و او پس از کنترل به دروازه شوت بزند.
ــ پس از هر اجرا جای مهاجمان عوض شود.

نکات قابل توجه
ــ ارسال پاس لاپ در مسیر حرکت مهاجم            ــ دقت در ارسال پاس 

تمرین 5: توسعهٔ مهارت پاس لاپ در شرایط بازی
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمه زمین
  2   تعداد بازیکنان: 8 نفر

  3   تعداد توپ: 1 عدد
  4   تعداد دروازه: 2 عدد

هشت بازیکن در قالب 2 تیم به بازی متعارف بپردازند. گل زمانی پذیرفته می شود که مهاجمان حداقل از یک پاس لاپ 
در جریان بازی استفاده کرده باشند.

نکات قابل توجه:
ــ تأکید بر استفاده از پاس لاپ             ــ دقت در ارسال پاس ـ ـ

شکل 5

شکل 4
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شکل 1

  مهارت شوت نوک پا  
یکی دیگر از مهارت هایی که در بازی فوتسال کاربرد زیادی دارد، شوت با نوک پا است. این مهارت بدین دلیل در 
قابل  دروازه بان  برای  پا  روی  با  شوت های  مسیر  و  است  کوچک  فوتسال  دروازه  که  می گیرد  قرار  استفاده  مورد  فوتسال 
تشخیص است. شوت با نوک پا به دلیل داشتن سرعت زیاد و در برخی مواقع حالت موجی حرکت کردن، باعث می شود دفع 

آن برای دروازه بان سخت و درصد موفقیت مهاجمان برای گل زدن افزایش یابد.

دانستنی های بیشتر برای معلم 

خطاهای رایجنکات بیومکانیکیاصول پایه

1ــ وضعیت بدن )بدن کاملاً 
پشت توپ قرار گیرد.(

2ــ ریتم دویدن پشت توپ

 1ــ پای ضربه زننده: زانو صاف، پا از عقب به سمت جلو حرکت 
کند. پنجهٔ پا کمی بالاتر از پاشنه قرار گیرد و به مرکز پشت توپ ضربه 

وارد شود.
 2ــ پای تکیه گاه: کنار توپ، پنجهٔ پا به سمت هدف و زانو جهت 

حفظ تعادل کمی   خم شود.
 3ــ وضعیت سر و چشم: سر ثابت باشد و چشم ها به توپ نگاه کند.

1ــ توپ ارتفاع زیادی پیدا می کند.
) ضربه به زیر توپ خورده است.(

2ــ ضربه با مفصل زیر انگشتان پا    زده 
کم  توپ  حرکت  می شود.)سرعت 

است.(

محاسن: سرعت شوت زیاد است و توپ حالت موجی حرکت می کند.
معایب: در برخی مواقع دقت آن کم است.

تمرین 1: فراگیری مقدماتی ضربهٔ شوت با نوک پا
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکن: تمامی  اعضای تیم

  3   تعداد توپ: هر 2 نفر 1 توپ
با فاصلهٔ 10 متر در عرض زمین،  هر دو بازیکن با 1 توپ روبه روی هم مستقر شوند و بدون گام برداشتن به زدن ضربه 

با نوک پا اقدام کنند.)توپ ثابت باشد.(
ــ به تدریج فاصله ها افزایش یابد و بازیکنان پس از زدن یک ضربهٔ کوتاه به توپ، به زدن ضربهٔ شوت با نوک پا اقدام کنند.

ــ بازیکنان پس از حمل توپ از فاصله 15 متری اقدام به زدن ضربهٔ شوت نمایند.
ــ ضربه ها باید کنترل شده باشد.

نکات قابل توجه:  
ــ تکنیک ضربه شوت           ــ دقت و شدت ضربه )ضربه ها کنترل شده باشد.( 
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تمرین 2: شوت زدن پس از حمل توپ
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین 
  2   تعداد بازیکن: 12 نفر

  3   تعداد توپ: 2 یا 3 عدد برای هر گروه

نیمهٔ زمین را به دو قسمت تقسیم کنید و در هر قسمت 5 مهاجم و 1 دروازه بان مستقر شوند. مهاجمان از فاصلهٔ 20 متر 
)انتهای زمین( به ترتیب با توپ حرکت کنند و پس از عبور از یک مدافع فرضی )مخروط( به زدن ضربه شوت با نوک پا اقدام 

کنند.
نکات قابل توجه:

ــ ضربهٔ شوت پس از عبور از مخروط                ــ تکنیک ضربهٔ شوت                   ــ دقت در ضربه 

تمرین 3: شوت زدن پس از دریافت توپ
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمه زمین 
  2   تعداد بازیکن: 7 بازیکن و 2 تغذیه کننده

  3   تعداد توپ: 4 الی 6 عدد

در یک نیمهٔ زمین بازیکنان به 2 گروه تقسیم شوند و پس از رد و بدل کردن توپ با تغذیه کننده ها که در دو طرف دروازه 
مستقر شده اند و کنترل توپ با کف پا به زدن ضربهٔ شوت با نوک پا اقدام کنند. تعداد بازیکنان می تواند افزایش یابد.

نکات قابل توجه:
ــ حمل توپ و سپس رد و بدل کردن آن با تغذیه کننده         ــ  رعایت نوبت  )چپ و راست( 

ــ شوت با نوک پا پس از کنترل

شکل 2

شکل 3
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تمرین 4: توسعهٔ مهارت شوت در شرایط بازی
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمه زمین 
  2   تعداد بازیکن: 8 نفر
  3   تعداد توپ: 1 عدد

  4   کاور: دو دست، در 2 رنگ
  5   دروازهٔ متحرک: 2 عدد

هشت بازیکن در قالب 2 گروه، در یک نیمهٔ زمین به بازی متعارف بپردازند و هر زمان که شرایط برای زدن شوت به 
دروازه مقابل فراهم شد، اقدام کنند.گل زمانی پذیرفته خواهد شد که با ضربهٔ شوت نوک پا زده شود.

نکات قابل توجه:
ــ تکنیک ضربهٔ شوت        ــ استفاده از ضربهٔ شوت در اولین فرصت    ــ افزایش تعداد ضربات شوت در زمان محدود

  بازی در سیستم )1ــ2ــ1(  

هر تیمی برای بازی کردن، موفقیت و لذت بردن از بازی نیاز به نظم دارد. یعنی بازیکنان باید بدانند در کجا مستقر شوند 
و چه  وظایفی در زمانی که تیمشان صاحب توپ است )در زمان حمله( و چه وظایفی در زمانی که تیمشان صاحب توپ نیست 

)در زمان دفاع( به عهده دارند. رفتاری که در دو حالت فوق باید انجام دهند به زبان ساده تاکتیک نامیده می شود. 

دانستنی های بیشتر برای معلم
که  آرایش ها  انواع  از  یکی  است.  متفاوت  زمین  در  تیم(  یا سیستم  )آرایش  استقرار  نوع  به  نسبت  تاکتیکی  عملیات 
به سادگی قابل یادگیری و اجراست و تقریباً اکثر تیم ها به نوعی از آن استفاده می کنند و قابلیت تبدیل به آرایش های )سیستم های ( 

دیگر را دارد سیستم 1ــ2ــ1 است. 
نحوهٔ آرایش بازیکنان در سیستم 1ــ2ــ1 در شکل 1 نشان داده شده است:

شکل 4

4

3 2

1

شکل 1ــ نحوۀ آرایش بازیکنان در سیستم 1ــ2ــ1
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یادآوری: سعی شده است تمرینات از ساده به مشکل  ارائه شود تا با توجه به پیشرفت دانش آموزان 
از آنها استفاده کنید. درصورت نیاز می توانید با استفاده از خلاقیت های خود و دانش آموزان تمرینات 

مناسب دیگری را طراحی کنید و به اجرا بگذارید.  

تمرین 1: آشنایی با نحوهٔ استقرار و حرکات مقدماتی بازیکنان 
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکنان: 6 نفر )4 مهاجم و 2 دروازه بان( 

  3   تعداد توپ: 1 عدد

چهار بازیکن مانند یک لوزی در زمین مستقر شوند. دروازه بان توپ را 
به 1  پاس دهد. 1  پس از دریافت می تواند توپ را با 2  یا 3  رد و بدل کند و 
سپس توپ را به 4  که به طرف میانهٔ زمین حرکت کرده است پاس دهد. 4  پس 

از دریافت و چرخش به سمت دروازه مقابل به 2  یا 3  که در طرفین او به سمت جلو حرکت کرده اند پاس دهد و آنها پس از 
دریافت و حمل توپ، آن را به طرف دروازه پرتاب کنند.

ــ تمامی  پاس ها باید با دست داده شود.
ــ بقیهٔ دانش آموزان به گروه های 4 نفره تقسیم شوند و به ترتیب جایگزین مهاجمان گروه های اول شوند و تمرین فوق را 

انجام دهند.
نکات قابل توجه:

ــ تأکید بر حفظ آرایش تیم                    ــ دقت در حرکت بازیکنان             ــ اضافه شدن 2 بازیکن کناری 

شکل 2

4

2 3

1
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تمرین 2: آشنایی با نحوهٔ استقرار و حرکات مقدماتی بازیکنان
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکنان: 10 نفر ) در قالب 2 تیم(

  3   تعداد توپ: 1 عدد
  4   کاور: حداقل 2 دست، در رنگ های مختلف

بازیکنان در قالب دو تیم مانند شکل 3 مستقر شوند. یک تیم مانند تمرین 
قبل، بازی را با پاس دادن با دست شروع کند و تیم مقابل فقط به حالت سایه زدن 
اقدامی  هیچ  توپ  گرفتن  برای  و  گیرند  قرار  توپ  تیم صاحب  بازیکنان  کنار  در 
انجام ندهند. پس از ضربه به دروازه، بازی از طرف دیگر زمین توسط تیم مقابل 

به همین نحو ادامه یابد.
تمرین چندین بار تکرار شود و به تدریج تیم مدافع مقاومت را افزایش دهد و از پاس دادن مهاجمان به یکدیگر جلوگیری کنند.

نکات قابل توجه:
ــ تأکید بر حفظ آرایش تیم         ــ افزایش تدریجی مقاومت مدافعان        ــ تأکید بر اجرای صحیح حرکات         

ــ خلاقیت بازیکنان

تمرین 3: اجرای حرکت یک دو در قالب کار تیمی 
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین 
  2   تعداد بازیکنان: 4 نفر 

  3   تعداد توپ: 1 عدد
بازیکنان در یک نیمهٔ زمین مانند یک لوزی )شکل 4( مستقر شوند. 1

پس از اجرای حرکت یک دو با 2  توپ را به 4 پاس دهد و خودش به جای 2 
برود. 2 پس از ارسال پاس دو به جای 1 برود. 4 پس از دریافت همین تمرین 

را از جهت دیگر با 3 و یا 1 )بازیکنانی که در دو طرف ایستاده اند( می تواند انجام دهد.
نکات قابل توجه:

ــ  اجرای صحیح حرکت یک دو         ــ  جابه جایی بازیکنان

شکل 3
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شکل 4
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تمرین 4: اجرای حرکت یک دو و شوت به دروازه 
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین 
  2   تعداد بازیکنان: 6 نفر )1 تغذیه کننده، 2 مهاجم، 2 مدافع، و 1 دروازه بان(

  3   تعداد توپ: 2 تا 3 عدد
تغذیه کننده از میانهٔ زمین توپ را به 1 پاس دهد. 1 با 2 که به طرف میانهٔ 
زمین در حالت حرکت است یک دو کند و اقدام به زدن ضربهٔ شوت به دروازه کند.

ــ این تمرین از دو طرف قابل اجرا است.
نکات قابل توجه:

ــ  فریب مدافع اول      ــ اجرای حرکت یک دو            ــ ضربه به دروازه

تمرین 5: بازی در قالب تیم های 5 نفره با تأکید بر استفاده از مهارت های آموزش دیده
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد )با توجه به فضای در اختیار، حداقل  30 × 15 متر(
  2   تعداد بازیکنان: تقسیم بازیکنان در قالب گروه های 5 نفره

  3   تعداد توپ: 1 عدد
بازی با توجه به رقابت بین تیم ها ادامه یابد و هر تیمی که گل خورد جای خود را به تیم جانشین دهد.

نکات قابل توجه:
تأکید بر آرایش تیمی               ــ نحوهٔ ادامهٔ بازی با نظر معلم    ـ ـ

2

1

شکل 5
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  حمله در قالب سیستم 1ــ2ــ1  
در پایان تمرینات این بخش از برنامه، انتظار می رود دانش آموزان بتوانند تاکتیک های حمله ای در سیستم 1ــ2ــ1 را 

در زمان بازی به نمایش بگذارند.

تمرین 1: اجرای حرکت یک دو و شوت به دروازه 
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین 
  2   تعداد بازیکنان: 6 نفر )1 تغذیه کننده، 2 مهاجم، 2 مدافع و 1 دروازه بان(

  3   تعداد توپ: 2 تا 3 عدد
تغذیه کننده توپ را به 1 پاس دهد. 1  مدافع روبه روی خود را فریب دهد و 

دریبل کند و به سمت دروازهٔ مقابل حرکت کند. مدافع آخر به سمت او حرکت کند، 2  در زاویهٔ مناسب جهت اجرای حرکت 
، به دروازه شوت بزند. یک دو قرار گیرد. 1  پس از یک دو با 2 

نکات قابل توجه:
دریبل مدافع اول       ــ یک دو با مهاجم دوم      ــ  ضربه به دروازه         ــ تعویض وظایف مهاجم و مدافع ـ ـ

تمرین 2: اجرای حرکت یک دو و شوت به دروازه در قالب کار تیمی
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین 
  2   تعداد بازیکنان: 9نفر )4 مهاجم، 4 مدافع و 1 دروازه بان( 

  3   تعداد توپ: 1 عدد
مهاجمان در نیمهٔ زمین حریف به صورت یک لوزی مستقر شوند و مدافعان از 

آنها مراقبت کنند. 1  توپ را به 2  که کمی به داخل متمایل شده است پاس دهد. 4  به طرف خط طولی سمت راست زمین 
حرکت کند. 2  پس از فریب مدافع مستقیم خود با 4  حرکت یک دو را انجام دهد و سپس به سمت دروازه شوت کند.

ــ پس از هر تکرار، تمرین مجدداً از انتهای زمین شروع شود و جهت اجرای تمرین تغییر یابد.
نکات قابل توجه:

حرکت مهاجم رأس به طرف خط طولی   ــ فریب مدافع    ــ اجرای حرکت یک دو     ــ اجرای تمرین از دو جناح ـ ـ
تعویض وظایف مهاجمان و مدافعان ـ ـ

شکل 1

شکل 2
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تمرین 3: استفاده از پاس قطری برای حمله
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین
  2   تعداد بازیکنان: 9نفر ) 4 مهاجم،  4 مدافع و1 دروازه بان(

  3   تعداد توپ: 1 عدد
بازیکنان مانند تمرین قبل در زمین مستقر شوند. 1  توپ را به 2  پاس 
دهد. 4  به سمت خط طولی سمت راست متمایل شود. 2  به ارسال پاس قطری 
در فضای ایجاد شده اقدام کند. 3  با فریب مدافع خود به فضای خالی  برود و 

پس از دریافت توپ به سمت دروازه ضربه بزند.
ــ در مرحلهٔ اول، تمرین بی حضور مدافع انجام شود.

ــ در مرحلهٔ بعد، مدافعان اضافه شوند و با مقاومت کم اجازه دهند تمرین اجرا شود.
نکات قابل توجه:

حرکت مهاجم رأس به کنار زمین        ــ ارسال پاس قطری              ــ فریب مدافع ـ ـ
زمان بندی مهاجم جهت حضور در فضا و استفاده از پاس قطری ـ ـ

تمرین 4: اجرای حرکت اورلب 
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین
  2   تعداد بازیکنان:  5 نفر 

  3   تعداد توپ: 1 عدد
پنج بازیکن مانند شکل 4 در یک نیمهٔ زمین مستقر شوند. 1  با 2  حرکت 
اورلب را انجام دهد و پس از دریافت، توپ را به 4  پاس دهد و خودش در جای 
او مستقر شود.  4  با 3  حرکت اورلب  را انجام دهد و توپ را به 5  پاس دهد و 

خودش در جای او مستقر شود. تمرین به همین نحو ادامه یابد.
نکات قابل توجه:

حرکت سریع پس از ارسال پاس اول        ــ ایجاد فضا         ــ رساندن توپ به هدف ـ ـ

 شکل 3

شکل 4
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تمرین 5: استفاده از  حرکت اورلب  جهت عبور از مدافع
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمه زمین
  2   تعداد بازیکنان: 7 نفر )3 مهاجم، 3 مدافع و 1 دروازه بان( 

  3   تعداد توپ: 1 عدد

مهاجمان مانند یک مثلث در زمین مستقر شوند. 1  توپ را به 2  پاس 
دهد و اقدام به حرکت از پشت سر او کند.2  پس از دریافت، توپ را به حالت 

مورب به داخل زمین هدایت کند و پس از ایجاد فضا آن را در مسیر حرکت 1  ارسال کند. 1  پس از دریافت به دروازهٔ 
مقابل شوت بزند.

در صورتی که مدافع حریف زاویهٔ شوت او را بست، می تواند به 3   پاس دهد تا او ضربهٔ دروازه را بزند.
نکات قابل توجه:

اقدام به حرکت مهاجم اول ــ هدایت توپ به سمت داخل زمین )ایجاد فضا(     ــ ضربه به دروازه ـ ـ

تمرین 6: اجرای حرکت اورلب در قالب کار تیمی  )3 نفره( 
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکنان: 10 نفر )در قالب 2 تیم( 

  3   تعداد توپ: 2 عدد    
ـ1 در زمین مستقر شوند. دروازه بان  ـ2 ـ بازیکنان در قالب دو تیم با آرایش 1 ـ
توپ را به 1  پاس دهد. 1  پس از دریافت توپ را به  2  پاس دهد و خودش از 
پشت سر او به  سمت جلو حرکت کند. 2 پس از حمل مورب توپ به سمت جلو، 
آن را به 4   که به سمت او حرکت کرده است پاس دهد. o 4 با یک ضرب توپ را  

در مسیر 1  ارسال کند تا او ضربهٔ دروازه را بزند.
1  می تواند به 3  که در عرض او حرکت کرده است پاس دهد و یا به عقب به 4  پاس دهد.

نکات قابل توجه:
حرکت در فضای ایجاد شده        ــ حرکت مهاجم رأس به داخل ـ ـ

انتخاب پاس آخر                         ــ اجرای تمرین از هر دو طرف   ـ ـ

شکل 5
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  آموزش دفاع در سیستم 1ــ2ــ1  

در پایان تمرینات این بخش از برنامه انتظار می رود دانش آموزان بتوانند طریقهٔ 
دفاع کردن در برابر حریفی را که با سیستم 1ــ2ــ1 بازی می کند، به نمایش بگذارند.

تمرین 1:  آشنایی با مراحل دفاع فردی
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین
  2   تعداد بازیکنان: 4 نفر )1دروازه بان، 1 مدافع، 1 مهاجم و 1 تغذیه کننده(

  3   تعداد توپ: 1 عدد
تغذیه کننده از کنار زمین توپ را به مهاجم پاس دهد. مدافع از انتهای زمین حرکت کند و در فاصلهٔ 1 تا 1/5 متری 
مهاجم به نحوی بایستد که بین توپ و دروازه قرار گیرد. هم زمان با حرکت مهاجم به سمت جلو، مدافع شروع به عقب نشینی 
کند و او را به سمت کناره های زمین هدایت کند. مدافع در حال عقب نشینی کردن اقدام به فریب مهاجم کند )نشان دهد که 

می خواهد توپ را بزند( اگر توپ از پای مهاجم فاصله گرفت توپ را بزند.
در مرحلهٔ پیشرفته تر در زمانی که مهاجم به محوطهٔ 6 متر نزدیک شد، مدافع با بازکردن زاویه، مهاجم را تشویق به شوت 

زدن کند و لحظه ای که مهاجم تصمیم به زدن شوت گرفت زاویهٔ شوت او را ببندد.
در این تمرین تعداد نفرات بیشتری به عنوان مدافع و مهاجم می توانند حضور داشته باشند و به ترتیب به اجرای تمرین 

بپردازند.
نکات قابل توجه:

رعایت فاصله       ــ گارد صحیح         ــ عقب نشینی کردن       ــ فریب مهاجم          ــ  زدن توپ ـ ـ

تمرین 2: آشنایی با مراحل دفاع گروهی )2 در مقابل 2(
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمهٔ زمین
  2   تعداد بازیکنان: 6 نفر )2 مهاجم، 2 مدافع، 1 دروازه بان و 1 تغذیه کننده(

  3   تعداد توپ: 2 عدد
تغذیه کننده توپ را به یکی از 2 مهاجم که در انتهای یک طرف زمین مستقر 

شده اند پاس دهد. دو مدافع به سمت آنها حرکت کنند. مدافع اول )مدافع نزدیک به مهاجم صاحب توپ ( در فاصلهٔ 1/5 متری 
مهاجم اول )مهاجم صاحب توپ( به نحوی بایستد که مهاجم صاحب توپ مجبور شود به مهاجم دیگر پاس دهد. در این شرایط 
مدافع دوم کمی عقب تر از مدافع اول به  نحوی بایستد که اگر مدافع دریبل خورد، سریع بتواند مهاجم را تحت فشار قرار دهد 

و در صورتی که توپ به مهاجم دوم پاس داده شد بتواند نقش مدافع اول را اجرا کند.
مدافعان به تدریج عقب نشینی کنند و نزدیک محوطهٔ 6 متر، مهاجم صاحب توپ را به کنار زمین هدایت کنند و توپ او 

را بزنند.

شکل 1

شکل 2

21
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ــ این تمرین با نفرات بیشتر قابل اجرا است و بازیکنان به ترتیب نقش مدافع و مهاجم را به نمایش بگذارند.
نکات قابل توجه:

ــ  هدایت مهاجم صاحب توپ به طرف داخل و خارج زمین طریقهٔ استقرار دو مدافع  ـ ـ
ــ صحبت کردن )راهنمایی کردن توسط مدافع دوم( زدن توپ مهاجم       ـ ـ

تمرین 3: آشنایی با دفاع گروهی )3 در مقابل 3(
سازمان دهی

  1   فضا: یک نیمه زمین
  2   تعداد بازیکنان: 8 نفر )3 مهاجم، 3 مدافع، 1 دروازه بان و 1 تغذیه کننده(

  3   تعداد توپ: 2 عدد
الف( تغذیه کننده توپ را به 2  که در کنار زمین مستقر شده است پاس دهد. در این حالت 1 × به او نزدیک شود. 2 × 

کمی عقب تر پوشش 1 × شود و مراقب 1  باشد.3 ×  به2 × نزدیک شود و مراقب 3  باشد.

ب( 2  توپ را به 1  پاس دهد. در این حالت 2 × به او نزدیک شود و او را تحت فشار قرار دهد. 2 × می تواند با نحوهٔ 
استقرار خود جهت بازی را قابل پیش بینی کند. 1 × و 3 × به او نزدیک و کمی عقب تر مستقر شوند تا هم از او حمایت کنند و 
هم اگر پاس عمق داده شد بتوانند مسیر حرکت توپ را قطع کنند. تمرین به همین نحو ادامه یابد و مهاجمان باید برای گل زدن 

اقدام کنند و مدافعان از این کار جلوگیری کنند.

شکل 3 )الف(

  شکل 3 )ب(
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نکات قابل توجه:
حمایت مدافعان از یکدیگر ـ ـ

تحت فشار قرار دادن مهاجم اول               ــ  خراب کردن حملهٔ مهاجمان ـ ـ

تمرین 4: آشنایی با مراحل دفاع تیمی
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکنان: 10 نفر

  3   تعداد  توپ: 1 عدد
برای  توپ  بدون  تیم  بپردازند.  متعارف  بازی  به  تیم  دو  قالب  در  بازیکنان 
برنامه ریزی کند. 1  صاحب توپ است. 4 ×  نیمهٔ زمین  از  دفاع کردن سعی کند 
به نحوی به او نزدیک شود که نتواند به 3  پاس دهد )یک طرفه کردن جریان بازی( 
در این حالت 1  فقط می تواند به 2  پاس دهد. زمانی که 2  صاحب توپ شد 4 × 
و 3 × از دو طرف به او نزدیک شوند )2 در مقابل 1(. 2 ×  به وسط بیاید و فضای 

میانی را ببندد. در این شرایط باید o2 تحت فشار قرار بگیرد و توپ او را بگیرند.
نکات قابل توجه:

جهت دادن به بازی          ــ تحت فشار قرار دادن بازیکن صاحب توپ در کنار زمین ـ ـ
گرفتن توپ مهاجمان ـ ـ

شکل 4
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  جا به جایی بازیکنان در سیستم 1 ــ 2 ــ 1  
جابه جایی بازیکنان در زمان بازی به این منظور انجام می شود که وضعیت استقرار مدافعان حریف به هم ریخته شود و 

در فضای ایجاد شده تیم مهاجم بتواند تاکتیک های موردنظر خود را به نمایش بگذارد و در نهایت بتواند گل بزند.
مرحلۀ اول

1   به 2  پاس دهد و به سمت رأس جلو حرکت کند. 3  به جای خالی 1  برود و 4  به جای خالی 3  برود. )شکل 1(
مرحلۀ دوم

2  توپ را به 3  پاس دهد و جایش را با 4  عوض کند. )شکل 2(
مرحلۀ سوم

3  توپ را به 1  پاس دهد و جایش را با 4  عوض کند. )شکل 3(
 ــ در تمامی  مراحل جابه جایی، بازیکنان جایشان را با بازیکن رأس عوض می کنند.

شکل 1شکل 2شکل 3

تمرین 1: برنامه ریزی حمله با توجه به جابه جایی بازیکنان
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکنان: 10 نفر )درقالب 2 تیم(

  3   تعداد توپ: 1 عدد
دروازه بان توپ را به 1  پاس دهد. 1  توپ را به 2  پاس دهد و 
خودش به سمت جلو حرکت کند. 2  با توجه به شرایط )وضعیت استقرار 

مدافع آخر( دو کار می تواند انجام دهد:
  1   توپ را به 1  که به سمت جلو حرکت کرده است پاس دهد.

  2   توپ را به 4  که از مدافع مستقیم خود فاصله گرفته است پاس دهد.
را  توپ  حریف  دروازهٔ  به  رو  می توانند    4 و    1 حالت  دو  هر  در 

دریافت کنند و شوت بزنند.
ــ ابتدا تمرین بدون حضور مدافع اجرا شود و سپس مدافعان اضافه شوند.

شکل 4
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نکات قابل توجه:
دقت در جا به جایی بازیکنان ـ ـ

دریافت پاس رو به جلو ـ ـ
مدافعان به بازی اضافه شوند و اجازهٔ اجرای حرکت به مهاجمان داده شود.)سایه زنی کنند.( ـ ـ

اجرای تمرین از هر دو جناح و از هر دو طرف ـ ـ

تمرین 2: برنامه ریزی حمله با توجه به جا به جایی بازیکنان
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکنان: 10 نفر )در قالب 2 تیم(

  3   تعداد توپ: 1 عدد

شکل 5

4

3 2

1

مهاجمان با توجه به آرایش 1 ــ2 ــ1 در زمین مستقر شوند. دروازه بان توپ را به 1 پاس دهد. 1  توپ را به 2  پاس 
دهد و به سمت جلو حرکت کند. 2  توپ را به 4  که به سمت چپ زمین حرکت کرده است پاس دهد. 4  توپ را در اختیار 

3  قرار دهد. 3  توپ را به 1  که به سمت جلو حرکت کرده، برساند و او ضربهٔ دروازه را بزند.
ــ ابتدا تمرین بدون حضور مدافعان اجرا شود و به تدریج مدافعان اضافه شوند.

نکات قابل توجه:
دقت در جا به جایی ـ ـ

آمادگی 3  برای ارسال پاس عمقی ـ ـ
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تمرین 3: برنامه ریزی حمله با توجه به جا به جایی بازیکنان
سازمان دهی

  1   فضا: زمین استاندارد
  2   تعداد بازیکنان: 10 نفر )درقالب 2 تیم(

  3   تعداد توپ: 1 عدد 
دروازه بان توپ را به 2  پاس دهد. o 2 توپ را به 1  برگرداند  و جایش را با 4  عوض کند. 1  توپ را به 2  پاس 

دهد. 2  هم زمان با دریافت توپ، چرخش کند و به دروازهٔ مقابل شوت بزند.
ــ تمرین از هر دو طرف انجام شود.

ــ ابتدا تمرین بدون حضور مدافعان اجرا شود و به تدریج مدافعان اضافه شوند.
نکات قابل توجه:

دقت در جا به جایی ـ ـ
دریافت توپ رو به دروازهٔ حریف ـ ـ

انتخاب صحیح در پاس دادن ـ ـ

شکل 6

2

4

3

1



154

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

  چگونه بدمینتون بازی کنیم؟  

بدمینتون برای نخستین بار در کشور چین ابداع شد. بیش از 110 سال در شهر پونا در کشور هندوستان مردم بدمینتون 
بازی می کردند و به نام پوناهه معروف بوده است تا اینکه سربازان و افسران انگلستان در قصری به نام بدمینتون این بازی را 
انجام  دادند و برای آن قوانین تدوین کردند. از این رو به نام همان قصر، این بازی، بدمینتون نام گذاری شد و اولین فدراسیون 

بین المللی  بدمینتون در سال 1934 تأسیس شد و اولین رئیس آن سرجورج توماس نام داشت.
با انجام بازی بدمینتون توسط اتباع انگلیسی در جنوب کشور ما به ویژه شهر های آبادان و مسجد سلیمان، بدمینتون 
در ایران و به خصوص جنوب کشور رواج یافت و در سال 1351 با شکل گیری فدراسیون بدمینتون، این ورزش در ایران به 
رسمیت در آمد و به سرعت رشد کرد تا جایی که در سال 1353 در مسابقات آسیایی به میزبانی تهران، تیم ملی کشورمان موفق 
به کسب مقام هشتم آسیا شد. انجمن بدمینتون دانش آموزی نیز در سال 1360 شکل گرفت و از همان موقع تاکنون با برگزاری 

مسابقات آموزشگاه ها در حال فعالیت است.  

انتظارات عملکردی از دانش آموزان:
 قوانین بازی بدمینتون را در طول بازی و تمرینات  به کار بندد.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب دربازی بدمینتون، عملکرد خود را بهبود بخشد.
 هنگام اجرای مهارت های بدمینتون، با اتخاذ وضعیت مناسب بدن، تکنیک صحیح را نشان دهد.

 در بازی بدمینتون مهارت خود را در به کارگیری با راکت و شاتل  نشان  دهد. 
 در طول  بازی بدمینتون با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با مهارت و محدودهٔ  زمین، در موقعیت مناسب قرار گیرد.

 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های بدمینتون مشارکت فعال داشته باشد.



155

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

 معرفی عناوین آموزش بدمینتون
 قوانین و مقررات

 نحوهٔ گرفتن راکت و شاتل
 سرویس بلند و دریافت

 تاس کلیر و انواع آن
 دراپ شات و انواع آن

 آندر هند کلیر
  آندر هند  دراپ

  اسمش
  درایو

  بازی یک نفره و دو نفره
  استراتژی و تاکتیک در بازی بدمینتون

قوانین و مقررات بازی بدمینتون
اندازه های زمین بدمینتون و ارتفاع پایۀ تور  

بازی یک نفره: طول 13/40 متر ــ عرض 5/18 متر  ـ ـ
بازی دو نفره: طول 13/40 مترــ عرض 6/10 متر  ـ ـ

عرض خطوط: 4 سانتی متر  ـ ـ
ارتفاع پایۀ تور:  1/55 متر از سطح زمین  ـ ـ

عرض تور بدمینتون: 76 سانتی متر ـ ـ
انواع بازی بدمینتون: یک نفرهٔ خانم ها ، یک نفرهٔ آقایان، دو نفرهٔ خانم ها، دو نفرهٔ آقایان و دو نفرهٔ مختلط  

نحوهٔ امتیاز گرفتن در بازی بدمینتون: هرگاه پس از زدن سرویس، جریان بازی به نفع سرویس زننده یا سرویس   
و گیرنده تمام شود، یک امتیاز داده می شود و سرویس نیز در اختیار گیرندهٔ امتیاز قرار می گیرد )مانند بازی والیبال(.

بازی بدمینتون سه گیم دارد و برندهٔ هر بازی، بازیکنی است که دو گیم از سه گیم را ببرد. هر گیم در امتیاز 21 تمام 
می شود، به شرطی که برندهٔ گیم حداقل 2 امتیاز از بازندهٔ گیم بیشتر داشته باشد.به عنوان مثال در صورتی که امتیاز دو بازیکن 
برابر 20 شود بازیکنی برنده خواهد بود که 2 امتیاز را به طور متوالی کسب کند. البته این شرایط حداکثر تا امتیاز30 برقرار 

است. یعنی اگر دو بازیکن به امتیاز برابر 29 رسیدند بازیکنی برندهٔ گیم خواهد بود که زودتر به امتیاز 30 برسد.
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  آشنایی با راکت و شاتل  
نحوۀ گرفتن راکت

به طرف  مانند شکل 1  را  راکت   :Fore hand )با روی دست )فورهند برای زدن ضربه  الف( گرفتن راکت 
یادگیرنده بگیرید و به او بگویید با دستهٔ راکت دست بدهد، به طوری  که بین انگشت شست سه انگشت دیگر و انگشت اشارهٔ 
یادگیرنده به شکل عدد 7 فارسی درآید و رأس عدد 7 در امتداد قاب راکت باشد و دستهٔ راکت را بگیرد و انتهای دستهٔ راکت 

روی نرمی دست قرار داشته باشد، مانند شکل 2.

                                        شکل 1                                                                                                              شکل 2

ب( گرفتن راکت برای زدن ضربه با پشت دست )بک هند( Back hand: طرز قرار گرفتن راکت برای زدن ضربه 
با پشت راکت بدین گونه خواهد بود که انگشت شست در پهلوی دستهٔ راکت قرار می گیرد، مانند شکل 3.

نحوۀ گرفتن شاتل برای زدن سرویس
در بدمینتون سه نوع گرفتن شاتل متداول است.

  1   گرفتن قسمت بالایی و خارجی چتر شاتل با انگشت اشاره و شست به صورت نیم دایره )شکل 4(
  2   گرفتن قسمت پایینی و خارجی چتر شاتل با انگشت اشاره و شست به صورت نیم دایره ) شکل 5(

  3   گرفتن شاتل به شکلی که انگشت اشاره در داخل قسمت چتر شاتل و انگشت شست در قسمت خارجی چتر شاتل 
قرار گیرد، مانند انبر )شکل 6(.

دو نوع اول گرفتن شاتل برای زدن سرویس با روی راکت به کار می رود و نوع سوم گرفتن شاتل برای زدن سرویس با 
پشت راکت مورداستفاده قرار می گیرد.

شکل 3
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                                    شکل 4                                                                  شکل 5                                                                شکل 6
ضربه به زیر شاتل با روی دست و پشت دست )فورهند و بک هند(

برای این منظور دانش آموز باید از دامنهٔ حرکت مفصل مچ دست جهت ضربه و تغییر صفحهٔ راکت استفاده کند. ـ ـ
هنگام زدن ضربه، حتماً پای موافق دست راکت دانش آموز در جلو قرار بگیرد. ـ ـ

دانش آموزان دو به دو، رو به روی هم به فاصلهٔ 6 متر قرار می گیرند و شاتل را در ارتفاع پایین تر از کمتر برای یکدیگر  ـ ـ
می فرستند )مانند شکل 7(.

شکل 7

تمرینات زدن ضربه به زیر شاتل با روی دست و پشت دست )فورهند و بک هند( 
دانش آموزان را متناسب با تعداد، فضا و شاتل و راکت  موجود، در فضای ورزشی مستقر و تمرینات زیر را اجرا کنید: 

تمرین 1: با روی دست )فورهند( به شاتل با راکت خود ضربه بزند، به  طوری که شاتل با ارتفاع بیش از دو متر به طرف بالا برود.

تمرین 2: با پشت دست )بک هند( به شاتل با راکت خود ضربه بزند، به  طوری که شاتل با ارتفاع بیش از دو متر به طرف بالا برود.
تمرین 3: با روی دست )فورهند( و پشت دست )بک هند( به شاتل با راکت خود ضربه بزند، به  طوری که شاتل با ارتفاع 

بیش از دو متر به طرف بالا برود. 
تمرین 4: شاتل را در جهت های مختلف به سمت راست، چپ، جلو، عقب به طرف بالا بزند. 

شکل 8
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  سرویس بلند و دریافت  
تعریف سرویس و انواع آن: سرویس  ضربه  ای  است که بازی با آن شروع می شود. سه نوع سرویس در بدمینتون زده می شود.

الف( سرویس بلند      ب( سرویس کوتاه      ج( سرویس تیز
مشخصات شاتل در فضا و فرود آن در زمین در سرویس بلند

ارتفاع شاتل: بر دو نوع است، یکی ارتفاع زیاد و یکی ارتفاع متوسط ـ ـ
محل فرود شاتل: بهترین مکان در انتهای زمین است )شکل 1( ـ ـ

خطاهای زنندۀ سرویس
باید ذکر  با روی دست )فورهند( برای بازیکن راست دست  بلند  خطاهای زنندهٔ سرویس در مراحل آموزش سرویس 

شود؛ زیرا با توجه به آن است که تکنیک سرویس آموزش داده می شود.
  1   اگر در هنگام برخورد شاتل با راکت پاهای بازیکن سرویس زننده از روی زمین جدا شود یا روی خطوط زمین 

باشد و یا روی زمین کشیده شود سرویس خطا خواهد بود.
  2   اگر در هنگام برخورد شاتل با راکت، صفحه راکت بالاتر از کمر باشد خطا رخ داده است.

  3   اگر در هنگام برخورد راکت با شاتل میله راکت سرویس زننده به طرف پایین نباشد خطا محسوب می شود.
  4   اگر حرکت راکت از عقب به جلو یکنواخت نباشد سرویس خطا خواهد بود.

  5   اگر در هنگام سرویس راکت سرویس زننده با پرک های شاتل برخورد کند سرویس خطا خواهد بود.

آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن سرویس بلند با روی راکت 
)دست راست(

1 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است؛ به  طوری  که پای راست در عقب و پای چپ 
در جلو قرار می گیرد. انگشتان پای عقبی به طرف میلهٔ تور و انگشتان پای جلویی در 

جهت زمینی که شاتل فرستاده می شود.
قرار  پاشنه  روی  چپ  پای  به  طوری که  است؛  راست  پای  روی  بدن  سنگینی   2

می گیرد.
3 راکت در دست راست طوری قرار دارد که آرنج خم است؛ حداقل 90 درجه و 

صفحهٔ راکت در قسمت پهلوی راست قرار بگیرد )شکل 2(.
4 شاتل در دسـت چپ قرار می گیرد؛ به  طوری که آرنج  با زاویهٔ تقریباً 90 درجه خم است )شکل3(.

شکل 2

شکل 1
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  5   سنگینی بدن از پای راست به پای چپ انتقال پیدا می کند، به  طوری که پای راست روی پنجه قرار می گیرد.
دست چپ از آرنج باز می شود و در قسمت جلو و راست بدن توپ را نگه می دارد. )شکل 4(

  6   دستی که راکت دارد حرکت می کند در قسمت راست و جلوی بدن در سطح بالای زانو با شاتل رها شده تماس 
پیدا می کند. در این حالت زاویهٔ راکت تقریباً 45 درجه است )شکل 5(.

  7   پس از برخورد صفحه راکت با شاتل حرکت راکت به  طرف شانهٔ چپ ادامه پیدا می کند )شکل 6(.

                شکل 6                                         شکل 5                                                    شکل 4                                               شکل 3  

  8   در ضمن بهترین محل ایستادن برای زدن سرویس بلند حدود یک تا 1/5 متر از خط کوتاه است. 

تمرینات آموزشی
تمرین 1: در زمین بدمینتون دانش آموزان روبه روی هم قرار می گیرند و برای هم سرویس بلند را تمرین می کنند.

تمرین 2: دانش آموزان در این تمرین باید شاتل خود را به قسمت  هاشور زده بفرستند )مانند شکل(.

شکل تمرین 2                                                                                                                                     

شکل تمرین 1
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نحوۀ ایستادن برای دریافت
در بازی بدمینتون دو نوع گارد برای دریافت وجود دارد، یکی در هنگام دریافت سرویس مانند شکل 7 و 8، و دیگری 

در هنگام جریان بازی مانند شکل9.

                                                                                 شکل  7                                                             شکل 8    

       

شکل  9                                                                               

به  باید گاردی داشته باشند که نسبت  در جریان بازی مساحت زمین تقریباً سه برابر هنگام دریافت سرویس است. بازیکن ها 
ضربه های حریف بتوانند عکس العمل مناسبی برای جواب دادن نشان دهد. اصولاً بهترین مکان ایستادن تقریباً مرکز زمین بازی 

بدمینتون خواهد بود )مانند شکل 10(.

شکل10
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  تاس کلیر و انواع آن  
تعریف تاس کلیر: تاس کلیر به ضرباتی گفته می شود که بازیکنان شاتل را از ارتفاع بالاتر از سر خود به انتهای زمین 

حریف بزنند.
تاس کلیر بر سه نوع است:

الف( دفاعی )ارتفاع زیاد(
ب( حمله ای )ارتفاع کم(

ج( معمولی )ارتفاع متوسط(

آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن تاس کلیر با روی راکت )بدون پرش(

  1   پاها کمی بیش از عرض شانه باز است؛ به  طوری که پای چپ در جلو و پای راست در عقب قرار می گیرد.
  2   سنگینی بدن روی پای راست است؛ به  طوری که شانهٔ چپ به طرف تور قرار دارد.

  3   دست راست از آرنج خم است )90 درجه(؛ به  طوری  که راکت در کنار بدن و عقب سر، و دست چپ در جلو و 
بالای سر قرار می گیرد.

  4   سنگینی بدن ابتدا روی پای راست در حالی که زانوها کمی خم باشند قرار دارد.
  5   سنگینی بدن از پای راست به پای چپ منتقل می شود. در همین موقع دست راست راکت را به طرف بالا و در 

جهت مسیر شاتل برای زدن ضربهٔ تاس کلیر حرکت می دهد و دست چپ به طرف پایین حرکت می کند.
  6   صفحهٔ راکت در بالا و جلوی بدن با شاتل تماس پیدا می کند. 

  7   در موقع برخورد راکت با شاتل پاها روی پنجه قرار دارد و دست راست کاملاً  کشیده است به  طوری که آرنج خم نباشد.
  8   پای راست بعد از زدن ضربه به طرف جلو حرکت می کند.

  9   حرکت راکت بعد از زدن ضربهٔ تاس کلیر به طرف جلو، پایین و کمی  به سمت چپ بدن ادامه می یابد.
شکل های 2، 3، 4 نحوهٔ عمل را از ابتدا تا انتها نشان می دهند.

تاس حمله ای
تاس معمولی
تاس دفاعی

شکل 1
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                                                               شکل 4                                                     شکل  3                                                   شکل  2

نکاتی آموزشی که در هنگام زدن تاس کلیر با روی راکت باید بدان توجه کرد:
  1   در موقعی که آرنج خم است باید بازو تقریباً در امتداد شانه قرار بگیرد )مانند شوت در بسکتبال نباشد، بلکه مانند 

زدن آبشار در والیبال باشد(.
  2   سعی کنید راکت را به طرف شاتل با شتاب زیاد پرتاب کنید.

  3   در لحظهٔ آخر سعی کنید برای هدف گیری و سرعت بیشتر شاتل، از حرکت و نیروی مچ دست راکت دار خود به 
خوبی استفاده کنید.

  4   حریف نباید بتواند ضربهٔ تاس کلیر شما را در وسط زمین قطع کند.
  5   دقت کنید تاس کلیر شما حتماً به انتهای زمین حریف و گوشه های آن برود.

تمرینات آموزشی
تمرین1

معلم برای دانش آموزان مانند شکل 1 شاتل می فرستد که کاملاً در جلو و بالای سر آنها قرار بگیرد. دانش آموزان جواب 
شاتل های معلم خود را با ضربهٔ تاس کلیر پاسخ می دهند.

شکل تمرین 1
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تمرین 2
دانش آموزان  بالای سر  و  را در جلو  دیگر شاتل  معلم  که  تفاوت  این  با  تمرین شمارهٔ 1 است  مانند  تقریباً  تمرین  این 

نمی فرستد، بلکه آن را کمی  به جلو و یا کمی به عقب و یا به طرفین آنها می زند.
دانش آموزان باید خود را به پشت شاتل برسانند و ضربهٔ تاس کلیر را بزنند. 

تمرین 3
تاس کلیر: بازیکن ها دو به   دو روبه روی هم مانند شکل 3 قرار می گیرند و به مدت 10 

دقیقه ضربهٔ تاس مستقیم را می زنند.

تمرین 4
 تاس مورب: این تمرین مانند تمرین شمارهٔ 3 است با این تفاوت که بازیکن ها 
به طور ضربدری مقابل هم قرار می گیرند و ضربهٔ تاس مورب را به مدت 10 دقیقه ادامه 

می دهند )مانند شکل 4(.

شکل تمرین 3

شکل تمرین 4
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شکل 5

  دراپ شات و انواع آن  
تعریف دراپ شات و انواع آن: به ضربه هایی اطلاق می شود که شاتل از بالای سر به جلوی زمین حریف فرستاده 

می شود و بر دو نوع است.
ب( دراپ تیز الف( دراپ آهسته   

2ــ کات دار 1ــ ساده     و به دو نحوه زده می شود:  
مشخصات شاتل  دراپ آهسته

 محل فرود شاتل: بهترین مکان در جلوی تور زمین حریف و گوشه های آن است.

 ارتفاع شاتل در هنگام عبور از روی تور خیلی کم خواهد بود )مانند شکل 1 و 2(.

                                    شکل 2                                                                           شکل 1

مشخصات شاتل دراپ تیز
 محل فرود شاتل: بهترین مکان روی خط کوتاه تا حدود 50 سانتی متر به طرف وسط زمین و گوشه های آن است.

 ارتفاع شاتل نسبت به تور خیلی کم است )مانند شکل 3، 4 و 5(.

                                            شکل 4                                                                      شکل 3
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آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن ضربۀ دراپ از بالای سر به طور ساده با روی راکت )بدون پرش(

  1   پاها کمی بیش از عرض شانه باز است؛ به طوری که پای چپ در جلو و پای راست در عقب قرار می گیرد.
  2   سنگینی بدن روی پای راست است؛ به طوری که شانه چپ به طرف تور قرار دارد.

  3   دست راست از آرنج خم است؛ به طوری که راکت در کنار بدن و عقب سر، و دست چپ در جلو و بالای سر قرار 
می گیرد.

  4   زانوها کمی خم است و کمر نیز به طور متوسط به طرف خارج بدن قوس دارد.
  5   سنگینی بدن از پای راست به پای چپ منتقل می شود.

  6   دست چپ از بالا به پایین و به طرف چپ بدن حرکت می کند و در همین هنگام دست راست با راکت به طرف بالا و 
در جهت مسیر شاتل برای زدن ضربه دراپ حرکت می کند.

  7   صفحهٔ راکت در موقع برخورد به شاتل به طرف لبهٔ تور است. )دراپ بدون کات( و پاها نیز روی پنجه قرار می گیرد.
  8   دست راست در هنگام برخورد صفحهٔ راکت با شامل تقریباً کشیده است و مچ آن در جهت پایین قرار دارد.

  9   بعد از زدن ضربه پای راست به طرف جلوی زمین حرکت می کند و ادامهٔ حرکت راکت به طرف جلو، پایین و سمت 
چپ بدن است.

شکل های 6 و 7 و 8 نحوهٔ عمل را نشان می  دهد.

                               شکل 8                                                          شکل 7                                                     شکل 6

نکات آموزشی مهم در هنگام زدن ضربۀ دراپ با روی راکت و پشت راکت

  1   از مچ دست برای کنترل و هدف گیری استفاده کنید.
  2   از نیروی مچ دست برای شتاب بیشتر به شاتل استفاده کنید.

  3   تا آنجا که امکان دارد شاتل را در ارتفاع بالایی بزنید.
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تمرینات آموزشی
تمرین 1

در  زیر در حالی  که راکت  مانند شکل  دانش آموزان  آویزان می کنیم.  به وسیله ای  را  با روی راکت(: شاتل  )دراپ 
دستشان است به شاتل چندین بار ضربه دراپ را می زنند. معلم باید توجه کند که دانش آموزان از مچ دست خود برای زدن 

ضربهٔ دراپ بیشتر استفاده کنند.

شکل تمرین 1

تمرین 2
تور  بالای  را  شاتل  آنها  برای  معلم  می ایستند.  تور  پشت  زیر  شکل  مانند  دانش آموزان  راکت(:  روی  با  )دراپ 

می فرستد. آنها دراپ می زنند.

شکل تمرین 2
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تمرین 3
)دراپ با روی راکت(: دانش آموزان در آخر زمین قرار می گیرند، معلم شاتل را طوری می فرستد که در بالا و جلوی 

آنها قرار بگیرد. دانش آموزان جواب معلم خود را با ضربهٔ دراپ می دهند.
تمرین 4

)دراپ با روی راکت(: دانش آموزان نزدیک به انتهای زمین قرار می گیرند، معلم شاتل را به آخر زمین می فرستد و 
آنها به طرف جلو حرکت می کنند و ضربهٔ دراپ می زنند.

تمرین 5
آنها  می فرستد.  زمین  آخر  به  را  شاتل  معلم  می گیرند،  قرار  زمین  وسط  در  دانش آموزان  راکت(:  روی  با  )دراپ 

عقب عقب می روند و ضربهٔ دراپ را می زنند.
تمرین 6 

)دراپ با روی راکت(: در این تمرین معلم شاتل ها را در نقاط مختلف زمین می فرستد تا دانش آموزان بتوانند در 
جهت های مختلف مثلاً از عقب به جلو یا از جلو به عقب یا از سمت راست به طرف سمت چپ و بالعکس حرکت کنند و ضربهٔ 

دراپ با روی راکت را بزنند.
تمرین 7 

)دراپ مستقیم با فورهند(: مانند شکل زیر بازیکن B سرویس بلند می زند. جواب او را بازیکن C با دراپ مستقیم می دهد. 
تمرین 8

)دراپ مورب با فورهند(: مانند شکل زیر بازیکن B سرویس می زند. جواب او را بازیکن C با دراپ مورب می دهد.
تمرین 9

)دراپ مستقیم و مورب(: مانند شکل زیر بازیکن B سرویس می زند. جواب او  را بازیکن C با دراپ مستقیم و مورب می دهد.

                          شکل تمرین 7         شکل تمرین 8             شکل تمرین 9 
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  آندرهند کلیر  
تعریف آندرهندکلیر: فرستادن شاتل از سطح پایین تر از تور به انتهای زمین حریف را می گویند.

آندرهندکلیر بر دو نوع است:
 الف( با ارتفاع زیاد )دفاعی(

ب( با ارتفاع کم )حمله ای(
مشخصات شاتل

و  زمین  انتهای  مکان  بهترین  فرود:  محل   
گوشه های آن می باشد )مانند شکل 1(.

در  و  زیاد  دفاعی  آندرهند  در  شاتل:  ارتفاع   
حمله ای نسبت به دفاعی کمتر است )مانند شکل 2(.

حمله ای  در  و  کم  دفاعی  در  شاتل:  سرعت   
بیشتر است.

آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن ضربۀ آندرهند با روی راکت
  1   حالت آماده دریافت شاتل )به غیر از سرویس(

  2   پای راست در جهت شاتل حرکت می کند، در همین هنگام دست راست که راکت دارد و در طرف راست بدن 
کمی متمایل به عقب قرار می گیرد.

  3   پای چپ در حالی  که روی پنجه است در عقب قرار دارد.
  4   راکت به طرف شاتل حرکت می کند و در جلو سمت راست بدن با توپ تماس پیدا می کند. در این هنگام سنگینی 

بدن روی پای راست است.
  5   ادامهٔ حرکت راکت پس از زدن ضربه به طرف شانهٔ چپ می رود. عکس های شمارهٔ D ،C ،B ،A نحوهٔ کار را 

نشان می دهند.

حمله ای

دفاعی
شکل 1

شکل 2

شکل 3
A                              B                            C                           D           
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نکته 
باید توجه داشت که امکان دارد زننده نتواند با یک گام به شاتل برسد برای رسیدن به شاتل باید از حرکت پا 
جای پا استفاده کند، یعنی پای چپ را به جای پای راست و پای راست را به جلو در جهت شاتل قرار دهد تا بتواند 

ضربهٔ آندرهند کلیر را بزند.

تمرینات آموزشی 
تمرین سایه زنی: دانش آموزان به حالت آماده برای دریافت شاتل قرار می گیرند. سپس با علامت شمارهٔ 1 معلم، پای 
راست خود را به جلو و دست راست را که راکت دارد به طرف عقب می برند. دانش آموزان با علامت شمارهٔ 2 معلم، دستی را 

که راکت دارد به طرف جلو حرکت می دهند و شاتل را به طور فرضی می زنند )سایه زنی(.

آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن ضربۀ آندرهند با پشت راکت

  1   حالت آماده برای دریافت شاتل
  2   پای راست در جهت مسیر شاتل حرکت می کند و از جلوی پای چپ عبور می کند. در همین هنگام دست راست 

به طرف سمت چپ بدن برای ایجاد دامنهٔ حرکتی می رود.
  3   در حالی  که سنگینی روی پای راست است پای چپ روی پنجه در عقب قرار می گیرد.

  4   راکت به طرف شاتل حرکت می کند و به آن در جلو و سمت چپ بدن ضربه می زند.
  5   ادامهٔ حرکت راکت پس از زدن ضربه به شاتل در جهت سمت راست بدن خواهد بود.

تصاویر C ،B ،A مراحل بالا را نشان می  دهند.

    

A                                 B                                              C                              

شکل 4
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تمرینات آموزشی
سایه زنی: دانش آموزان به حالت آماده برای دریافت شاتل قرار می گیرند )شکل 5(. سپس با علامت شمارهٔ 1 معلم، پای 

راست خود را در جلو قرار می دهند. در این هنگام دست راست خود را که راکت دارد به طرف چپ بدن می برند )شکل 6(.
با علامت شمارهٔ 2 معلم دستی که راکت دارد به طرف جلو حرکت می کند و شاتل را به طور فرضی )سایه زنی( می زند 

)شکل 7(. این تمرین چندین بار باید تکرار شود.

     شکل 7                                                شکل 6                                                        شکل 5

تمرین 1
بازیکن های  فورهند:  با  کلیر  آندرهند 
C و A به ترتیب برای بازیکن های D وB با دست 
و  می اندازند  زمین  جلوی  تور  پشت  به  را  شاتل 
آنها با روی دست )فورهند( ضربهٔ آندرهند کلیر را 
را  بازیکن ها جای خود  دقیقه   6 از  می زنند. پس 

عوض می کنند.

تمرین 2
آندرهند با بک هند: مانند تمرین شمارهٔ 
1 است با این تفاوت که ضربهٔ آندرهند کلیر با پشت 

دست )بک هند( را می زنند.

   شکل تمرین 1

   شکل تمرین 2 
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تمرین 3
هند:  و بک  فورهند  با  کلیر  آندرهند 
می زنند  شات  دراپ  ضربهٔ   D و   A بازیکن های 
ضربهٔ  با  را  آنها  جواب   C و   B بازیکن های  و 
می دهند.  هند  بک  و  فورهند  با  کلیر  آندرهند 
را عوض  بازیکن ها جای خود  دقیقه   6 از  پس 

می کنند.

تمرین 4
ترکیبی ساده:1ــ مانند شکل بازیکن A سرویس بلند می زند. 

2ــ بازیکن B جواب را تاس کلیر با فورهند می دهد. 
3ــ بازیکن A جواب او را دراپ شات با فورهند می دهد. 

4ــ بازیکن B جواب را با ضربهٔ آندرهند کلیر می  دهد. 
5ــ بازیکن A جواب او را با ضربهٔ تاس کلیر با فورهند می دهد. 

تکرار با ضربهٔ شمارهٔ 2 ادامه پیدا می کند. در ضمن هر وقت شاتل از جریان ضربه خارج شد، تمرین از اول شروع 
می شود. مدت تمرین 6 دقیقه است و سپس بازیکنان جای خود را عوض می کنند.

 

                                ج                                                                  ب                                                                الف

4

2

531

   شکل تمرین 3 

شکل تمرین 4
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آندرهند دراپ
پایین تر از تور به جلوی زمین حریف زده می شوند  تعریف آندرهند دراپ: به ضرباتی اطلاق می شود که از سطح 

)مانند شکل 1(.

                                                                                    شکل 1

مشخصات شاتل در آندرهند دراپ: )از جلوی تور خود به جلوی تور حریف(
 محل فرود شاتل: بهترین مکان گوشه های جلوی زمین است به طوری که به خط عرض زیر تور نزدیک باشد.

 ارتفاع تور: هر چه ارتفاع شاتل در موقع عبور از روی تور کمتر باشد بهتر خواهد بود.
آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن آندرهند دراپ با روی راکت

  1   حالت آماده برای دریافت شاتل
  2   پای راست در مسیر شاتل حرکت می کند و در همین هنگام دست راست راکت را در طرف جلو و راست بدن 

قرار می  دهد.
  3   پای چپ در عقب قرار دارد.

  4   دست راست راکت را به طرف شاتل حرکت می دهد و ضربهٔ آندرهند دراپ را به شاتل می زند. 
شکل های شمارهٔ 2 و 3 نحوهٔ کار را نشان می دهد.

شکل 3                                                        شکل 2                                            
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نکات مهم آموزشی
در ضربهٔ آندرهند دراپ بیشترین نیرویی که به شاتل وارد می شود به وسیلهٔ مچ دست است. ـ ـ

در هنگام زدن ضربهٔ سنگین روی پای راست قرار دارد. ـ ـ
آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن آندرهند دراپ با بک هند

تمام مراحل مانند آندرهند دراپ با فورهند است با این تفاوت که در مرحلهٔ 2 دست راست راکت را در طرف چپ و 
جلوی بدن قرار می دهد )مانند شکل 4(.

شکل 4

تمرینات آموزشی
بازیکن های  برای   Dو  A بازیکن های  می گیرند.  قرار  تور  پشت  بازیکن   4 زمین  هر  در  زیر  شکل  مانند   :1 تمرین 
روبه روی  خود با دست، شاتل را به پشت تور می فرستند و آنها ضربهٔ آندرهند دراپ را با فورهند و بک هند تمرین می کنند. 

پس از 6 دقیقه جاها عوض می شود.
تمرین 2: مانند شکل زیر در هر زمین 4 بازیکن قرار دارد و دوبه دو ضربهٔ آندرهند دراپ را تمرین می کنند، البته به طور مستقیم.

تمرین 3: مانند شکل زیر بازیکن ها به طور مورب ضربهٔ آندرهند دراپ را انجام می دهند.

                                  شکل تمرین1                            شکل تمرین 2            شکل تمرین 3
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شکل تمرین4

تمرین 4: مانند شکل زیر در هر زمین 3 بازیکن قرار دارد. بازیکن های A و B به طور مستقیم ضربهٔ آندرهند دراپ 
مستقیم می زنند و بازیکن C جواب آنها را با آندرهند دراپ مورب می دهد. مدت تمرین 6 دقیقه است و سپس بازیکن ها جای 

خود را عوض می کنند.

تمرین 5 
  1   مانند شکل بازیکن B سرویس بلند می زند )شکل الف(. 

  2   جواب او را بازیکن A با دراپ شات می دهد )شکل الف(.
  3   بازیکن B جواب را با آندرهند دراپ می دهد )شکل ب(.

  4   بازیکن A جواب او را با آندرهند دراپ می دهد )شکل ب(.
  5   بازیکن B جواب را با آندرهند کلیر می دهد )شکل ج(. 

و تکرار از ضربهٔ شماره 2 ادامه پیدا می کند. هرگاه شاتل از جریان بیفتد دوباره از اول ضربه ها شروع می شوند. مدت 
تمرین 10 دقیقه است و سپس بازیکن ها جای خود را عوض می کنند.

ب الفج

4

3

5

2

1

شکل تمرین 5



175

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

تمرین 6
مانند شکل های الف، ب و ج:

  1   بازیکن B سرویس بلند می زند )شکل الف(. 
  2   بازیکن A جواب او را با دراپ شات می دهد )شکل الف(.

  3   بازیکن B ضربهٔ آندرهند دراپ می زند )شکل الف(. 
  4   بازیکن A جواب او را با آندرهند کلیر می دهد )شکل ب(.

  5   بازیکن B این بار دراپ شات می زند )شکل ب(. 
  6   بازیکن A جواب او را با آندرهند دراپ می دهد )شکل ب(. 

  7   بازیکن B ضربهٔ آندرهند کلیر می زند. 
تکرار از ضربهٔ شماره 2 و مدت تمرین 10 دقیقه است.

اسمش
تعریف اسمش: به ضربه هایی اطلاق می شود که شاتل از ارتفاع بالا با سرعت زیاد به طرف زمین حریف زده می شود.

مشخصات یک اسمش خوب:
 فرود شاتل نزدیک به خطوط کناری زمین و در بازی دونفره در وسط زمین و گاهی بدن بازیکن حریف خواهد بود.
 ارتفاع شاتل نسبت به تور کم است: سرعت شاتل اکثراً زیاد و فرود شاتل هر چه به عمود نزدیک تر باشد بهتر خواهد بود.

شکل 1 از بالا و شکل 2 از پهلو ضربهٔ اسمش را نشان می دهد.

                                            
         شکل 2                                                                           شکل 1

ب الفج  

4 6

7

5

2

3

1

شکل تمرین 6
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نحوهٔ زدن اسمش: زدن اسمش چندین شیوه دارد. 
ب( با پرش الف( بدون پرش   

در اینجا فقط مراحل آموزش اسمش بدون پرش آورده شده است.
آموزش نحوهٔ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن ضربۀ اسمش بدون پرش روی دست )فورهند(

  1   پاها کمی  بیش از عرض شانه باز است؛ به طوری که پای چپ در جلو و پای راست در عقب باشد.
  2   سنگینی بدن روی پای عقب قرار دارد؛ به طوری که شانهٔ چپ به طرف تور قرار می گیرد.

  3   دست راست از آرنج خم است؛ به طوری که راکت در کنار عقب سر، و دست چپ در جلو و بالای سر قرار بگیرد.
  4   زانوها کمی  خم شده است ) شکل 3(.

  5   سنگینی بدن خیلی سریع از پای راست به پای چپ منتقل می شود )شکل 4(.
  6   دست چپ خیلی تند و تیز از بالا به پایین حرکت می کند و در همین هنگام دست راست راکت را با سرعت به طرف 

بالا و در جهت مسیر شاتل برای زدن ضربهٔ اسمش حرکت می دهد )شکل 4(.
  7   صفحهٔ راکت در موقع برخورد به شاتل تقریباً به طرف لبهٔ تور است و پاها روی پنجه قرار می گیرد )شکل 4(.

  8   دست راست به طرف جلو حرکت می کند و ادامه حرکت به طرف جلو، پایین و سمت چپ بدن است )شکل 5(.

 شکل 5                                                      شکل 4                                                  شکل 3                         

نکات مهم آموزشی در هنگام زدن اسمش
تا حد ممکن به شاتل در ارتفاع بالا ضربه بزنید. ـ ـ

برای اینکه ضربهٔ اسمش محکم تر باشد از قوس کمر و خم شدن زانوها قبل از زدن ضربه استفاده کنید و از مچ دست  ـ ـ
و باز شدن زانوها در هنگام زدن ضربه استفاده کنید.

سعی کنید قبل از زدن ضربه کاملاً در پشت شاتل قرار بگیرید. ـ ـ
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تمرینات آموزشی
تمرین 1: اسمش با روی دست )فورهند( دانش آموزان مانند شکل پشت خط کوتاه سرویس می ایستند. معلم برای 

آنها شاتل را بالای تور می فرستد. دانش آموزان ضربهٔ اسمش را تمرین می کنند )شکل الف(.

می فرستد.  سرویس  خط  نزدیک  و  بالا  را  شاتل  آنها  برای  معلم  می گیرند.  قرار  وسط  در  شکل  مانند  دانش آموزان 
دانش آموزان جواب معلم خود را با ضربهٔ اسمش می دهند )شکل ب(.

تمرین 2: اسمش با روی دست )فورهند( دانش آموزان مانند شکل در انتهای زمین قرار می گیرند. معلم برای آنها 
شاتل را بالا و وسط زمین می فرستد. دانش آموزان به طرف جلو حرکت می کنند و جواب معلم خود را با ضربهٔ اسمش می دهند.

شکل تمرین 1 )الف(

شکل تمرین 1 )ب(

شکل تمرین 2
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ضربۀ درایو

تعریف درایو: به ضرباتی گفته می شود که شاتل با سرعت و تقریباً به طور افقی در سطح نزدیک به تور به زمین حریف 
فرستاده می شود.

شکل 1 مسیر حرکت درایو را نشان می دهد.

شکل 1

درایو به دو نوع زده می شود:
الف( زمانی که شاتل در نزدیک و داخل بدن است.

ب( زمانی که شاتل در اطراف بدن است.
آموزش نحوۀ ضربه درایو با روی دست و پشت دست زمانی که شاتل در نزدیک و داخل بدن است.

  1   آماده برای زدن ضربه
  2   پاها تقریباً به طور موازی بیش از عرض شانه باز است؛ به طوری که تعادل برای بازیکن ایجاد شود )شکل 2(.

  3   در صورتی که شاتل بالاتر از سینه باشد زانوها بیشتر خم می شود به گونه ای که مرکز ثقل به زمین نزدیک تر می شود.
  4   مچ دست به طرف صورت بازیکن برمی گردد و دامنهٔ حرکتی برای شوک وارد کردن به شاتل ایجاد می کند.

  5   حرکت راکت از جهت بدن به طرف شاتل به طوری که بیشترین ضربه را مچ دست به شاتل وارد می کند )شکل 3(.

                                                   شکل 3                                                                 شکل 2

اما در  صورتی که شاتل پایین تر از سینه باشد پاها کمتر باز می شود و زانوها کمتر خم می شود؛ به گونه ای که مرکز ثقل از 
زمین دورتر می شود. مچ دست به طرف پاها برمی گردد تا دامنهٔ حرکتی برای وارد کردن شوک ایجاد کند )شکل 4(.
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شکل 4

شکل 5 زنندهٔ درایو با روی راکت را پس از ضربه و شکل 6 درایو با پشت راکت را قبل از زدن نشان می دهد.

شکل 5                                                                       شکل 6                                                                

تمرینات آموزشی
تمرین 1: درایو در داخل بدن مانند شکل زیر در هر زمین 4 بازیکن دوبه دو روبه روی هم قرار می گیرند و ضربهٔ درایو 

را تمرین می کنند.

شکل تمرین  1
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شکل تمرین 2

 )D و A( نزدیک تور می ایستند و دو بازیکن دیگر C و B تمرین 2: درایو در داخل بدن مانند شکل زیر بازیکن های
در ثلث آخر زمین قرار می گیرند و ضربهٔ درایو را تمرین می کنند.

تاس کلیر با پشت دست
آموزش نحوۀ قرار گرفتن بدن و راکت برای زدن تاس کلیر با پشت دست )بک هند(

برای زدن ضربهٔ تاس با بک هند تقریباً سه حالت پیش می آید.
الف( شاتل در سمت بالای مخالف دست راکت بازیکن قرار می گیرد؛ به طوری که نسبت به بدن زننده کمی  جلوتر خواهد 

بود. مانند شکل 1 )پای راست جلوتر از پای چپ(.
ب( شاتل در سمت بالای مخالف دست راکت بازیکن قرار می گیرد؛ به طوری که نسبت به بدن زننده تقریباً مساوی است 

در نتیجه پای راست در امتداد پای چپ قرار خواهد داشت )شکل 2(.
ج( شاتل در سمت مخالف دست راکت بازیکن قرار دارد؛ به طوری که نسبت به بدن زننده عقب است که در نتیجه پای 

راست نسبت به پای چپ به آخر زمین نزدیک تر است  )شکل 3(.

                                شکل3                                       شکل 2                             شکل1
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در هر سه حالت برای زدن تاس با پشت راکت
  1   پای راست در جهت مسیر شاتل حرکت می کند.

  2   پای چپ روی پنجه به طوری که تابع حرکت پای راست است چرخش پیدا می کند.
  3   زانوها کمی خم و بالاتنه با گردش کمر به طرف پهلو قرار می گیرد؛ به گونه ای که دست راست از آرنج خم، سر راکت 

در جهت شانهٔ چپ است )دامنهٔ حرکتی باید زیاد باشد(.
  4   دست راست راکت را به طرف شاتل با استفاده از گردش بالاتنه هدایت می کند.

  5   در موقع برخورد راکت با شاتل دست زننده تقریباً کشیده است؛ به طوری که اگر شاتل از او دور باشد دست به طور 
مایل و اگر به او نزدیک باشد تقریباً به صورت عمود خواهد بود. زاویهٔ راکت با توجه به نوع تاس کلیر دفاعی یا حمله ای 

یا معمولی بازتر یا کمی  بسته تر است )شکل های 4، 5 و 6(.

                                  شکل 6                                     شکل 5                            شکل 4

  6   در موقع برخورد شاتل با راکت سنگینی بدن با توجه به نزدیک بودن شاتل به زننده یا دور بودن آن فرق می کند، 
اگر شاتل به بدن نزدیک باشد سنگینی روی پای چپ )شکل 7( و اگر از بدن دور باشد سنگینی روی پای راست قرار 

می گیرد )شکل 8(.

                                                                   شکل 8                         شکل 7
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تمرینات آموزشی
بگیرد.  قرار  آنها  بدن  قسمت چپ  و  بالا  در  که  می فرستد  شاتل   1 مانند شکل  دانش آموزان  برای  معلم  تمرین 1: 
دانش آموزان ضربهٔ تاس با پشت راکت را تمرین می کنند. شکل الف و شکل ب و ج گروهی یادگیرنده را نشان می دهد که حرکت 

پرتابی تاس کلیر را تمرین می کنند.

شکل تمرین 1 )الف(

شکل تمرین 1 )ب(

شکل تمرین 1 )ج(
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شکل 3

شکل تمرین 2

تمرین 2: مانند شکل 2 در هر زمین 4 بازیکن دوبه دو روبه روی  هم قرار می گیرند. 
بازیکن های A و D با روی دست و بازیکن های C و B با پشت دست تاس کلیر مستقیم را 
به مدت 10 دقیقه تمرین می کنند. سپس بازیکن های A و D با پشت دست و بازیکن های 

B و C با روی دست تمرین خواهند کرد.

بازی یک نفره و دو نفره

بازی یک نفره و دو نفره چگونه انجام می گیرد؟ هر گاه در هر قسمت زمین بازی بدمینتون یک نفر قرار بگیرد بازی 
را یک نفره و هر گاه دو نفر قرار بگیرند دو نفره می گویند.

                                          شکل 2ــ بازی دو نفره                                                  شکل 1ــ  بازی یک نفره

انجام  از  پس  آقایان  و  خانم ها  یک نفرهٔ  بازی  در  بازی یک نفره:  در  آن  گرفتن  و  نحوۀ زدن سرویس  آموزش 
قرعه کشی به وسیلهٔ داور سرویس زننده از قسمت سمت راست زمین خود سرویس می زند و گیرندهٔ سرویس در قسمت راست 

زمین خود آن را دریافت می کند )به طور قطری(. 
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در بازی یک نفره، زنندهٔ سرویس در تمام امتیازهای زوج از سمت راست و در تمام امتیازهای فرد از سمت چپ زمین 
خود سرویس می زنند و گیرنده تابع سرویس زننده خواهد بود.

آموزش نحوۀ زدن سرویس و دریافت آن در بازی دونفره
  1   در بازی دونفره بازیکن ها وقتی جاهای خود را برای زدن سرویس عوض می کنند که خود سرویس را زده باشند 

و جریان رالی به نفع آنها تمام شده باشد.
  2   بازیکن ها وقتی در امتیاز زوج هستند از قسمت راست زمین و زمانی که امتیاز آنها فرد است از قسمت چپ زمین 

خود سرویس باید بزنند.
  3   بازیکن هر تیم دونفره تا زمانی که تیمش به طور متوالی امتیاز می گیرد به زدن سرویس خود ادامه می دهد.

آموزش اصول ایستادن در هنگام زدن سرویس و گرفتن آن در بازی دونفره
به طورکلی در هنگام دریافت سرویس، گیرنده و یار او و همچنان سرویس زننده و یار او این گونه قرار می گیرند: سرویس 

گیرنده )D( و زننده )A( در محوطهٔ مربوط به خود و یار آنها نیز در قسمت تقریباً وسط زمین ) BوC( )شکل 4(.

شکل 4

شکل 5 گیرنده سرویس و یار او و شکل های 6 و 7 زنندهٔ سرویس و یار او را نشان می دهند.  

                 شکل 5                              شکل 6                                                                   شکل 7
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در هنگامی که بازیکن A سرویس کوتاه می زند، زمین برای او و یارش به صورت عرضی تقسیم می شود، یعنی اگر بازیکن 
D که سرویس گیرنده است جواب بازیکن A را که سرویس زننده است به نیمه سمت چپ زمین حریف بفرستد، بازیکن B جواب 
شاتل را باید بدهد و اگر بازیکن D جواب سرویس بازیکن A را به نیمه سمت راست زمین حریف بفرستد بازیکن A خودش 

باید جواب برگشت شاتل را بدهد.
نحوۀ قرار گرفتن دو بازیکن در هنگام دفاع کردن

                                                           شکل 8                                                      شکل 9

نحوۀ قرار گرفتن دو بازیکن در هنگام حمله کردن: )شکل  10( 

شکل 10                                                                        
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استراتژی و تاکتیک در بازی بدمینتون

تعریف استراتژی و تاکتیک: داشتن یک طرح در بازی برای پیروزی بر حریف را می توان استراتژی نامید و داشتن 
نقشه های کوچک برای رسیدن به هدف اصلی را که همان استراتژی باشد می توان تاکتیک اطلاق کرد.

برای موفقیت در اجرای استراتژی و تاکتیک باید از نکات ذیل آگاهی داشت:
1ــ شناخت از تاکتیک بازیکن خودی و حریف

2ــ آگاهی از توانایی های بازیکن خودی و حریف
3ــ توانایی از چگونگی کاربرد ضربه های مختلف بدمینتون

4ــ شناخت از حالت های روانی بازیکن خودی و حریف
مثلاً اگر حریف بازیکن شما در دفاع ضعیف است، استراتژی بازیکن شما باید حمله ای باشد. بدین منظور تاکتیک شما 
باید زدن سرویس های کوتاه،  ضربهٔ دراپ شات و ضربهٔ آندرهند  دراپ باشد تا حریف مجبور شود ضربهٔ آندرهند کلیر بزند که 
بازیکن شما از ضربهٔ اسمش خود جهت پیروزی استفاده کند یا اگر بازیکن حریف از سرعت خوبی برخوردار است بازیکن 
شما باید بازی را آهسته کند.از این رو استراتژی باید گرفتن سرعت حریف باشد. بدین منظور از تاس کلیر و آندرهند کلیر 

دفاعی باید استفاده شود.

کاربرد و موارد استفاده از ضربه های مختلف و بازی بدمینتون
از هر ضربه برای نمونه به دو مورد اشاره می شود.

1ــ سرویس بلند:
الف ــ وقتی بازیکن حریف از اسمش خوبی برخوردار نیست.

ب ــ دفاع زنندهٔ سرویس نسبت به حملهٔ حریف برتر است.

2ــ سرویس کوتاه:
الف ــ بازیکن حریف از اسمش خوبی برخوردار است.

ب ــ ضربه های آندرهند دراپ و آندرهند کلیر حریف خوب نباشد.

3ــ سرویس تیز:
الف ــ هنگامی زده می شود که حریف منتظر سرویس کوتاه است.

ب ــ هنگامی زده می شود که حریف از سرعت عکس العمل خوبی برخوردار نباشد.

4ــ تاس کلیر:
الف ــ تاس کلیر با قوس زیاد وقتی زده می شود که حریف بازیکن سرعتی است.

ب ــ تاس کلیر حمله ای زمانی زده می شود که حریف منتظر ضربهٔ دراپ شات است.
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ـ تاس کلیر معمولی هنگامی زده می شود که رالی ادامه دارد و زننده منتظر فرصت مناسب جهت زدن ضربهٔ تمام کننده  ج ـ
خواهد بود.

5ــ دراپ شات:
الف ــ هنگامی زده می شود که حریف از ضربهٔ اسمش خوبی برخوردار است.

ب ــ هنگامی زده می شود که ضربه های زیردست حریف مانند آندرهند کلیر ضعیف است.

6ــ آندرهند کلیر:
الف ــ زمانی زده می شود که بازیکن مقابل منتظر ضربهٔ آندرهند دراپ است.
ب ــ زمانی زده می شود که حریف از ضربهٔ اسمش خوبی برخوردار نیست.

7ــ آندرهند دراپ:
الف ــ هنگامی زده می شود که حریف از اسمش خوبی برخوردار است.

ب ــ هنگامی زده می شود که بازیکن مقابل در انتهای زمین قرار دارد.

8ــ درایو:
الف ــ هنگامی زده می شود که حریف عکس العمل ضعیفی دارد.

ب ــ در بازی دو نفره بیشتر زده می شود، چون نباید به حریف ضربهٔ بلند داده شود.

9ــ اسمش:
الف ــ هنگامی زده می شود که حریف دفاع خوبی ندارد.

ب ــ زمانی زده می شود که زننده از آمادگی بدنی خوبی برخوردار است.
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چگونه والیبال بازی کنیم؟
 والیبال ورزشی است که با حضور دو تیم و در زمینی که به وسیلهٔ تور به دو قسمت مساوی تقسیم شده، بازی می شود.

 در والیبال با پاها باید به دنبال توپ رفت، با دست به توپ ضربه زد و با فکر بازی کرد. 
 والیبال یک بازی پیچیده است که از تکنیک های ساده تشکیل می شود و اجرای مناسب آن نیازمند بهبود قابلیت های 

آمادگی جسمانی و ادراکی ــ حرکتی است؛ زیرا این ورزش ترکیبی از حرکات نسبتاً کوتاه مدت است.
 والیبال بازی ای است که بر پایهٔ ارسال های دقیق و جلوگیری از برخورد توپ با زمین استوار است، و این مستلزم 

جا به جایی های سریع و متعادل است.
 یک تیم می تواند در زمین خود حداکثر 3 بار با توپ تماس داشته باشد، مگر در شرایط تماس توپ با دست مدافع 

روی تور که چهار تماس با توپ نیز مجاز است. 
 الگوی رایج، ارسال با ساعد، پاس دادن با پنجه و آبشارزدن است.

 توپ با زدن سرویس وارد بازی می شود.
 در والیبال تقویت عضلات )شکم، کمر و انگشتان و ...( به عنوان نقش حمایت کننده در حمله و دفاع اهمیت بسزایی دارد.

 بالاتنهٔ بازیکنان والیبال نباید زیاد عضلانی باشد؛ زیرا باعث کاهش سرعت حرکت دست می شود.
 در والیبال سرعت حرکات بالاتنه مهم تر از قدرت آن است، اما بر کار قدرتی روی پاها برای افزایش پرش بیشتر تأکید می شود.

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
 قوانین بازی والیبال را در طول بازی و تمرینات رعایت کند.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی والیبال، عملکرد خود را بهبود بخشد.
 هنگام اجرای مهارت های والیبال با اتخاذ وضعیت مناسب بدن، تکنیک صحیح را نشان دهد.

 در بازی والیبال مهارت خود را در استفاده از توپ نشان دهد. 
 در طول بازی والیبال با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با افراد و محدودهٔ زمین، در موقعیت مناسب قرار گیرد.

 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های والیبال مشارکت فعال داشته باشد.
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معرفی عناوین آموزش والیبال
در این برنامه در ادامهٔ آموزش مهارت های والیبال دورهٔ اول متوسطه، موضوعات زیر آموزش داده می شود: 

 آشنایی بیشتر با ورزش والیبال
 مروری بر مهارت های پایه )تمرینات ترکیبی( 

 بازی خوانی و رد گیری توپ
 پاس

 آبشار )اسپک(
 دفاع روی تور

 توپ گیری )دفاع داخل میدان(
 تاکتیک های حمله 
 تاکتیک های دفاع

جدول علائم راهنمای آموزش والیبال

ــ تور
ــ جهت بازیکن در زمین بازی

ــ بازیکن مدافع روی تور
ــ بازیکنی که توپ در دست دارد.

ــ شناخت بازیکن از طریق شمارهٔ پیراهن او
ــ شناخت بازیکن از طریق منطقهٔ او در زمین بازی

ــ مسیر حرکت بازیکن
ــ مسیر حرکت شاتل

ــ مسیر توپ بعد از حمله
ــ پاسور

ــ مربی
ــ توپ جمع کن

ــ توپ رسان
ــ هدف

ــ سبد توپ ها
ــ میز یا جعبه

ــ دیوار
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  تاریخچۀ والیبال

بدنی  تربیت  مدیر  ویلیام.جی.مورگان  توسط  با سال 1274هجری شمسی،  مطابق  میلادی  در سال 1895  والیبال    
انجمن جوانان مسیحی )Y.M.C.A( در شهر هولیوک ایالت ماساچوست آمریکا ابداع شد. در ابتدا این ورزش مینتونت 

نام داشت. 
والیبال رشد سریعی داشته و گسترش آن ابتدا به آسیا و سپس به اروپا بوده است. تغییر در قوانین هر چهار سال یک بار 
در کنگرهٔ بین المللی والیبال اتفاق می افتد. برای مثال در سال 1917 پذیرفته شد که امتیاز هر سِت 15 باشد.تغییر قانون در 
کنگرهٔ جهانی 1988 با تصویب روش امتیاز گیری رالی به 25 امتیاز برای سِت اول تا چهارم و امتیاز 15 برای سِت پنجم، 

همچنین تصمیم به خدمت گرفتن بازیکن لیبرو و آزادی استفاده از پا، بازی والیبال را جذاب تر و لذت بخش تر کرده است.
در سال 1947 فدراسیون بین المللی والیبال )FIVB( تشکیل شد و از المپیک 1964 توکیو، والیبال به طور رسمی  به 
بازی های المپیک پیوست. امروزه 220 کشور عضو فدراسیون بین المللی والیبال هستند. والیبال اواخر سال 1299 هجری 
شمسی توسط میرمهدی ورزنده، استاد بزرگ ورزش، به ایران آورده شد و آموزش آن از دارالمعلمین ورزش آغاز شد؛ در 

سال 1336 فدراسیون والیبال به طور رسمی تشکیل شد. 
نشسته،  والیبال  ارتش،  ناشنوایان،  والیبال  دانشجویی،  بزرگسالان، جوانان،  ملی  تیم های  قالب  در  ایران  پس  آن  از 
نوجوانان، ساحلی و دانش آموزی در رقابت های بین المللی ظاهر شد و موفق گردید عناوین قهرمانی متعددی کسب کند که 

برجسته ترین آنها در سال های اخیر عبارت اند از:
 2010؛ قهرمانی دانش آموزان جهان

 2012؛ قهرمانی نوجوانان آسیا
 2013؛ قهرمانی جوانان آسیا

 2014؛ چهارم لیگ جهانی بزرگسالان

شرایط و قوانین عمومی بازی والیبال
 تعداد بازیکنان: 

حداکثر 12 بازیکن برای هر تیم ) 6 بازیکن درون زمین، 6 بازیکن جایگزین(
 زمین والیبال :

مستطیلی است به عرض 9 و طول 18 متر که توسط خط مرکزی به دو مربع 9 در 9 متر تقسیم می شود )شکل 1(.  ـ ـ
منطقۀ جلو: مستطیلی به ابعاد 9 در 3 متر است که با خطی موازی خط مرکزی و در فاصلهٔ 3 متر از خط مرکزی   ـ ـ
مشخص می شود و جایی است  که در اکثر مواقع حمله از آنجا انجام می شود. زمانی که تیم در حالت دفاعی قرار دارد، 

دفاع روی تور در این منطقه شکل می گیرد )شکل 1(. 
ــ منطقۀ عقب: مستطیلی به ابعاد 6 در 9 متر است که از خط یک سوم تا خط عرضی انتهای زمین را شامل می شود 
و جایی است که بازیکن خط عقب فقط زمانی می تواند از ارتفاعی بالاتر از تور آبشار بزند که از پشت خط 3متر جهش 

کرده باشد )شکل 1(. 
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 ارتفاع تور:
ــ مردان: 2/43 متر

ــ زنان: 2/24 متر
 توپ:

توپ از چرم یا الیاف مصنوعی که درون آن لایهٔ لاستیکی بادکنک مانندی قرار دارد، درست شده است.
محیط توپ: 67 ــ 65 سانتی متر

وزن: 280 ــ 260 گرم
 سیستم امتیازدهی:

در مسابقات رسمی،  بازی ها به شیوهٔ 3 سِت از 5 سِت برگزار می شود و تیمی که 3 سِت را از آن خود کند، برندهٔ بازی 
است. هر تیم که به امتیاز 25 ) در »سِت« آخر به امتیاز 15( برسد برندهٔ، سِت می شود مشروط براینکه حداقل 2 امتیاز از حریف 

بالاتر باشد؛ بازی تا جایی ادامه می یابد که این اختلاف به وجود آید.
 وقت استراحت: 

هر تیم می تواند 2 وقت استراحت درخواست کند که زمان هر کدام 30 ثانیه است.
در بازی های رسمی، 2 وقت استراحت فنی در امتیازات 8 و 16 برای هر دو تیم در نظر گرفته شده است که زمان هر 

کدام 1 دقیقه است. 
 چرخش:

ــ هرگاه وظیفهٔ زدن سرویس به یک تیم منتقل شد، بازیکنان آن تیم باید یک منطقه در جهت عقربه های ساعت چرخش 
انجام دهند. 

ــ بلافاصله پس از اینکه شاتل وارد بازی شد، تمام بازیکنان می توانند آزادانه در زمین جابه جا شوند.
ــ یک تیم معمولاًً هر »سِت« را با قراردادن بازیکنان تخصصی در هر یک از 6 منطقهٔ زمین آغاز می کند.
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تخصص ها در والیبال
 پاسور: بازیکنی تخصصی است که حملهٔ تیم را هماهنگ می کند و به مهاجم پاس می دهد. پاسور اغلب مسئول 
دومین تماس تیم با توپ است. یک آبشار موفق معمولاًً از یک پاس دقیق حاصل می شود. یک پاسور خوب باید دقیق، سریع، 

با انعطاف پذیری بالا، خلاق و باهوش باشد. 
 مدافع میانی: بازیکنی تخصصی روی تور است که در منطقهٔ وسط جلو )منطقهٔ 3( دفاع می کند، وظیفهٔ ایجاد 
تاکتیک های حمله  در  مهاجم سرعتی  به عنوان  اغلب  بازیکن  این  از  او است.  بر عهده  دفاعی  استراتژی  تعیین  و  هماهنگی 

استفاده می شود که می تواند به عنوان عاملی برای فریب مدافعان حریف نیز باشد.
 مهاجم کناری: به عنوان دریافت کنندهٔ مهاجم هم شناخته می شود. این بازیکن علاوه بر اینکه وظیفهٔ دریافت سرویس 

را برعهده دارد، عمدتاً از کنار آنتن به ویژه منطقهٔ 4 در حمله شرکت می کند. 
 لیبرو: بازیکنی تخصصی برای دریافت سرویس یا حمله است که جایگزین هر یک از بازیکنان عقب زمین می شود 
و فقط می تواند در مناطق عقب زمین بازی کند )مناطق 1،6 و 5(. این بازیکن نمی تواند سرویس بزند و رنگ پیراهن او باید 
به  بیشتری از زمین را نسبت  باید قسمت  باشد. او در توپ گیری و دریافت سرویس  پیراهن هم تیمی هایش  با رنگ  متفاوت 
هم تیمی هایش پوشش دهد. باید حداقل یک امتیاز بازی شود تا لیبرویی که از زمین خارج شده، جایگزین بازیکنی دیگر شود. 
بنابراین لیبرو نمی تواند در تمام طول مسابقه در زمین حضور داشته باشد. همین طور اگر لیبرو در منطقهٔ 3متری نزدیک تور با 

پنجه پاس دهد، هم تیمی  او نمی تواند در  حالی که ارتفاع توپ بالاتر از تور قرار دارد، آن را وارد زمین حریف کند. 
جایگزینی لیبرو با یک بازیکن دیگر جزو تعویض های تیم محسوب نمی شود. این جایگزینی باید در فاصلهٔ بین خط 3 متر 
و خط انتهایی و زمانی که بازی جریان ندارد صورت گیرد و نیازی به اجازهٔ داور ندارد. فقط همان بازیکنی که لیبرو جایگزین 

او شده است می تواند به جای او به زمین برگردد.
او  به  نیز  تیم  بازیکن  امتیازآورترین  به عنوان  معمولاًً  که  است  تیم  مهاجم  اصلی ترین  پشت خط زن  پشت خط زن:   
نگریسته می شود. او در ترکیب تیم در قطر پاسور قرار می گیرد و معمولاًً در لحظات حساس و تعیین کنندهٔ بازی وظیفهٔ کسب 

امتیاز در حمله بر عهدهٔ اوست. 
روش های کسب امتیاز

تیم ها از 4 روش می توانند امتیاز کسب کنند:
 امتیاز مستقیم سرویس

 دفاع روی تور 
 آبشار )مهم ترین(

 خطای حریف 



193

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

چگونگی قرار دادن تخصص ها در زمین به صورت قطری )شکل 2(

                             سرویس تیم خودی                                             سرویس تیم حریف

S  :پاسور
    D :پشت خط زن

P1 :قوی ترین دریافت کنندهٔ مهاجم
    P2  :دومین دریافت کنندهٔ مهاجم

M1  :بهترین مهاجم سرعتی
M2 :دومین مهاجم سرعتی

M2 M2 P1 P1 S 

S M1 
M1 

P2 P2 D 

D 

شکل 2
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شکل 1

مروری بر مهارت های پایۀ والیبال
رهنمود های آموزشی

وقتی بازیکنان در هر یک از مهارت های پایهٔ والیبال ماهر شدند، مهارت های پیشرفته و سیستم های بازی به آنها آموزش 
داده می شود. از  این رو در ادامهٔ آموزش مهارت های والیبال دورهٔ اول متوسطه، در این برنامه، ابتدا به مرور مهارت های پنجه، 

ساعد و سرویس در قالب تمرینات ترکیبی می پردازیم.
در طراحی تمرینات ترکیبی به نکات زیر توجه کنید:

ــ دانش آموزان را در موقعیتی قرار دهید که بتوانند دو یا سه تکنیک را پی در پی اجرا کنند.
ــ به گونه ای عمل کنید که دانش آموزان فقط مهارت های تعیین شده را به اجرا گذارند.

ــ ترتیب اجرای مهارت های حرکتی را نزدیک به شرایط واقعی بازی، تعیین کنید )برای نمونه ابتدا سرویس و سپس دریافت آن(.
تمرینات را تا حد ممکن با دادن امتیاز به صورت فعال و پر هیجان اجرا کنید. ـ ـ

در هر تمرین، چنانچه دانش آموزان به هدف تمرین نرسیده باشند لازم است با انجام اصلاحات لازم، تمرین را تکرار کنید. ـ ـ
این تمرینات نمونه ای از ده ها تمرین متنوعی است که با هدف این درس می توان طراحی کرد و شما می توانید با توجه  ـ ـ
به فضا، امکانات و سطح مهارت دانش آموزان، علاوه بر این نمونه ها، تمرینات مناسب دیگری را طراحی و اجرا کنید.

تمرینات آموزشی
  1   تمرین پاس پنجۀ ستاره: دانش آموزان به گروه های فرد )7،5، 9نفره( تقسیم می شوند و به شکل دایره می ایستند. 
هر بازیکن ابتدا یک پاس پنجه بالای سر می دهد و سپس پیوسته به نفر دوم سمت راست خود پاس می دهد )هیجان تمرین را با 

حذف پاس بالای سر و اضافه کردن تعداد توپ ها بیشتر کنید(.
  2   تمرین پاس پنجه و ساعد ترکیبی: در بالای سر و در یک محدودهٔ معین )دایره یا مربع به قطر 1متر(

  3   تمرین پاس پنجه و ساعد ترکیبی به هدف: در صورت وجود دیوار، تمرین ارسال توپ با پاس پنجه و ساعد 
متناوب )یک بار پنجه، یک بار ساعد( به هدف تعیین شده )بالاتر از ارتفاع تور( روی دیوار انجام شود.

  4   تمرین رالی پاس پنجه و ساعد ترکیبی تک به تک: دریافت با ساعد، ارسال با پنجه در محدودهٔ معیّن و پشت 
تور )5 رالی(

  5   تمرین پاس پنجه و ساعد با جابه جایی:
روش اجرا: دانش آموزان را در گروه های کوچک و با یک توپ در هر گروه، مانند شکل 1 در زمین مستقر کنید.نفر اول 
با پاس پنجه به سرگروه خود، به جای او می رود، سرگروه هم پس از پاس پنجه از سمت راست به انتهای گروه خود می پیوندد.       
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تغییرات تمرین:
ــ استقرار مانند شکل 2

ــ سرگروه ها در انتهای زمین پاس ساعد می دهند.
ــ نفرات نزدیک تور پاس پنجه می دهند.

  6   تمرین پاس پنجۀ مورب:
روش اجرا: دانش آموزان در چهار گروه مانند شکل 3 در زمین بازی مستقر می شوند. نفرات اول مناطق 3 و 4 توپ 
دارند. منطقهٔ 4 برای منطقهٔ 5 و منطقهٔ 3 برای منطقهٔ 6 با پنجه پاس مستقیم می دهند. سپس مناطق 5 و 6 به صورت مورب 
ضربدری برای مناطق 3 و4 پاس می دهند. مناطق 3 و 4 توپ را می گیرند و تمرین را تکرار می کنند. هر نفر بعد از پاس به 
انتهای صف خود می رود، بعد از یک بار انجام تمرین توسط همهٔ نفرات، گروه های 3 و 4 جای خود را با گروه های 5 و 6 

عوض می کنند.                                
تغییرات تمرین

با پیشرفت دانش آموزان مناطق 3 و4 ثابت و مناطق 5 و6 متحرک، دانش آموزان مناطق 5 و 6 بعد از هر پاس با هم  ـ ـ
تغییر مکان می دهند.

درمنطقهٔ 5، ارسال با پنجه و منطقهٔ 6، ارسال با ساعد ـ ـ

نکته: برای درک تمرین، دانش آموزان یک بار تمرین را آهسته انجام  دهند. 
  7   تمرین سرویس، دریافت و ارسال به هدف:

روش اجرا: دانش آموزان در سه گروه در زمین والیبال مستقر می شوند.)مانند شکل 4( گروه 1 سرویس می زنند، گروه 
2 دریافت و ارسال توپ به هدف )دانش آموز گروه 3( را انجام می دهند. گروه 3 توپ را می گیرد و با قل دادن روی زمین، توپ 
را برای گروه 1 ارسال می کند.هر فرد بعد از انجام حرکت به انتهای گروه خود می رود. بعد از یک بار انجام حرکت توسط 
همه اعضای گروه، محل استقرار گروه ها تغییر می کند )گروه 1 به جای گروه 2 و گروه 2 به جای گروه 3 و گروه 3 به جای گروه 

1 می رود(.
تغییرات تمرین: با پیشرفت تدریجی دانش آموزان، سرویس زننده تا جایی عقب می رود که سرویس را از پشت خط 

انتهایی اجرا کند.

3

65

4

شکل 2

شکل 3



196

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

3

2
1

شکل 4

شکل 5

پیشنهاد: پس از اجرای هر سرویس، چرخش انجام شود )بازیکن گروه 1 به انتهای گروه 2 و بازیکن گروه 2، به انتهای 
گروه 3 می رود(.

بازی آموزشی یک ضرب، یک ضرب:
دانش آموزان در گروه های مساوی همانند شکل  5، ابتدا در دو زمین والیبال و پشت تور مستقر می شوند. 

شروع بازی با پرتاب توپ توسط دانش آموزان تعیین شده از بیرون زمین آغاز می شود.
بازی  1 به 1با پاس پنجهٔ یک ضرب، یک ضرب با جابه جایی درون گروهی اجرا می شود و با هر بار از دست دادن توپ، 

گروه مقابل کسب امتیاز می کند، این مرحله از بازی تا امتیاز 5 ادامه می یابد.
در مرحلهٔ بعد همین بازی با پاس ساعد یک ضرب با جابه جایی درون گروهی اجرا می شود و با هر بار از دست دادن 

توپ، گروه مقابل کسب امتیاز می کند، این مرحله از بازی تا امتیاز 10 ادامه می یابد.
با جابه جایی درون گروهی اجرا  با پاس پنجه توسط یک گروه و ساعد توسط گروه مقابل  بازی  در مرحلهٔ بعد همین 

می شود و با هر بار از دست دادن توپ، گروه مقابل کسب امتیاز می کند، این مرحله از بازی تا امتیاز 15 ادامه می یابد.
برندهٔ بازی، گروهی است که زودتر به امتیاز 15 برسد.

بازی خوانی و رد گیری توپ
 در ورزش والیبال، وقتی دانش آموزان در هر یک از مهارت های پایهٔ والیبال ماهر شدند، باید تکنیک های کاربردی در 
والیبال را بیاموزند. مهم ترین چیزی که در این مرحله دانش آموزان باید بیاموزند، ماهر شدن در بازی خوانی و ردگیری دیداری 
توپ است. والیبال ورزش ضربه زدن به توپ است و نه گرفتن و حمل کردن توپ، در نتیجه بازیکنان وقت زیادی برای فکر 
کردن، تصمیم گیری و جابه جایی ندارند؛ بنابراین باید توانایی دانش آموزان در بازی خوانی و ردگیری دیداری توپ افزایش یابد.



197

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

دانستنی های بیشتر برای معلم
تا فرایند تمرین برای   برای تقویت قدرت بازی خوانی دانش آموزان، از تمرینات رقابتی و شبیه بازی استفاده کنید 

دانش آموزان قابل پیش بینی نباشد.
 از تمرینات تکراری پرهیز کنید؛ زیرا کمکی به افزایش مهارت دانش آموزان در بازی خوانی نمی کند.

 برای افزایش توانایی دانش آموزان در ردگیری دیداری توپ، تمرینات را از فواصل کم و از زمین های بازی کوچک تر 
آغاز و به تدریج فواصل و ابعاد زمین را بیشتر کنید.

مراحل آموزش
 انجام بازی های 1 با 1 

 )همکاری دو بازیکن( و 1 در برابر 1 )رقابت دو بازیکن(
 انجام بازی های 2 با 2 )همکاری دو تیم یا بازی با هم( و 2 در برابر 2 )رقابت دو تیم یا بازی در برابر هم(. 
 انجام بازی های 3 با 3 )همکاری دو تیم یا بازی با هم( و 3 در برابر 3 )رقابت دو تیم یا بازی در برابر هم(. 

 انجام بازی های 4 با 4 )همکاری دو تیم یا بازی با هم( و 4 در برابر 4 )رقابت دو تیم یا بازی در برابر هم( می باشد.
 این بازی ها باید در زمین های با ابعاد کوچک تر انجام شود، به نحوی که بازی برای بازیکنان چالشی و همین طور تعداد 

تماس ها با توپ زیاد باشد و رالی ها طولانی باشند.
 به تدریج و با افزایش مهارت بازیکنان، ابعاد زمین نیز باید افزایش یابد تا به 6 در 6 متر برسد.

 با اجرای این تمرینات، بازیکنان آمادهٔ بازی 6 نفره در زمین 9 در 9 متر هستند. در این حالت هم می توان بازی های 
چالشی و آموزشی متنوعی با تغییر تعداد نفرات هر تیم و ارتفاع تور و ابعاد زمین برای بازیکنان طراحی کرد.

بازی پادشاه زمین
 در این بازی رقابتی، دانش آموزان از عملکرد یکدیگر چیزهای زیادی می آموزند و علاوه بر توسعهٔ مهارت ، قدرت 

تصمیم گیری و ویژگی های رفتاری و روانی دانش آموزان نیز به چالش کشیده می شود.
بازنده ها  و  برنده ها  سمت  و  می شود  طراحی  هم  روبه روی  بازی  زمین  چندین  می بینید،   1 شکل  در  که  همان طور   
مشخص می شود. بازیکنان قوی تر در نیمهٔ راست زمین و بازیکنان ضعیف تر در نیمهٔ چپ قرار می گیرند. برای هر دور از بازی 
نیز 2 تا 3 دقیقه زمان و کل تعداد دورها را حداقل 1/5 برابر تعداد زمین ها در نظر بگیرید )برای نمونه در شکل صفحهٔ بعد که 

هشت زمین بازی طراحی شده است، رقابت حداقل در 12 دور انجام می شود(.  
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                                          نیمۀ راست زمین                                     نیمۀ چپ زمین

سمت برنده ها                                                                          سمت بازنده ها                                         

 هر دور از بازی با سوت معلم آغاز می شود و بازیکنان با قوانین و مقررات تعیین شده، مسابقه را شروع می کنند.
 پس از 2 یا 3 دقیقه، معلم سوت پایان دور اول را به صدا در می آورد و امتیازات دو تیم یا دو بازیکن را مقایسه می کند. 

تیم هایی که امتیاز برابر دارند یک رالی دیگر بازی می کنند تا تیم یا بازیکن برنده تعیین شود. 
 در پایان هر دور از بازی، ابتدا تیم های برنده به سمت برنده ها و تیم های بازنده به سمت بازنده ها می روند، سپس همهٔ 

تیم ها یک چرخش در جهت عقربه های ساعت انجام می دهند.
 در بازی های چند نفره، در هر دور از بازی، بازیکنان از قانون چرخش در زمین خود پیروی می کنند.

 پس از پایان کل دورها، تیم یا بازیکنِ برندهٔ آخرین بازیِ آخرین زمین سمتِ چپ، پادشاه و تیم یا بازیکنِ بازنده، وزیر می شود.

چند نکته:
ــ علاوه بر بازی 1 به 1، این بازی را می توان در تیم  های دو نفره و سه نفره و در زمین های بزرگ تر نیز انجام داد که در 

تسریع روند یادگیری دانش آموزان بسیار سودمند خواهد بود.
ــ بهترین زمان برای شروع این بازی، زمانی است که بازیکنان در مهارت های پایهٔ  ارسال با ساعد و ارسال با پنجه به 

حداقل مهارت دست یافته باشند.
ــ با توجه به سطح بازیکنان و اهداف آموزشی می توان ابعاد زمین، ارتفاع تور و قوانین بازی را تغییر داد. هر چه طول 

زمین بیشتر شود مهارت کنترل توپ، ردگیری دیداری بازیکنان و مهارت آنها در حرکت رو به جلو و عقب تقویت می شود.
ــ طبیعت این بازی به گونه ای است که در هر دور، حریفِ هر بازیکن تغییر می کند و این خود باعث افزایش انرژی و 
انگیزهٔ دانش آموزان می شود و همین طور بازیکنانِ ضعیف تر از بازیکنانِ قوی تر و نحوهٔ عملکرد آنها می آموزند. بنابراین معلم 

باید به دقت چرخش تیم ها را زیر نظر بگیرد.
ــ در فاصلهٔ زمانی بین هر دور معلم باید تذکرات تکنیکی و تاکتیکی را به صورت عمومی به دانش آموزان گوشزد کند و 

تمرینات اصلاح تکنیک یا تمرینات جسمانی برای همهٔ  بازیکنان را در نظر بگیرد.

ش
رخ

ت چ
جه

2.2.

1.1. 1.

2. 2. 2. 2. 2.

2.2.

شکل 1
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شکل 1

مهارت پاس
ارسال توپ با پنجه به منظور هدایت توپ به مناسب ترین محل برای حملهٔ مهاجمان به عنوان پاس شناخته می شود. پاس 
معمولاًً به دومین تماس یک تیم با توپ، بعد از دریافت سرویس اطلاق می شود. مهارت پاس مشابه تکنیک پاس پنجه است که 

با ظرافت و مهارت بیشتر اجرا می شود. در این درس به  دو پاس روبه رو و پاس پشت پرداخته می شود.

دانستنی های بیشتر برای معلم 

خطاهای رایج نکته های بیومکانیکی اصول پایه

 پاس های ناهماهنگ

 پاس های بی دقت

 پاس های غلط

 به جای نزدیک کردن پای 
راهنما به تور، از پای دیگر 

استفاده می کند.

 پاها بیش از حد باز یا 
بسته است.

وضعیت آماده:

 استقرار با زاویهٔ حدود 45 درجه نسبت به تور، زانوها کمی  خم و پاها در حد 
عرض شانه باز، توزیع وزن به طور مساوی از پنجه ها به سمت قوس پاها

 حرکت سریع به سمت توپ و قرارگرفتن در زیر توپ

 برای اجرای پاس، پای جلو موازی با تور و ران ها با زاویهٔ حدود 70 درجه با 
تور قرار می گیرند.

 مرکز ثقل در بین پاها، باسن و پشت نسبتاً صاف، سر به طرف بالا و تعقیب توپ 
با چشم ها 

 آرنج ها خم، دست ها به سمت داخل و روبه روی چانه و باز بودن طبیعی انگشتان

 استقرار در محل مناسب

 کار سریع پا برای رسیدن 
به توپ قبل از تماس با توپ

 استفاده از تمامی انگشتان 
دست

 توجه و تمرکز بر توپ 
دریافتی سرویس 

 حرکت به سمت محل 
مناسب پاس )بین منطقهٔ 2 

و 3 زمین(

آموزش مهارت پاس
در مهارت پاس تماس، با توپ شبیه تکنیک پاس پنجه است،به طوری که سه انگشت شست، سبابه و میانی سطح اصلی 

تماس را فراهم می کنند و در هر دو نوع پاس روبه رو و پشت باید به نکات زیر توجه کرد )شکل 1(.
   

  

                                       ج( پاس پشت                                ب(  پاس روبه رو                  الف( وضعیت آماده
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وضعیت آماده: )شکل 1ــ الف( 
ــ به سرعت زیر توپ قرار بگیرید.

ــ  پاها را به اندازهٔ عرض شانه ها باز کنید و پای نزدیک به تور را کمی  جلوتر قرار دهید.
ــ زانوها را به آرامی خم کنید و بدن را کمی  به پایین بیاورید.

ــ کمی بدن را به جلو ببرید در حالی که تنهٔٔ خود را صاف نگه می دارید.
ــ قبل از تماس با توپ،دست ها را بالاتر از پیشانی)20الی 25 سانتی متر( با خم کردن مچ ها به داخل قرار دهید.

پاس روبه رو: )شکل 1ــ ب(
ــ به سمت هدف کمی چرخش کنید و وزن بدن را به سینهٔ پاها انتقال دهید.

ــ با حرکت بدن به سمت بالا و جلو و استفاده از نیروی پاها و صاف کردن آرنج ها، توپ را به روبه رو پاس دهید.
ــ در پاس رو به رو انگشتان سبابه و میانی نقش هدایتی و انگشتان شست نقش کنترلی دارند.

پاس پشت: )شکل 1ــ ج( 
ــ لحظه ای قبل از تماس با توپ، لگن را کمی به سمت جلو حرکت دهید.

ــ زانوها و آرنج ها را صاف کنید.
ــ به جای بردن سر به عقب و قوس زیاد به عقب، سر را در گردن فرو ببرید و با چشمان خود مسیر توپ را از بالا 

تعقیب  کنید. 
ــ در اجرای پاس پشت، ارتفاع مهم تر از مسافت است، بنابراین توپ را ابتدا به بالا و سپس به عقب پاس دهید.

ــ در اجرای پاس پشت، از نیروی حاصل از فشار پاها به زمین و قدرت بالاتنه استفاده کنید.
ــ در پاس پشت، انگشتان شست نقش هدایتی و انگشتان سبابه و میانی نقش کنترلی دارند.

 تمرینات آموزشی
تمرین 1:

پاس به هدف: دانش آموز ابتدا توپ را کمی دور از خود پرتاب می کند. سپس با حرکت سریع، توقف آنی و اتخاذ 
وضعیت، توپ را به طرف هدفی که در ارتفاع 4ــ2 متری سطح زمین تنظیم شده است )به درون حلقهٔ بسکتبال( پاس می دهد و 

پس از برداشتن توپ به انتهای گروه خود می رود )شکل 2(.

تغییرات:
ــ دو گروه مقابل تخته بسکتبال به طور متوالی و بدون گرفتن توپ، پاس با تخته را اجرا می کنند.

ــ تکرار تمرین با پرتاب توپ توسط معلم را تکرار کنید.

شکل 2
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تمرین 2: پاس با جابه جایی 
دانش آموزان مانند شکل 3 می ایستند، افراد گروه پرتاب، به نوبت توپ را برای گروه پاس به طور مناسب پرتاب می کنند 
و به انتهای گروه پاس می روند. افراد گروه پاس به نوبت در محل پاس قرار می گیرند و با گذاشتن پای نزدیک تور کمی  جلوتر و 
چرخش بدن، به موازات تور می ایستند و پاس روبه رو به گروه هدف می دهند و به انتهای گروه هدف می روند.افراد گروه هدف 

به نوبت توپ را می گیرند و به نفر اول گروه پرتاب می رسانند و به انتهای صف آنها می روند. 

تغییرات تمرین:
ــ گروه پرتاب، توپ را با پنجه ارسال کند. 

ــ همراه با پیشرفت، دانش آموزان بدون گرفتن توپ، به صورت مثلثی پاس پنجه به هم می دهند.
تمرین 3:پاس از چهار گوشۀ زمین

دانش آموزان مانند شکل 4 می ایستند، گروه 1 پاس پنجهٔ مستقیم به گروه 2، گروه 2 پاس مورب به گروه 3، گروه 3 پاس 
مستقیم به گروه 4 و گروه 4 نیز پاس مورب به گروه 1 می دهد. هر فرد پس از پاس به انتهای گروه خود می رود. بعد از یک بار 

اجرای تمرین با تمام نفرات، گروه ها در جهت عقربهٔ ساعت گردش می کنند.

تمرین 4:پاس به عقب 
 ـدانش آموزان مناطق 2 و 4 )کناری( به منطقهٔ 3 )میانی( پاس می دهند )شکل 5(.  ـ
ــ دانش آموز میانی پاس پنجه به عقب می دهد و پس از هر پاس 180 درجه 

چرخش می کند و رو به روی دانش آموز کناری قرار می گیرد. 
ــ تمرین به همین ترتیب ادامه می یابد. بعد از هر 10 پاس دانش آموزان جای 

خود را با هم عوض می کنند. 

گروه هدفگروه پاس

گروه پرتاب

34

2 1

شکل 4

شکل 5

شکل 3
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تمرین 5: پاس از منطقۀ عقب زمین
ــ دانش آموز منطقهٔ 6، توپ را، دو دستی از بالای سر به زمین می کوبد. 

ــ دانش آموز منطقهٔ 1، پس از بازگشت توپ از زمین به سمت توپ حرکت 
می کند و با پنجه پاسی بلند به هدف )منطقهٔ 4( می دهد. 

ــ بعد از هر پاس دانش آموز منطقهٔ 4 به منطقهٔ 6 و منطقهٔ 6 به منطقهٔ 1 و 
منطقهٔ 1 به منطقهٔ 4 تغییر مکان می دهند )شکل 6(.

بازی آموزشی پاس 6 نفره:
دانش آموزان در گروه های 6 نفره در نیمه های زمین مانند شکل 7 مستقر می شوند. بازی از منطقهٔ 4 به ترتیب زیر آغاز 

می شود: 
منطقهٔ 4 پاس روبه رو به منطقهٔ 3، منطقهٔ 3 پاس پشت به منطقهٔ 2،منطقهٔ 2 پاس بلند رو به رو به منطقهٔ 4 و هر بازیکن بعد 
از پاس با نفر عقبی خود به صورت کشویی جابه جا می شود.به ازای هر بار از دست دادن توپ، یک امتیاز به گروه مقابل تعلق 

می گیرد.گروهی که زودتر به امتیاز 15 برسد، برندهٔ بازی است. 

4 3 2

یادآوری: در طول تمرینات پاس، نکات زیر را به دانش آموزان گوشزد کنید:
ــ  قبل از پاس، حرکات بازیکنان حریف را زیر نظر بگیرید.

ــ وضعیت بدنی مناسبی داشته باشید.
ــ سریع به سمت توپ حرکت کنید و به طور مناسب بایستید و پاس دهید.

ــ توپ های ساده را با پاس پنجه ارسال کنید.
ــ برای ارسال توپ به فاصله های نزدیک، از پاس پنجه استفاده کنید.

ــ برای ارسال توپ به فاصله  های خیلی زیادتر، از پاس ساعد استفاده کنید.
ــ پاس را به سمتی که برای شما راحت تر است ارسال کنید.

ــ ارتفاع پاس را با توجه به مهارت مهاجم تعیین کنید.

شکل 6

شکل 7

  نکته      بعد از انجام تمرینات توسط دانش آموزان، می توان بازی 6 نفرهٔ والیبال را انجام داد که 
به این منظور لازم است نکات تاکتیکی پاس و قوانین و خطاهای رایج آن به شرح زیر آموزش داده  شود.



203

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

ب( حرکت با سه گام                                            الف( حرکت با دو گام                                                                                        

شکل 1

شکل 2

حمله
تعریف حمله: هدف نهایی یک تیم برای عبور از مرحلهٔ دریافت سرویس یا دفاع داخل میدان، حمله ای موفق است. 
هدف اصلی حمله این است که توپ از روی تور طوری عبور داده شود که بازیکنان تیم حریف قادر نباشند توپ را در بازی 

حفظ کنند و یا اینکه نتوانند با حمله ای سخت توپ را برگشت دهند.دو نوع حملهٔ اصلی در شرایط بازی به کار می رود:
ــ آبشار زدن به داخل زمین حریف

ــ انداختن توپ به پشت مدافعان روی تور حریف )حملهٔ جاخالی(
دانستنی های بیشتر برای معلم

خطاهای رایجنکته های بیومکانیکیاصول پایه

آماده بودن  
گام برداشتن  

مسیر  روی  توجه  و  تمرکز   
حرکت توپ

پریدن  
حرکت سریع دست و   

ضربه زدن به توپ
فرود متعادل روی هر دو پا  

حمله  آمادهٔ  کاملاً  ذهنی  و  جسمی   نظر  از   
باشید. 

با هر دو پا جهش  بردارید و  یا چهار گام   سه 
کنید.

عقب  به  کاملاً  را  دست  دو  هر  پرش  از  قبل   
دست  دو  هر  پرش  هنگام  در  و  کنید  پرتاب 
بالا  و  جلو  سمت  به  سرعت  و  قدرت  با  را 

حرکت دهید.
 در حالی که دست کاملاً صاف و کشیده است 

به توپ ضربه بزنید.

 پریدن با یک پا
 کف دست در هنگام ضربه زدن به توپ کاملاً باز نیست.

 در هنگام تماس با توپ، دست کاملاً کشیده نیست.
 پرش خیلی زود یا خیلی دیر انجام می شود.

 هنگام پرش یا فرود، زانوها یا خیلی زیاد خم می شوند و یا 
خیلی کم خم می شوند.

 پرش در زیر توپ باشد.

  
آموزش در یک نگاه

 مراحل آموزش آبشار:
که  می گویند  آبشار  را  دست  یک  با  حریف  زمین  به  توپ  سرعت  و  قدرت  با  توپ  سرازیر کردن  آبشار:  تعریف 

امتیاز آورترین و مهیج ترین مهارت بازی والیبال است. 
الف( نزدیک شدن به توپ:

 با پیش بینی مسیر و ارتفاع توپ و فاصله نسبت به تور، با برداشتن دو سه گام به توپ نزدیک شوید ) مانند شکل 2(.
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                 نکته    شروع حرکت مهاجم برای پاس های بلند، نقطهٔ اوج توپ و پاس های متوسط کمی  قبل از نقطهٔ 
اوج توپ و برای پاس های 10 متر، رسیدن توپ به نوار بالای تور است.

ب( پرش:
 دو گام آخر نزدیک شدن را سریع و بلند بردارید.

 بدن را با خم کردن زانو و پایین آوردن مرکز ثقل به زمین نزدیک  کنید )شکل 4(.

 هم زمان دست ها را به عقب و بالا تاب بدهید.
 با حرکت سریع دست ها به جلو و صاف کردن بدن، وزن خود را از پاشنه به پنجه انتقال دهید و از زمین جدا شوید.

 بعد از جدا شدن از زمین و قرار گرفتن در هوا، کمی تنه را به عقب قوس دهید.
 با خم کردن و بردن دست ضربه به پشت سر، تنه را نیز به عقب ببرید.

 دست آزاد )غیرضربه( را از وضعیت خم به جلو بیاورید )شکل1، مرحلهٔ 1(.

ج( ضربه:
 وضعیت بدن را از قوس به عقب، به قوس به جلو تغییر دهید.

 دست ضربه را سریع به بالا و جلو بکشید.
 در نقطهٔ اوج پرش به روی توپ ضربه بزنید و حرکت دست را به سمت پایین ادامه دهید )شکل1، مرحلهٔ 2(.

 ضربه را با دست باز با انگشتان کمی خم و باز، ابتدا با پاشنه و سپس کف و انگشتان، به پشت و روی توپ وارد کنید 
)شکل1، مرحلهٔ 3(.

    الف(پاس کوتاه )1 متر(                                          ب( پاس متوسط )1/5متر(                                       ج(پاس بلند )بیش از 2 متر(

)مفصل ران(    90°

)مفصل زانو(    100-110°

)مفصل مچ(    80-90°

شکل 4

شکل 3
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 نحوهٔ تماس با توپ و تعیین مسیر ضربه به توپ را با توجه به فواصل مختلف توپ نسبت به تور در نظر بگیرید )شکل 5(.

   الف( فاصلۀ کمتر از 0/5 متر                                     ب( فاصلۀ تا 1/5 متر                                         ج( فاصلۀ  بیش از 1/5 متر

د( ادامۀ حرکت:
 هم زمان با ضربه، بدن را به سمت جلو خم کنید.

 دست را به پایین و نزدیک بدن بیاورید.
 روی پنجهٔ پاها فرود بیایید. با خم کردن زانوها، تعادل بدن را کنترل کنید.

مراحل آموزش حملۀ جاخالی
تعریف حملۀ جاخالی: این تکنیک حمله، نوعی حملهٔ آرام است که به دو منظور از آن استفاده می شود:

تغییر آهنگ دفاعی تیم حریف و برهم زدن نظم دفاعی ـ ـ
استفادهٔ مطلوب از پاس های نامناسب ـ ـ

آموزش حملۀ جاخالی: بیشتر مراحل اجرای آن مشابه مهارت آبشار است با این تفاوت که در حملهٔ جاخالی، دست به 
روی توپ ضربه نمی زند بلکه ضربه ای آرام توسط انگشتان به توپ وارد می شود. تماس با توپ شبیه به پاس پنجه با یک دست 
است و با انقباض مچ و انگشتان می توان به توپ به سمت بالا و جلو نیرو وارد کرد. محل تماس انگشتان با مرکز توپ است 

)مانند شکل 6(، در حالی که در حملهٔ آبشار، تماس با مرکز توپ توسط پاشنهٔ دست انجام می شود.

شکل 6  ــ محل تماس انگشتان در حملۀ جاخالی

شکل 5
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تمرینات آموزشی
تمرین 1: تقلید )سایه زدن( حرکت حمله بدون گام برداشتن و پرش 

نکته: حرکت بالا بردن دست ها، نیم تنه و حرکت دست ها قبل از ضربه، لحظهٔ ضربه و بعد از ضربه با بلند شدن روی 
پنجهٔ پاها و ادامهٔ حرکت دست ضربه نمایش داده شود.

تمرین 2: دانش آموزان در دو گروه روبه روی هم قرار می گیرند و با کوبیدن توپ به زمین با هر دو دست از بالا و پشت 
سر، توپ را به نفر مقابل می رسانند )مانند شکل 7(.

تغییرات تمرین:
تکرار تمرین با پرتاب توپ از روی تور ابتدا به منطقهٔ عقب زمین و سپس به جلوی زمین مقابل ـ ـ

تکرار تمرین با دست ضربه ـ ـ
ــ تکرار تمرین با اضافه کردن مراحل نزدیک شدن و پرش 

تمرین 3: دانش آموزان در فاصلهٔ نزدیک به معلم می ایستند ، با بلند شدن روی پنجه و بدون جدا شدن از روی زمین، 
ضربهٔ آبشار روی توپ ثابت را اجرا می کنند )شکل 8(.

تغییرات تمرین:
ــ تکرار تمرین با ایستادن معلم روی بلندی و اضافه کردن مراحل نزدیک شدن و پرش 

شکل 7

شکل 8
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تمرین 4: دانش آموزان در مقابل سرگروه خود به فاصلهٔ 4ــ3 متر )مانند شکل 9( می ایستند و با پرتاب توپ از پایین، 
توپ را به سرگروه پاس می دهند و او بدون پرش آبشار می زند. بعد از هر پاس و آبشار، پاس دهنده و سرگروه جابه جا می شوند 

و سرگروه به انتهای گروه می رود.

تمرین 5: دانش آموزان در دو گروه روبه روی هم  قرار می گیرند )شکل 10(. هـر دانش آموز توپ را با دست غیرضربه 
برای خود پرتاب می کند و بدون پریدن در بالاترین نقطه با ضربهٔ آبشار، توپ را به زمین می زند )شکل 11(  و نفر روبه رو توپ 

را می گیرد و تمرین را تکرار می کند.

تمرین 6: دانش آموزان در سه گروه مانند شکل 12 می ایستند و با فرمان معلم هر سه دانش آموز ابتدا توپ خود را به 
بالا مقابل شانهٔ ضربه پرتاب می کنند و سپس به سمت مرکز زمین مقابل ضربه می زنند.

شکل 12

شکل 9

شکل 10
شکل  11
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تغییرات تمرین: 
ــ توپ توسط فرد دیگری پرتاب شود.

ــ پرتاب مناسب در مقابل شانهٔ دانش آموز و اجرای ضربه از زیر تور.
ــ ارتفاع تور متناسب با توانایی افراد تنظیم شود. 

ــ سمت پرتاب توپ )راست و چپ( و محل استقرار دانش آموزان جابه جا شود. 
ــ تکرار تمرین با اضافه کردن مراحل نزدیک شدن و پرش انجام شود )مانند شکل 13(.

                                                                                                 شکل 13

تمرین 7: دانش آموزان در دو گروه مهاجمان و گروه توپ رسان مانند 
شکل  14 قرار می گیرند و معلم با پرتاب توپ، پاس های متوسط می دهد.مهاجمان 
انتهای گروه توپ رسان می روند و  به  برمی دارند و  آبشار توپ خود را  از  پس 

توپ رسان ها نیز بعد از رساندن توپ به معلم به انتهای گروه مهاجمان می روند.
تغییرات تمرین: 

ــ به جای معلم، از یک گروه پاسور استفاده  کنید و بعد از هر ضربه نفرات 
گروه ها در جهت عقربهٔ ساعت جابه جا  شوند )شکل 15(.

شکل  14

شکل  15
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                                                  دفاع روی تور
قابلیت بستن یا مسدود کردن راه حملهٔ حریف در مقابل تور را دفاع روی تور می گویند. رمز موفقیت در دفاع تیم، 
اجرای مؤثر دفاع در مقابل تور است. برخی کارشناسان معتقدند دفاع تهاجمی خوب، بزرگ ترین سلاح روانی برای یک تیم 
است که بازیکنان در اختیار دارند. از آنجایی که بیشتر آسیب های والیبال هنگام دفاع روی تور رخ می دهد، قبل از آموزش 

آن بر تقویت عضلات انگشتان و تنهٔ دانش آموزان تأکید می شود.

دانستنی های بیشتر برای معلم

خطاهای رایجنکته های بیومکانیکیاصول پایه

 پیش بینی و اتخاذ حالت اولیه
 30 )حدود  تور  از  مناسب  فاصلهٔ      رعایت  

سانتی متر(
انتخاب زمان  و  قرار گرفتن روبه روی  مهاجم   

مناسب برای پرش
 پرش با حفظ تعادل و چشمان باز و سر بالا

تور در حالی است  که  از روی  نفوذ دست ها   
عضلات  شکم و دست ها کاملاً منقبض هستند و 

هدایت توپ به سمت زمین حریف است.
 فرود با تعادل روی هر دو پا و ادامهٔ بازی

به اندازهٔ عرض شانه   در حالت اولیه:  پاها 
باز و عمود بر خط وسط زمین، زانوها کمی خم 
باشند، پشت صاف و دست ها در بالا و جلوی 
جلو  به  مایل  بدن  و  شانه ها  مقابل  آرنج ها  سر، 

وکاملاً آماده جا به جایی باشد.
 برای جابه جایی در طول تور و قرار گرفتن 
در برابر مهاجم، از انواع حرکت پای مناسب 

استفاده کنید.
به زمین حریف، کف  نفوذ دست ها   پس از 

دست ها را به طرف زمین از مچ خم کنید.
 مدافعان کناری برای جلوگیری از به خارج 
زمین  در  دفاع  از  برگشتی  توپ های  رفتن 
طرف  به  را  خود  سینهٔ  دفاع،  لحظهٔ  حریف، 

مرکز زمین مقابل می چرخانند.

بسته  چشم ها  روی  تور،  دفاع  زمان  در   
هستند.

 دست ها وارد زمین حریف نمی شوند.
 دست ها و بدن خیلی نزدیک تور است یا 

از تور فاصله دارند.
یا  می گیرد  صورت  جلو  به  رو  پرش   

دست ها به تور برخورد می کنند.
 مدافع روی تور، توپ را به جای مهاجم 
نگاه می کند. خیلی زود یا خیلی دیر پرش 

می کند.
و  نمی شود  داشته  نگه  محکم  دست ها   

خیلی از هم باز هستند.
 بازوها را به جلو و پایین تاب می دهند.

 حرکت دست ها از پهلوها به بالا و یا پایین 
می آیند.

 فرود نا متعادل دارند. 
 سر پایین است و چشم ها بسته اند.

انواع دفاع روی تور
دفاع تدافعی: توسط مدافعینی استفاده می شود که قادر نیستند دست های خود را بالاتر از تور ببرند و به این منظور:

 دفاع کننده کف دست های خود را، در بالا به صورت یک سطح انعکاس دهنده توپ نگه می دارد و برای قطع مسیر 
توپ، کمی عقب تر از تور پرش می کند )شکل 1 ــ الف(.
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دفاع تهاجمی: انجام این دفاع از آنجایی که دست های دفاع کننده نزدیک به توپ است، آسان تر است و به این منظور:
 دست های خود را در بالای تور به زمین ببرید و سقفی روی توپ تشکیل دهید.

 به محض اسپک مهاجم، با خم کردن مچ دست، توپ را به سمت زمین مهاجم، برگشت دهید.
 ـب(.  دست ها را به »حالت سقفی« به روی توپ نگه دارید و از حرکت یا تاب دادن بازوها به طرف توپ خودداری کنید )شکل 1 ـ

                       الف( چگونگی برگشت توپ در دفاع تدافعی               ب(  چگونگی برگشت توپ در دفاع تهاجمی    

آموزش دفاع روی تور:
وضعیت آماده: پاها باز، نوک پنجه ها کمی  به بیرون، هم آمادهٔ پرش و هم آماده حرکت به طرفین، دست ها در ارتفاع گوش ها 
است. توجه و تمرکز بر توپ ارسالی برای پاسور حریف و سپس توجه و تمرکز بر بدن و دست های پاسور انجام شود )شکل 2ــ الف(.

 ـب(. قبل از پرش: توجه و تمرکز بر روی پاس و مسیر گام برداشتن مهاجم، استفاده از تمام عضلات و پرش بعد از مهاجم )شکل 2ـ
و  تنه  تمام عضلات،  منقبض کردن  تور،  از روی  عبور دست ها  مهاجم،  بدن  و جهت  توپ  بر  تمرکز  و  توجه  پرش: 

دست ها، هدایت توپ به سمت زمین حریف، فرود با تعادل و ادامهٔ بازی )شکل 2ــ ج(.
   

                                        الف( وضعیت آماده                                         ب( قبل از پرش                                     ج( پرش

زمان سنجی در دفاع روی تور:
 در پاس های بلند، پرش مدافع بعد از مهاجم انجام می شود.

 در پاس های سرعتی، پرش هم زمان انجام خواهد شد.
 در پاس های دور از تور، پرش مدافع با کمی  تأخیر انجام می شود.

 در پاس های خیلی کوتاه، پرش مدافع هم زمان با پاس پرش انجام خواهد شد.

حمله
پرواز توپحمله

یا

شکل  1

شکل  2
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نکته ها
ــ دفاع باید در محلی تشکیل شود که توپ از تور رد می شود نه در جایی که مهاجم به توپ ضربه می زند.

ــ هنگام دستیابی به توپ، دست ها باید کاملًا صاف و مچ ها منقبض و محکم نگه داشته شوند. انگشتان از هم 

فاصله می گیرند و شکل یک توپ را می سازند. دست ها تا آنجا از هم فاصله دارند که عبور توپ از میان آنها 
ممکن نباشد.

تمرینات آموزشی دفاع
تمرین 1: تقلید )سایه زدن( حرکت دفاع تدافعی و تهاجمی  بدون پرش با رفتن به روی پنجهٔ توپ پاها

دانش آموزان به صورت پراکنده مقابل معلم می ایستند، دفاع تدافعی و تهاجمی ) در حالت ایستاده، با پرش( را همراه 
با معلم اجرا می کنند.

نکته: در حالی که فرد روی پنجهٔ پاها بلند می شود، دست ها در دفاع تهاجمی  به سرعت به بالا و جلو و در دفاع تدافعی 
به سرعت به بالای سر برده می شود.

با رعایت اصول صحیح دفاع،  تعیین کنید و دانش آموزان  دیوار  تور روی  ارتفاع  اهدافی را در حدود  تمرین 2: 
تکنیک دفاع را با رساندن دست ها و لمس اهداف روی دیوار نمایش دهند.

تمرین 3: دانش آموزان هم قد با رعایت فاصلهٔ مناسب )حدود 0/5 متر( 
رو به روی هم قرار گیرند و از وضعیت آماده هم زمان پرش کنند و در بالاترین 

ارتفاع ممکن کف دست ها را به هم بزنند )دفاع ثابت(.
تمرین 4: تمرین قبل را با بردن دست ها به طرفین )راست و چپ( انجام 

بدهید)دفاع متحرک(
تمرین 5: هر دانش آموز به نوبت مطابق شکل 4 با فاصلهٔ مناسب از تور 
و اتخاذ وضعیت آماده در مقابل تور مستقر شود. ابتدا یک دفاع تدافعی درجا 
انجام دهد سپس با برداشتن یک گام به پهلو سراسر تور را طی کند و به انتهای 

صف خود برود. در نوبت بعد همین حرکت را از سمت دیگر تور تکرار کند.

شکل  3

شکل  4
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تغییرات تمرین:
ــ تکرار تمرین با دفاع تهاجمی 

ــ تکرار تمرین با حرکت دفاع از منطقهٔ 3
تمرین 6: استقرار و اجرا مشابه تمرین 5 ولی در این تمرین دانش آموز با دویدن با چهار گام )2 گام اول به سمت 

مورد نظر و 2 گام نهایی رو به تور( در سه منطقهٔ 4، 3،2 دفاع تدافعی را اجرا می کند.
تغییرات تمرین: همین تمرین را با دفاع تهاجمی اجرا کنید.

تمرین 7: دانش آموزان را در دو گروه مدافع و مهاجم، تک به تک رو به روی هم و پشت تور مانند شکل 5 مستقر کنید.
تمرین را به صورت بازی تعقیب و گریز به شرح زیر ادامه دهید. 

ــ مهاجم در تمام طول تور به هر سویی جست و خیز می کند و هر بار که پرش می کند، یک مشت خود را بالای تور 
قرار می دهد.

ــ دفاع کننده باید مهاجم را تعقیب و هم زمان با جهش او، جهش کند. 
ــ مدافع باید کوشش کند با نفوذ دست هایش از روی تور، مشت مهاجم را بگیرد یا میان دو دست خود قرار دهد.

ــ پس از یک بار انجام تمرین توسط همهٔ نفرات، با تعویض نقش افراد، تمرین تکرار می شود.

تمرین 8: هر دو دانش آموز با یک توپ و رعایت فاصلهٔ مناسب )3 تا 4( متر مقابل هم قرار می گیرند. مدافع از وضعیت 
آماده بدون پرش شروع به انجام دفاع می کند. مهاجم توپ را با پرتاب یک دست از بالای سر خود پرتاب می کند و سپس به 

موازات زمین در بالای سر دفاع کننده اسپک می زند.
دفاع کننده توپ را دفاع تدافعی یا تهاجمی می کند و پس از 6 دفاع، دانش آموزان جای خود را با هم عوض می کنند 

)شکل 6  ــ الف(.
تغییرات تمرین:

ــ  با پیشرفت دانش آموزان، تمرین با ضربه و دفاع واقعی در پشت تور اجرا می شود و مدافعان، با پریدن در مقابل تور و 
مهاجم، دفاع تدافعی و تهاجمی می کنند )شکل 6  ــ ب(.

شکل  5

الف

بشکل  6
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تمرین 9: هر دو دانش آموز با یک توپ، دانش آموز مهاجم روی میز یا یک صندلی نزدیک تور می ایستد)شکل 7(.
الف( مهاجم توپ را در بالای تور نگه می دارد.

ــ دفاع کننده در جا پرش می کند. سپس کف دست ها را روی توپ می گذارد.
ب( مهاجم توپ را برای خود پرتاب می کند و به داخل دست های دفاع کننده آبشار 

می زند. 
ــ دفاع کننده باید به موقع پرش و توپ را دفاع تدافعی یا تهاجمی کند.

ــ در صورت لزوم ارتفاع تور را کم کنید.
تمرین 10: دانش آموزان را در گروه های 6 نفره مطابق شکل 8، پشت تور مستقر 

کنید. 3 دانش آموز مدافع نزدیک تور و 3 دانش آموز مهاجم در فاصلهٔ 3ــ4 متری طرف دیگر تور، مقابل هم قرار می گیرند.
الف( هر مهاجم به سمت مدافع مقابل خود نزدیک می شود و در برابر او پرش می کند و عمل آبشار بدون توپ را تقلید 

می کند. مدافع هم در مقابل مهاجم عمل دفاع را تقلید می کند.
یا  تدافعی  دفاع  )مدافع  می کند  پرتاب  مدافع  دست  دهانهٔ  به  را  آن  سپس  و  می کند  پرش  توپ  یک  با  مهاجم  هر  ب( 

تهاجمی  می کند(. بعد از اجرای تمرین در همهٔ گروه ها، با جابه جایی نقش مدافع و مهاجم، تمرین را تکرار کنید.
     

تمرین 11: دانش آموزان را در گروه های 3 نفره و هر گروه را با یک 
توپ مطابق شکل 9، پشت تور مستقر  کنید.

ــ پاسور پاس هایی با ارتفاع متوسط پرتاب می کند.
ــ مهاجم به پاس نزدیک و به دهانهٔ دست دفاع کننده آبشار می زند.

ــ مدافع، دفاع تدافعی یا تهاجمی می کند.

شکل  7

شکل  8

شکل  9



214

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

یاد آوری:
ــ ارتفاع تور را متناسب با سطح مهارت دانش آموزان تنظیم کنید.

ــ برای جلوگیری از برخورد و آسیب، پاسور پاس ها را کمی دورتر از تور پرتاب  کند.

تاکتیک های دفاع روی تور:
ــ نزدیک تور آماده باشید و حرکات مهاجم و زاویهٔ حرکت او را زیر نظر بگیرید.

ــ به مسیر توپ توجه کنید.
ــ فاصله با تور را حفظ کنید و برای پوشش دادن توپ همواره آماده باشید.

ــ با وانمود کردن به دفاع در زاویهٔ مخالف، مهاجم را گول بزنید.
ــ بهترین مدافع خود را در مقابل بهترین مهاجم قرار دهید.

خطاهای دفاع روی تور:
ــ بازیکنان ردیف عقب مجاز به شرکت در دفاع روی تور نیستند.

ــ هنگامی که توپ در جریان بازی است، مدافع روی تور مجاز به تماس با تور یا لمس تور نیست.
ــ نفوذ دست های مدافع به زمین حریف و ایجاد مزاحمت برای بازیکنان تیم مقابل و تماس با توپ قبل از حملهٔ حریف، 

مجاز نیست.

نکته 
اگر توپ با چند نقطه از بدن یک یا چند مدافع به طور هم زمان تماس پیدا کند، یک ضربه از سه ضربه محسوب 

می شود و مجاز است )قانون چهار ضربهٔ مجاز(.
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نه                            بله

                                       دفاع داخل میدان )توپ گیری(

تعریف دفاع داخل میدان )توپ گیری(: برای جلوگیری از برخورد توپ با زمین علاوه بر دفاع روی تور از تکنیک 
فردی دیگری به نام توپ گیری یا دفاع در داخل میدان نیز استفاده می شود.عملکرد کارآمد در توپ گیری می تواند منتهی به یک 
حملهٔ برگشتی موفق شود و کاستی های تیم در دفاع روی تور را پوشش دهد. در توپ گیری اغلب از تکنیک ساعد یا ارسال 
با ساعد یک دست استفاده می شود که با توجه به سطح دانش آموزان در این درس به توپ گیری مقدماتی با ساعد می پردازیم.

دانستنی های بیشتر برای معلم
خطاهای رایجنکته های بیومکانیکیاصول پایه

توپ گیری با ساعد: 

الف ــ بازوها :

 بازوها بیرون و در جلوی بدن است.

 وزن بدن به طرف جلو است و فاصله ای بین 
آرنج ها، شکم یا سینه وجود دارد. 

 بازوها خارج زانوها قرار می گیرد. 

 هدایت توپ به سمت زمین حریف است.

ب ــ پشت:

 پشت گرد است و شانه ها به بالا و به طرف چانه 
می چرخد. 

 پشت در یک وضعیت عمودی و موازی نسبت 
به زمین نیست.

توپ گیری  با ساعد:

 برای نزدیک کردن مرکز ثقل به زمین پاها به سرعت و 
هم زمان بیشتر از عرض شانه باز می شود.

پنجهٔ  روی  به  بیشتر  بدن  سنگینی  و  خم  زانوها   
پاهاست.

  پنجه ها و زانوها کمی  به سمت داخل قرار دارد.

 سر ثابت و نگاه به بالا و دست ها نزدیک به هم است.

 حفظ تعادل با خم نگه داشتن آرنج ها و ران ها قبل 
از تماس.

کشیده  کاملاً  و  جفت  را  آرنج ها  تماس،  هنگام   
نگه دارید.

 با نزدیک کردن باسن به زمین، تعادل را زیاد کنید و 
با ضربهٔ ساعد توپ را کنترل کنید.

 هنگام ساعد در حالت ایستاده، باسن را به جلو هل 
دهید، زاویهٔ زانوها را زیاد کنید و دست ها را به همان 

حالت نگه دارید.

 جاگیری نامناسب در زمین

نامناسب  بدنی  وضعیت  اتخاذ   
در زمین

 قرار دادن وزن روی پاشنهٔ پاها

 عدم جذب شتاب توپ

 فشار نیاوردن پاها به زمین

 کمبود قدرت بدنی مورد نیاز
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آموزش در یک نگاه

آموزش دفاع داخل میدان:
توپ گیری شامل سه مرحلهٔ اساسی است:

 حرکت و جاگیری مناسب
 اتخاذ وضعیت مناسب بدن

 تماس با توپ
مرحلۀ اول: حرکت و جاگیری مناسب

ــ بازیکنان عقب زمین برای پیش بینی محل حمله، حرکت خود را از وضعیت شروع دفاع تیمی  آغاز می کنند. آنها باید 
با توجه به نشانه های متعدد مثل فاصلهٔ پاس با تور، محل مهاجم حریف و زاویهٔ نزدیک شدن آنها به پاس، موقعیت پاهایشان در 

هنگام پرش، پاس های بیرون از زمین، موقعیت مدافعان روی تور و ... مسیر حمله را تشخیص و تغییر مکان دهند.
ــ به سمت توپ حرکت کنید با استقرار در وضعیت پایین )دور کردن پاها از هم و نزدیک کردن مرکز ثقل بدن به زمین( 

وضعیت مناسب بدن را اتخاذ کنید.
ــ پس از حرکت با توجه به فاصلهٔ پاس نسبت به تور به طور مناسب در زمین حرکت و جاگیری کنید.

ــ معمولاًً هنگامی که پاس از تور دور است، توپ حمله در انتهای زمین فرود می آید و هنگامی که پاس روی تور است، 
میدان  مدافع خیلی در عقب  باشد،  یا کوتاه  باشد  تور  به  نزدیک  پاس  اگر  بنابراین  فرود می آید.  توپ حمله در جلوی زمین 
جاگیری نمی کند و اگر توپ از تور فاصلهٔ بیشتری داشته باشد یا بلند باشد، مدافع در عقب میدان جاگیری می کند )شکل 2(.

الف( حمله از فاصلۀ دور از تور

ب( حمله از فاصلۀ نزدیک به تور

ج( حمله از روی تور

شکل  1

شکل  2
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          مرحلۀ دوم: اتخاذ وضعیت مناسب بدن
ــ بعد از حرکت به محل مناسب، لحظه ای قبل از تماس مهاجم با توپ، پاها را به سرعت، کمی بیشتر از عرض شانه ها باز 

کنید.
ــ دست ها را نزدیک به هم بین هر دو پا نگه دارید.

ــ پنجهٔ پاها را کمی به داخل بچرخانید.
ــ وزن بدن را به روی پنجهٔ پاها منتقل کنید )شکل 3(.

مرحله سوم: تماس توپ
  1   حمله های آسان یا حمله های جاخالی: برای کنترل توپ باید به وسیله بازوها یا بدن، کمی به نیروی ضربه اضافه 
کرد و برای کنترل توپ در حمله های ساده تر، مدافع برای رساندن توپ به هدف، لازم است نیروی ضربه را با ساعدهای خود 

کنترل کند )شکل 4(. 

شکل 4ــ کاهش زاویۀ ساعد با سطح افق برای دریافت جاخالی

  2   حمله با ضربه های سخت: برای کنترل توپ در حمله های قوی، با اندکی به عقب یا پایین کشیدن بازوها یا بدن، 
بخش عمده ای از نیروی ضربه را خنثی کنید. برای این منظور:

 ـ الف(. ــ مرکز ثقل بدن خود را به عقب یا پایین منتقل کنید پاها را از هم دور کنند و به زمین فشار بیاورید )شکل 5   ـ
ــ با پایین آوردن دست ها، زاویهٔ شانه ها را نسبت به سطح افق کم کنید ) شکل 5 ــ ب(.

ــ با پایین آوردن ساعدها، زاویهٔ آرنج ها را افزایش دهید )شکل 5 ــ ج(.

                     الف( انتقال مرکز ثقل                               ب( کاهش زاویۀ شانه ها                      ج( افزایش زاویۀ آرنج ها

شکل  3

شکل  5
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تمرینات آموزشی
تمرین 1: معلم ضربهٔ آبشار را تقلید می کند، و دانش آموزان که در فاصلهٔ 3 الی 4 متری او ایستاده اند در مقابل بازوی 

ضربهٔ دست معلم وضعیت مناسب توپ گیری را اتخاذ می کنند. 
تغییرات تمرین: 

ــ با علامت دست معلم، حرکت به جلو، عقب، راست و چپ را با دوگام و تغییر سطح اتکای کم به زیاد را با دانش آموزان 
تمرین  کنید.

ــ حرکت را از دوگام شروع و به سه یا بیشتر ختم کنید.
ــ حرکت به طرفین را با زاویهٔ 45 درجه اجرا کنید.

تمرین 2: دانش آموزان را 2 به 2 در نقش مهاجم و مدافع مطابق شکل 7ــ الف در زمین مستقر  کنید.با علامت های 
مهاجم )به جلو، عقب، چپ و راست( مدافع حرکت  می کند و اتخاذ وضعیت آماده را نشان می دهد.

در تکرار تمرین، مهاجم به جای علامت، جهت پاهایش را به سمت راست یا چپ تغییر می دهد و مدافعان با قرار گرفتن 
در جهت پاهای مهاجم، اتخاذ وضعیت آماده را نشان می دهد )شکل 7ــ ب(.

RL

1

2

شکل  6

الف

ب
شکل  7

ج( حرکت با سه گام به جلو ب( حرکت به عقب با دو گامالف( حرکت به جلو با دو گام
RL

1

2

3

RL

1 2
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2

1

شکل  8

شکل  9

تمرین 3: دانش آموزان مانند شکل 8 در یک صف و روبه روی معلم مستقر می شوند. توپ توسط معلم با پرتابی مشابه 
آبشار ارسال می شود و دانش آموزان باید به نوبت از بیرون زمین حرکت  کنند و با اتخاذ وضعیت آماده توپ را مانند دروازه بانان 

در داخل سینه و شکم دریافت کنند و به انتهای صف خود بروند.
تغییرات تمرین:

ــ تغییر محل استقرار دانش آموزان از منطقهٔ 6 به مناطق 1 و 5 
ــ تغییر محل ارسال توپ و حرکت دانش آموزان به سمت محل ارسال

ــ به جای گرفتن توپ، توقف توپ روی ساعد 
ــ ارسال کمی عمودی توپ به بالا 

ــ ارسال توپ به بالا و جلو
ــ برگرداندن توپ با ساعد

ــ ارسال با ساعد از منطقهٔ 1
ــ ارسال با ساعد از منطقهٔ 5

تمرین 4: دانش آموزان مانند شکل 9 در گروه های کوچک در مقابل سرگروه در زمین مستقر  می شوند.سرگروه با 
پرتاب توپ به خود پاس می دهد و روبه روی  مدافع ابتدا ضربهٔ ساده و آرام آبشار روی ساعد مدافعان می زند و مدافعان با ساعد 

توپ را به سرگروه برمی گردانند و به انتهای گروه خود می روند. 
تغییرات تمرین:

ــ اجرای تمرین با ضربهٔ سخت
ــ اجرای تمرین با حملهٔ جاخالی بلند
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تمرین 5: دانش آموزان را )در نقش مدافع( مانند شکل 10 در گروه های کوچک در مقابل سرگروه )در نقش مهاجم( 
و در وضعیت پشت به او در زمین مستقر کنید. مهاجم با پرتاب توپ مقابل خود، نام مدافع را صدا می زند و بلافاصله به سمت 

ساعد او ضربه می زند، مدافع باید به سرعت 180 درجه چرخش و با اتخاذ وضعیت آماده با ساعد توپ گیری کند.

تمرین 6: دانش آموزان را مانند شکل 11 در یک صف و روبه روی  معلم مستقر  کنید. دانش آموزان از منطقهٔ 6 
زمین، تمرین را شروع می کنند. معلم توپ را به روی ساعد دانش آموز پرتاپ می کند. هر دانش آموز باید بعد از حرکت، توپ 

را با ساعد به سمت هدف ارسال  کند.
 تغییرات تمرین:

ارسال توپ با ضربهٔ آرام  ـ ـ
ارسال توپ با ضربهٔ سخت ـ ـ

تغییر محل استقرار دانش آموزان از منطقهٔ 6 به 5 و 1  ـ ـ
ــ در صورت موجود بودن توپ به تعداد کافی، هر دو دانش آموز با یک توپ، ضربه و توپ گیری را با هم تمرین می کنند.                                                                                                     

شکل 11ــ توپ گیری از منطقۀ 5

شکل  10
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الف

ب
شکل  1

تاکتیک های حملۀ تیمی
همراه با فراگیری و پیشرفت در مهارت های اصلی، معلم باید دانش آموزان را با مفاهیم تیمی والیبال آشنا کند. در بازی 
والیبال هدف هر دو تیم عبور دادن توپ از روی تور و فرود آوردن آن در زمین حریف و جلوگیری از فرود توپ در زمین خودی 
است. از این رو آموزش تاکتیک ها می توانند آموزش والیبال به دانش آموزان را تکمیل  و آنها را برای شرکت در مسابقات 

والیبال آماده کنند.

دانستنی های بیشتر برای معلم
 اولین وظیفهٔ هر تیم در حمله، عبارت است از: دریافت سرویس با قرار گرفتن در زاویه و رو به روی سرویس زننده، 
رساندن توپ به پاسور، حرکت برای قرار گرفتن رو به روی توپ و پاسور. دومین وظیفه عبارت است از پاس، حمله و حمایت 

از مهاجم.
رهنمود های آموزشی

ــ در وضعیت شروع حمله، همهٔ بازیکنان به استثنای پاسور باید در دریافت سرویس شرکت کنند.
ــ هنگام دریافت سرویس، بازیکنان باید طبق قانون چرخش در محل صحیح خود قرار گیرند.

ــ با قرار گرفتن در وضعیت دریافت سرویس 5 نفره )w( تمام زمین را پوشش دهید.
:)w( روش دریافت سرویس 5 نفره

 ـالف(.  بازیکنان در دو ردیف مشخص و در ارتباط با هم در جلو و عقب زمین آرایش می گیرند )شکل1ـ
 بازیکنان هر ردیف با فاصله ای مساوی نسبت به سرویس زننده  در زاویه ای رو به روی او قرار می گیرند )شکل 1ــ ب(.

 بازیکنان ردیف عقب در میان زاویه ای هستند که توسط بازیکنان ردیف جلو به وجود می آید.
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ــ بازیکنان لزوم بازی با توپ را با صدا زدن اعلام می کنند.
ــ بازیکنان امکان و فضای مناسب دریافت را، برای دریافت کننده فراهم می کنند.

ــ حرکت دریافت کننده بیشتر بـه سمت جـلو است، نه به طرف پهلوها )زاویهٔ 180 درجه(.
ــ حرکت به عقب باید محدود به یک گام باشد.

ــ خط سیر ارسال توپ با توجه به محل هدف ارسال و تعداد و محل مهاجمان تعیین می شود. 

دانستنی های دانش آموز:
سیستم روشی است که با آن بازی می کنیم و سیستم ها در والیبال به تخصصی و غیر تخصصی تقسیم می شوند.

انواع سیستم های حمله:
سیستم غیرتخصصی 6ــ6: هر 6 بازیکن هم به عنوان مهاجم و هم به عنوان پاسور انجام وظیفه می کنند و همهٔ 
بازیکنان آزادند تا هر وظیفه ای را انجام دهند و وظایف با توجه به منطقه ای که بازیکن در آن قرار دارد تعیین می شود. برای 
مثال طبق قانون چرخش بازیکنان در زمین، هر بازیکن که در منطقهٔ پاس )3( قرار می گیرد، وظیفهٔ پاس را اجرا می کند. این 

سیستم در پایهٔ هشتم آموزش داده شده است.
سیستم تخصصی2ــ4 منظم: در این سیستم یا روش، 4 بازیکن به عنوان مهاجم و 2 بازیکن به عنوان پاسور انجام 
وظیفه می کنند. در وضعیت شروع بازی آرایش تیم به گونه ای است که پاسورها در مناطق 3 و 6 قرار می گیرند. شکل 2 نحوهٔ 

استقرار بازیکنان و نقش های آنها در زمین را در لحظهٔ شروع نشان می دهد.

در تمام حالت های بازی از پاسور ردیف جلو به عنوان پاسور تیم استفاده می شود. 
هر سیستم حمله شامل سه قسمت دریافت سرویس، حمایت از مهاجم و دریافت توپ آزاد است که در هر سه وضعیت، 

تیم توپ را دریافت می کند و در حال انتقال از دفاع به حمله است.
  1   دریافت سرویس: دریافت سرویس 5 نفره و به شکل w است و نکات تاکتیکی مهم آن عبارت اند از:

ــ هر بازیکن در منطقهٔ خود به طور صحیح بایستد.
ــ بازیکن دریافت کننده با تمرکز و دقت بر توپ باید با صدا زدن، دریافت خود را اعلام کند و نگاه بازیکنان دیگر باید 

به سمت او باشد.

S1  =بهترین پاسور
S2  =دومین پاسور
P1  =قوی ترین مهاجم
P2  =دومین مهاجم قوی
P3  = سومین مهاجم 
P4  =چهارمین مهاجم

S1

S2

P2

P1 P3

P4

شکل  2
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ــ بازیکنان ردیف جلو )خط اول W( نباید سرویس هایی را که ارتفاع توپ در بالاتر از سینه است دریافت کنند.
ــ بازیکنان عقب نیز نباید سرویس هایی را که ارتفاع توپ در بالاتر از سینه است دریافت کنند زیرا توپ خارج خواهد بود.

ــ اگر سرویس کوتاه ارسال شود، پاسور و بازیکن منطقهٔ وسط عقب به دیگر بازیکنان خبر می دهند.
ــ بازیکنان برای عدم دریافت سرویس های خارج زمین با خبر دادن یکدیگر را مطلعّ می کنند.

دریافت توپ سرویس و نقش پاسور در سیستم حملۀ 2 ـــــ4 منظم
ــ در شروع بازی، آرایش تیمی به گونه ای داده می شود که پاسور در منطقهٔ خود )3( ایستاده است )شکل 3ــ الف(.

ــ پاسور در دریافت سرویس شرکت نمی کند )به جز توپ های نتی که در محل پاسور فرود می آید(، ولی موظف است 
هم زمان با ضربه سرویس خود را به محل پاس برساند، بنابراین طبق قانون چرخش وقتی پاسور در مناطق 2 و 4 قرار گرفت باید 

به سرعت به محل پاس نفوذ کند )شکل 3ــ ب و ج(.

                  الف( پاسور در منطقۀ 3                         ب( نفوذ پاسور از منطقۀ 2 به محل پاس منطقۀ  3             ج( نفوذ پاسور از منطقۀ 4 به محل پاس به منطقۀ  3

  2   حمایت از مهاجم: بلافاصله بعد از دریافت سرویس، بازیکنان تیم موظف اند با تعقیب توپ، اتخاذ وضعیت گارد 
تا در  بازیکن مهاجم نزدیک شوند و طبق آرایش های زیر مهاجم را پوشش دهند  به  پایین و رعایت فاصلهٔ مناسب،  مناسب 

صورت دفاع موفق حریف، مانع از ورود توپ به زمین خودی شوند. حمایت از مهاجم شامل دو سیستم است:
1ــ سیستم حمایت 2 ــ 3، یعنی 3 نفر در نیم دایرهٔ اول و 2 نفر در نیم دایرهٔ دوم از مهاجم حمایت می کنند. این سیستم 

در مقابل دفاع قوی تیم حریف کاربرد دارد )شکل 4ــ الف(.
2ــ سیستم حمایت 3ــ2، یعنی 2 نفر در نیم دایرهٔ اول و 3 نفر در نیم دایره دوم از مهاجم حمایت می کنند. این سیستم 

در مقابل دفاع ضعیف تیم حریف کاربرد دارد )شکل 4ــ ب(.

           الف( سیستم 2 ــ 3 در حمایت از مهاجم منطقۀ 4                                                 ب( سیستم 3 ــ 2 در حمایت از مهاجم منطقۀ 4
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 w شکل 5ــ دریافت توپ آزاد با آرایش

  3   دریافت توپ های آزاد: در جریان بازی گاهی تیم حریف قادر به بازگرداندن توپ به شکل حملهٔ سخت نیست و 
توپ بدون فشار و سرعت به زمین دفاع فرستاده می شود که به این نوع توپ ها، توپ آزاد اطلاق می شود.

به محض تشخیص ضربهٔ نارسای دوم تیم حمله کننده، بازیکنان تیم دفاع از وضعیت دفاعی به وضعیت w دریافت توپ 
آزاد تغییر وضعیت می دهند. به این منظور:
1ــ پاسور ندای توپ آزاد می دهد. 

2ــ پاسور در جای خود نزدیک تور باقی می ماند.
3ــ مهاجمان کناری قبل از ضربهٔ سوم حریف با گام پهلو و مورب به طرف خط حمله حرکت می کنند.

4ــ بازیکن وسط عقب )منطقهٔ 6( به خط حمله نزدیک می شود و خط اول w را کامل می کند.
5ــ بازیکنان مناطق 1 و 5 برای پوشش فضاهای بین بازیکنان خط اول w به آن منطقه جابه جا می شوند.

الف( پاسور در منطقۀ3  ) سیستم 6 جلو(    ب( پاسور در منطقۀ3  ) سیستم 6 عقب(   ج( پاسور در منطقۀ2 ) سیستم 6 جلو(      د(پاسور در منطقۀ2 )سیستم6 عقب (              

تمرینات آموزشی
 دانش آموزان را با تعیین وظیفه درگروه های 6 نفره  در زمین والیبال مستقر کنید.

 محل قرارگیری در سیستم حملهٔ 2ــ4 را با شش چرخش بازیکنان در زمین، تمرین کنید. 
 آرایش دریافت سرویس در سیستم 2ــ4 را با ارسال سرویس در شرایط مختلف تاکتیکی تمرین کنید.

 آرایش حمایت از مهاجم در سیستم 2ــ4 را بدون سرویس و با سرویس  با حمله از مناطق 4 و 2 در شرایط مختلف 
تاکتیکی تمرین کنید.

 آرایش دریافت توپ های آزاد در سیستم 2ــ4 را با ارسال توپ  آزاد در شرایط مختلف تاکتیکی تمرین  کنید.
 سیستم حملهٔ تیمی 2ــ4 را در شرایط واقعی بازی تمرین کنید.

نکته: در هر یک از تمرینات تاکتیکی فوق، معلم وظیفه دارد اشتباهات دانش آموزان را با تکرار تمرین اصلاح کند.
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      تاکتیک های دفاع تیمی
برای  بنابراین  می کند.  آماده  دفاع  برای  را  دیگر خود  تیمی   می شود،  آماده  برای حمله  تیمی   هنگامی که  است  بدیهی 
آماده سازی دانش آموزان به منظور اجرای بازی والیبال و شرکت در مسابقه، لازم است علاوه بر مهارت های فردی، مهارت های 

تیمی از جمله  تاکتیک دفاع تیمی  نیز آموزش داده شود.
دانستنی های بیشتر برای معلم

اولین وظیفهٔ هر تیم در دفاع، عبارت است از: دریافت توپ و جلوگیری از برخورد توپ با زمین )نزدیک تور یا عقب 
زمین( و دومین وظیفهٔ هر تیم در دفاع عبارت است از: پاس و حمله و حمایت از مهاجم.

رهنمودهای آموزشی
ــ تمام بازیکنان در دفاع تیمی شرکت کنند.

ــ مدافعان روی تور، رو به روی مهاجمان قرار گیرند. 
ــ مدافع روی تور را شناسایی کنند و در سایه دفاعی او قرار گیرند.

ــ بازیکنان عقب میدان با توجه به مهارت های حملهٔ حریف در مناطق مناسب جاگیری می کنند.
ــ به سیستم دفاعی انتخابی تیم )6 جلو یا 6 عقب( توجه کنند.

ــ با جاگیری مناسب در زمین از برخورد توپ با زمین حفاظت کنند.
ــ با اتخاذ وضعیت بدنی مناسب از برخورد توپ با زمین حفاظت کنند.

ــ به شکل مناسب توپ گیری کنند.

دانستنی های دانش آموز:
انواع سیستم های دفاع تیمی 

این سیستم نام خود را از وضعیت قرار گرفتن بازیکن منطقهٔ 6 می گیرد. در این سیستم در وضعیت  دفاع 6 جلو: 
شروع دفاع، بازیکن منطقهٔ 6 در مرکز زمین، نزدیک خط حمله می ایستد؛ زیرا در این منطقه تماس با توپ بیشتر اتفاق می افتد 

و مدافعان دیگر در اطراف سایهٔ دفاعی جاگیری می کنند )شکل 1(.

شکل 1ــ وضعیت شروع در دفاع تیمی 6 جلو
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کاربرد این سیستم:
ــ در مقابل تیم هایی به کار می رود که حمله ای ضعیف دارند.

ــ در مقابل تیم هایی به کار می رود که اغلب جاخالی به پشت دفاع می اندازند.
نکته: بعد از ضربهٔ سرویس بهترین مدافع عقب میدان باید در منطقهٔ 6 قرار گیرد.

در اشکال زیر آرایش تیمی دفاع 6 جلو را با یک مدافع روی تور در مقابل حملهٔ حریف از مناطق مختلف زمین مشاهده 
می کنید. )شکل 2(

                                الف( حملۀ حریف از منطقۀ4               ب( حملۀ حریف از منطقۀ3                          ج( حملۀ حریف از منطقۀ2            

شکل 2ــ حرکات دفاعی بازیکنان در سیستم دفاع تیمی 6 جلو با یک مدافع روی تور

دفاع 6 عقب: در این سیستم بازیکن منطقهٔ 6 در شروع وضعیت دفاعی در وسط عقب نزدیک به خط انتهایی جاگیری 
می کند )شکل 3(.

 شکل 3ــ وضعیت شروع دفاع تیمی 6 عقب

بازیکن منطقهٔ 6 باید در خواندن دست مهاجمان حریف از آمادگی خوبی برخوردار باشد. 
کاربرد این سیستم:

ــ در مقابل تیم هایی به کار می رود که حمله ای قوی و مطمئن دارند.
ــ در مقابل تیم هایی به کار می رود که به ندرت جاخالی کوتاه می اندازند.  

ــ در اشکال زیر آرایش دفاع تیمی 6 عقب را با یک مدافع روی تور در مقابل حملهٔ حریف از مناطق مختلف زمین مشاهده 
می کنید )شکل 4(.
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                       الف( حملۀ حریف از منطقۀ 4                  ب( حملۀ حریف از منطقۀ3                         ج( حملۀ حریف از منطقۀ2            

شکل 4ــ حرکات دفاعی بازیکنان در سیستم دفاع تیمی 6 عقب با یک مدافع روی تور

تمرینات آموزشی:
 دانش آموزان را با تعیین وظیفه درگروه های 6 نفره، در زمین والیبال مستقر کنید.

 محل قرارگیری در سیستم دفاع تیمی 6 جلو را با شش چرخش بازیکنان در زمین، تمرین کنید. 
 محل قرارگیری در سیستم دفاع تیمی 6 عقب را با شش چرخش بازیکنان در زمین، تمرین کنید. 

 سیستم دفاع تیمی 6 جلو را در برابر حمله از مناطق مختلف تمرین کنید.
 سیستم دفاع تیمی 6 عقب را در برابر حمله از مناطق مختلف تمرین کنید.

 سیستم دفاع تیمی 6 جلو را در برابر حملهٔ واقعی در شرایط بازی تمرین کنید.
 سیستم دفاع تیمی 6 عقب را در برابر حملهٔ واقعی در شرایط بازی تمرین کنید.

نکته: در هر یک از تمرینات تاکتیکی فوق، معلم وظیفه دارد اشتباهات دانش آموزان را با تکرار تمرین اصلاح  کند.
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چگونه هندبال بازی کنیم؟

توپی  ورزش های  مادر  به عنوان  که  است  دیدنی  و  فراگیر  فرح بخش،  جذاب،  ورزش های  از  یکی  هندبال  ورزش 
شناخته شده و در سرتاسر جهان به ویژه در کشورمان علاقه مندان زیادی را در سطوح نونهالان، نوجوانان و جوانان به فعالیت 
در این عرصه کشانده است. رسالت این ورزش از یک سو به عنوان ورزش آموزشگاهی و از سوی دیگر به عنوان یک ابزار 
تربیتی مورد توجه برنامه ریزان دستگاه های آموزشی و ورزشی کشور قرار گرفته تا وسیله ای برای رشد همه جانبهٔ دانش آموزان 

باشد.
بازی هندبال تنها تحت تأثیر آمادگی بدنی نیست؛ همچنان که اجرای هر فعالیت بدنی به وسیلهٔ اندیشیدن به وجود می آید، 
یک بازیکن هندبال نیز با تلاش جدی باید موقعیت را به سرعت ببیند، به خاطر بسپارد، ارزیابی  کند و پس از نتیجه گیری متناسب 

با موقعیت عمل کند.
دو تیم برای پیروزی که هدف بازی است تلاش می کنند. بازیکنان باید از قواعد بازی منصفانه و مقررات ورزشی که 

برای یک بازی جوانمردانه وضع شده پیروی کنند.
هندبال یک بازی گروهی است و نقش مهمی در تربیت دارد.

بازیکنان یاد می گیرند که با همدیگر همکاری کنند و با کار تیمی و منش ورزشکارانه سازگاری داشته باشند تا به مرور 
زمان به رفتارهای قابل پذیرش اجتماعی در زندگی روزمره دست یابند که این همان جنبهٔ آموزشی بسیار مهم بازی هندبال است.
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انتظارات عملکردی از دانش آموزان:
 قوانین بازی هندبال را در طول بازی و تمرینات به کار بندد.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی هندبال، عملکرد خود را بهبود بخشد.
 هنگام اجرای مهارت های هندبال با اتخاذ وضعیت مناسب بدن، تکنیک صحیح را نشان دهد.

 در بازی هندبال، مهارت خود را در دستکاری با توپ نشان دهد. 
 در طول بازی هندبال با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با افراد و محدودهٔ زمین، در موقعیت مناسب قرار گیرد. 

 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های هندبال مشارکت فعال داشته باشد.

معرفی عناوین آموزش هندبال: 
ــ چکیده ای از قوانین هندبال

ــ مروری بر مهارت های پایه در هندبال )پاس، دریافت، شوت(
ــ نامگذاری پست های حمله و دفاع در بازی هندبال

ــ دفاع در هندبال
ــ تاکتیک های دفاع تیمی

ــ آشنایی با سیستم های دفاعی در هندبال
ــ حمله

ــ ضد حمله
ــ دروازه بانی
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چکیده ای از قوانین هندبال 
 زمین بازی

ــ زمین بازی، محوطه ای است به شکل مستطیل که طول آن 40 متر و عرض آن 20 متر است.
ــ ابعاد داخلی هر دروازه 2 متر ارتفاع و 3 متر طول دارد.

ــ خط پرتاب آزاد )9 متر( یک خط مقطعّ است که طول هر قطعه و فاصلهٔ بین قطعات، 15 سانتی متر است. این خط به 
فاصلهٔ 3 متر و موازی با خط منطقهٔ دروازه رسم می شود.

ــ خط 7 متر یک متر طول دارد و موازی با خط دروازه رسم می شود. فاصلهٔ این خط با لبهٔ پشتی خط دروازه 7 متر 
است و دقیقاً در مرکز و مقابل دروازه کشیده می شود )خط پرتاب پنالتی(.

آشنایی با وسایل کمک آموزشی در هندبال
می توان از وسایل کمک آموزشی برای یادگیری بهتر و بالا بردن سطح آمادگی عمومی و مهارتی دانش آموزان استفاده 
برای  اینکه این وسیله  بالا بردن مهارت شوت های کنترلی و دقیق استفاده کرد، ضمن  برای  کرد.برای مثال از پردهٔ دروازه 

مسابقهٔ بین دانش آموزان نیز بسیار مناسب است. 

شکل ١
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ــ خط محدودیت دروازه بان )4 متر( به طول 15 سانتی متر و موازی با خط دروازه کشیده می شود و فاصله های این 
خط با لبهٔ پشتی خط دروازه 4 متر و دقیقاً در مرکز و مقابل دروازه قرار دارد.

ــ خط وسط زمین نقاط مرکزی دو خط کناری را به یکدیگر متصل می کند.
ــ خط منطقهٔ تعویض )بخشی از خط کناری( برای هر تیم به فاصلهٔ 4/5 متر از خط وسط تعیین شده است. نقطهٔ انتهایی 
خط منطقهٔ تعویض به وسیلهٔ خط موازی با خط وسط و به طول 15 سانتی متر به سمت داخل خط کناری و 15 سانتی متر 

به سمت خارج خط کناری مشخص می شود.
ــ بازیکنان ذخیره می توانند به صورت مکرر و در هر زمان بدون اطلاع وقت نگهدار و یا منشی به زمین بازی وارد شوند، 

به شرط آنکه بازیکنی که با وی تعویض می شود قبل از او از زمین خارج شده باشد.
ــ بازیکنان همواره باید از منطقهٔ تعویض خود زمین را ترک یا وارد آن شوند. در خصوص تعویض دروازه بان هم این 

شرایط باید رعایت شود.
ــ جریمهٔ خطای تعویض، 2 دقیقه تعلیق برای بازیکن متخلف خواهد بود. اگر بیش از یک نفر از یک تیم به صورت 
هم زمان مرتکب خطای تعویض شوند، فقط اولین بازیکنی که مرتکب خطا شده است جریمه می شود. بازی به وسیلهٔ 

پرتاب آزاد برای تیم مقابل ادامه پیدا می کند.

 وقت بازی
ــ وقت عادی بازی برای تمامی تیم هایی که 16 سال به بالا دارند در دو نیمه و هر نیمه به مدت 30 دقیقه است.

ــ وقت عادی بازی برای تیم های جوانان )برای گروه سنی 12 تا 16 سال( دو زمان 25 دقیقه ای و برای گروه سنی 8 تا 
12 سال دو وقت 20 دقیقه ای است که زمان استراحت بین نیمه برای هر سه گروه 15 دقیقه است.

 تایم اوت تیمی
ــ هر تیم از 3 تایم در کل بازی )به جز وقت های اضافه( می تواند استفاده کند. در هر نیمه معلم می تواند از 2 تایم استفاده 
کند؛ بدین منظور که اگر در نیمهٔ اول 2 تایم بگیرد در نیمهٔ دوم بازی 1 تایم برایش باقی می ماند ولی اگر در نیمهٔ اول 1 تایم گرفته 
باشد در نیمهٔ دوم از 2 تایم دیگر می تواند استفاده کند. باید توجه داشت که در 5 دقیقهٔ آخر بازی اگر از یک تایم استفاده کند 

دیگر نمی تواند از تایم سوم استفاده کند.

 علامت پایانی
ــ وقت بازی با سوت داور برای اجرای پرتاب شروع، آغاز می شود. بازی به وسیلهٔ علامت پایانی ساعت عمومی یا 

وقت نگهدار خاتمه می یابد. اگر هیچ نوع علامتی داده نشد، داور برای اعلام پایان وقت، سوت خواهد زد.
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 نکات مهم از قوانین داوری هندبال
ــ زمانی که دروازه بان در ارتباط با ضد حملهٔ حریف محوطهٔ دروازه را ترک می کند در صورتی که توپ را به دست آورد 
و در حین حرکت با حریف برخورد کند و یا اینکه به توپ نرسد اما با حریف برخورد داشته باشد، دروازه بان دیسکالیفه می شود 
)کارت قرمز می گیرد و از بازی اخراج می شود( و اگر داوران مطمئن شوند که مهاجم توپ را دریافت کرده و پس از فاصلهٔ 

زمانی دروازه بان با او برخورد کرده است، طبق مقررات با دروازه بان برخورد می شود.
ــ اگر در ٣٠ ثانیهٔ پایانی بازی، بازیکن مدافع مانع از انجام پرتاب بازیکن مهاجم شود علاوه بر دیسکالیفه شدن، نوشتن 

گزارش الزامی است.

نام گذاری پست های حمله و دفاع در بازی هندبال
                                     نام گذاری پست های حمله

AttackingPositions: موقعیت های حمله

RW: RightWing    گوش راست

RB: RightBack      بغل راست    

CB: CentreBack    پخش

PIV: Pivot     خط زن

LB: LeftBack    بغل چپ

LW: LeftWing   گوش چپ

شکل 2ــ ابعاد زمین هندبال )به واحد سانتی متر(
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شکل 3
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نام گذاری پست های دفاع     

برای نام گذاری پست های دفاع از سمت راست  و چپ از شمارهٔ 1، 2، 3  استفاده می شود )شکل 4(. 
با توجه به اینکه سیستم های دفاعی زیادی در هندبال وجود دارد، می توان از سایر روش ها برای نام گذاری استفاده کرد 

برای نمونه )شکل 5(:

 بیشتر بدانیم 
تغییرات صورت گرفته در هندبال به شرح زیر است:

الف ( دروازه بان به عنوان بازیکن
لطفاً توجه شود قانون 4 که راجع به تعویض دروازه بان با یک بازیکن است همچنان پابرجاست. با این 

حال قانون زیر نیز به کار برده خواهد شد:
  1   یک تیم می تواند با 7 بازیکن در زمین حاضر شود.این حالت مربوط به زمانی است که یک بازیکن 
زمین با دروازه بان تعویض شود. بازیکن اضافه شده می تواند لباسی هم رنگ لباس دروازه بان به تن کند ولی این 

امر ضروری نیست.
فعالیت  انجام  به  قادر  بازیکنان  از  هیچ یک  است،  بازیکن   7 با  کردن  بازی  حال  در  تیمی  اگر     2   
دروازه بانی نیست. هیچ بازیکنی قادر به داخل شدن به منطقهٔ دروازه و ایفای نقش دروازه بانی نیست. اگر توپ 
در جریان بازی باشد و یک نفر از 7 بازیکن وارد محوطهٔ دروازه بشود و یک شانس مسلمّ گل را از بین ببرد، 

براساس قانون 8:7، یک پرتاب 7 متر )پنالتی( دریافت می کند.
باید به کار برده    3   به منظور انجام تعویض، قانون 4:7 که مربوط به تعویض نرمال بازیکنان است 
شود. در چنین موردی، پس از بازگشت دروازه بان به دروازه، دروازه بان همهٔ حقوق خود را مجدداً به دست 

می آورد.
  4   اگر تیمی از 7 بازیکن در زمین بازی استفاده می کند و در شرایطی است که باید از دروازه بازی را 
شروع کند، تعویض صورت پذیرد و یکی از بازیکنان با دروازه بان تعویض شود و دروازه بان با بازگشت به زمین، 

پرتاب را انجام دهد. در چنین حالتی بنا بر تشخیص داوران تایم اوت گرفته می شود.

شکل 5

نام گذاری پست های دفاع     
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ب( کارت آبی
به وسیلهٔ داور، طبق قانون  نبود که دیسکالیفهٔ داده شده  تیم ها مشخص  برای  اطلاعات: برخی مواقع 

8:5 بوده یا قانون 8:6، همچنین این قضیه برای تماشاچیان و رسانه ها نیز مجهول بود.
این تغییر، این مشکل را بر طرف ساخته است؛ اگر داوری کارت آبی را نشان داد، گزارش در برگهٔ 

مسابقات نوشته می شود و کمیتهٔ انضباطی مشخص کننده تصمیمات بعدی است.
ــ با نشان دادن کارت آبی )علاوه بر نمایش کارت قرمز(، باید گزارش نوشته شود.

ــ کارت آبی باید در اختیار داوران باشد.

مروری بر مهارت های قبلی و تمرینات ترکیبی )پاس، دریافت، دریبل، شوت(

بازی هندبال ترکیبی است از مهارت های پاس و دریافت، دریبل، شوت و… و فرد موفق در بازی هندبال کسی است که 
توپ را به درستی دریافت کند، به موقع برای پاس یا دریبل تصمیم بگیرد و با شوت های مناسب و به موقع امتیاز )گل( کسب کند؛ 

بنابراین با اجرای تمرینات جالب و متنوع، ضمن مرور مهارت های پایه، سطح مهارت دانش آموزان را تقویت کنید.
در طراحی تمرین به نکات زیر توجه کنید:

 از ساده به مشکل 
 متناسب با آموزش های داده شده

 متناسب با امکانات و فضای مدرسه 
 ایجاد تنوع با خلاقیت معلم 

 تقریباً شبیه به بازی 

نکته 
فضای ورزشی را طوری خط کشی کنیم که دانش آموزان بیشتری از تمرینات ما استفاده کنند 

)شکل 1(.

شکل ١
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تمرین 1
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت در حین حرکت و پاس های بلند 

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در2 گروه مساوی.

  2   هر دو نفر یک توپ دارند.
روش اجرای تمرین: دانش آموزان جلوی دروازه مطابق شکل  2 قرار می گیرند و هر دو نفر با یک توپ پاس کوتاه 
به هم می دهند و تا انتهای زمین به صورت آرام می دوند و وقتی به انتهای زمین رسیدند طبق شکل به خط طولی می روند و با 

پاس کاری بلند به جای اول خود برمی گردند و این حرکت را چند بار تکرار می کنند.

توجه 
برای جلوگیری از برخورد دانش آموزان باهم، بین دو نفر اول با نفر پشت سری بهتر است 1 تا 

2 متر فاصله باشد.

شکل 2
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تمرین 2
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت در حین حرکت

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در3 گروه مساوی.

  2   یکی از گروه ها توپ دارند.
روش اجرای تمرین:

 دانش آموزان نسبت به تعداد کلاس در سه گروه طبق شکل 3 پشت سرهم می ایستند.

 گروه وسط که شمارهٔ 2 است باید توپ داشته باشد و دو گروه دیگر بدون توپ باشند.
 با دویدن آرام نفرات اول هر گروه تمرین شروع می شود؛ بدین صورت که نفر اول گروه 2 به نفر اول گروه 3 پاس 
می دهد و دوباره توپ را دریافت می کند و این بار به نفر اول گروه 1 پاس می دهد و این کار تا انتهای زمین طبق شکل 3 ادامه 

پیدا می کند.

نکته 
باید توجه داشت که اگر به تعداد گروه توپ نداشته باشیم می توانیم از دانش آموزان بخواهیم پس 

از اجرای تمرین به سرعت توپ را به گروه بعدی برسانند.

شکل 3 
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تمرین 3
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت در حین حرکت و مهارت شوت 

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در3 گروه مساوی.

  2   یکی از گروه ها توپ دارند.
روش اجرای تمرین: تمرین دوم همانند تمرین اول است، با این تفاوت که در انتها وقتی نفر اول گروه اول پشت 6 متر 

قرار می گیرد باید به سمت دروازه شوت بزند )طبق شکل 4(.

توجه 
از  و  برمی دارند  را  توپ  بلافاصله  از زدن شوت  دانش آموزان پس  از حادثه،  برای جلوگیری 

انتهای زمین به صف خود برمی گردند.

3

2

1

شکل 4
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تمرین 4
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت و شوت در حین حرکت وجابه جایی با ضربدر زدن 

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در2 گروه مساوی.

  2   یکی از گروه ها توپ دارند.
نیز هم زمان حرکت  مقابل  بازیکن  و  به صورت ضربدر حرکت می کند  دارد  توپ  که  بازیکنی  تمرین:  روش اجرای 
می کند. زمانی که در یک نقطه به هم رسیدند بازیکنی که توپ دارد به یار مقابل پاس می دهد و او پس از نزدیک شدن به دروازه 

شوت می زند )شکل 5(.

توجه 
هر دو بازیکن پس از اجرا مطابق شکل به انتهای صف کناری می روند.

شکل 5
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تمرین 5
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت و شوت در حین حرکت و گول زدن

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در4 گروه.

  2   دو گروه سمت چپ با هم و دوگروه سمت راست نیز با هم توپ دارند.
روش اجرای تمرین: بازیکن بغل به بازیکن گوش پاس می دهد و پس از حرکت به سمت او توپ را می گیرد و به سمت مخالف 
می رود و شوت می زند. بازیکنان بعد از پایان اجرا طبق شکل 6 جایشان را عوض می کنند و منتظر می مانند تا نوبتشان برسد. 

این تمرین در سمت دیگر نیز به همین صورت انجام می گیرد.

توجه 
در این تمرین دقت کنید که اول یک سمت اجرا کند و بعد طرف دیگر )به صورت یک در میان(.

شکل 6
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تمرین 6
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت و آشنایی با پست های مختلف

وسایل مورد نیاز: یک توپ
سازمان دهی

  1   گروه بندی دانش آموزان در4 گروه.
  2   گروه اول گوش چپ، گروه دوم بغل چپ، گروه سوم بغل راست و گروه چهارم گوش راست.

روش اجرای تمرین: تمرین با گروه بغل چپ شروع می شود. نفر اول به بغل راست پاس می دهد و رو به جلو حرکت 
می کند. نفر اول بغل راست حرکت می کند و با گوش راست ضربدر می زند و گوش راست به بغل چپ پاس می دهد. بغل راست 
پس از حرکت رو به جلو به بغل چپ پاس می دهد و بغل چپ با گوش چپ ضربدر می زند و این عمل تکرار می شود )مطابق 

شکل 7(.

               توجه  بازیکنان بغل پس از اجرا به گوش رفته و بازیکنان گوش به گروه بغل اضافه می شوند.

شکل 7
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بازی 1 
هدف: تقویت شوت )هدف گیری( بازیکنان

وسایل: 
١ــ توپ به تعداد بازیکنان )حتی المقدور(

٢ــ پردهٔ دروازه
اجرا: دانش آموزان در دو گروه از پشت ٦ متر یا ٩ متر در حال حرکت توپ را به سمت دروازه برای گرفتن امتیاز پرتاب 
می کنند. توپ از هر نقطه که روی پردهٔ مشخص شده عبور کند، امتیاز آن ثبت می شود. هر گروه که امتیاز بیشتری کسب کند، 

برندهٔ بازی خواهد بود )شکل 1(.

نکته 
این کار برای طرح تمرینی نیز مناسب است.

بازی های آموزشی هندبال

شکل 1
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بازی 2
  1   هدف : تقویت پاس و دریافت

  2   وسایل مورد نیاز: توپ و کاور 
روش اجرای بازی: دانش آموزان به دو گروه مساوی تقسیم می شوند و یکی از گروه ها کاور می پوشند و در محیطی 
که معلم مشخص کرده است )نسبت به فضای موجود( قرار می گیرند. گروهی که توپ در اختیار دارد بازی را شروع می کند . 
بدین صورت که باید 10 پاس به هم بدهند و گروه دوم مانع پاس کاری آنان شوند. اگر گروه دوم توپ را به دست آورد همین عمل 

تکرار می شود. هر گروهی زودتر به عدد 10 برسد یک امتیاز می گیرد )شکل 2(.
قانون بازی:

  1   پاس تکراری نباشد )دو بازیکن نمی توانند 2 بار به هم پاس دهند(.
  2   بازیکنان نمی توانند همدیگر را بگیرند.

شکل 2
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بازی 3 

  1   هدف: تقویت مهارت پاس و دریافت
  2   وسایل مورد نیاز: توپ و کاور 

روش اجرای بازی: دانش آموزان به دو گروه مساوی تقسیم می شوند و یکی از گروه ها کاور می پوشند و در محیطی 
که معلم مشخص کرده است )نسبت به فضای موجود( قرار می گیرند. این بازی را می توان در عرض زمین اجرا کرد تا در هر 
نیمه دو گروه باهم بازی کنند. گروهی که توپ در اختیار دارد بازی را شروع می کند. بدین صورت که اگر با پاس کاری توپ را 
به خط عرضی زمین حریف برساند یک امتیاز می گیرد و اگر گروه دوم توپ را به دست آورد همین عمل تکرار می شود )مطابق 

شکل 3(.

توجه 
تعداد نفرات متناسب با ابعاد زمین بازی است.

این بازی را می توان به روش دیگری نیز اجرا کرد. به این صورت که اگر بازیکن مالک توپ توسط افراد تیم مقابل 
لمس شود، مالکیت توپ را از دست می دهد و تیم مقابل بازی را شروع می کند. این تغییر باعث خواهد شد پاس های بیشتری 

بین بازیکنان رد و بدل شود.

شکل 3
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تعریف دفاع
دفاع عبارت است از جلوگیری از به ثمر رسیدن حملات حریف و برهم زدن نقشهٔ تهاجمی آنها.

باید خنثی کردن حملهٔ حریفان و  تیم حریف توپ را از دست بدهد. هدف مدافع  کار دفاع زمانی شروع می شود که 
به دست آوردن مجدد توپ باشد.

دفاع علاوه بر اینکه به طرز مؤثری مانع از تلاش مهاجمان برای گل زدن می شود، باید بتواند ضد حمله را نیز آغاز کند. 
باید به دانش آموزان یاد دهیم که خوب دفاع کردن اولویت کار دفاع است؛ چون دفاع خوب می تواند شروع خوبی برای حمله 
باشد. به طور کلی اهداف دفاعی در بازی هندبال عبارت اند از: جلوگیری از گل خوردن، ایجاد اختلال در بازی تیم مقابل و 

به دست آوردن توپ به وسیلهٔ جنگیدن…  .
در بازی هندبال ابتدا باید به بازیکنان، دفاع انفرادی را آموزش داد تا بازیکنان بتوانند روش صحیح دفاع را انجام 
دهند و سپس در قالب تیم بتوانند دفاع گروهی و پوشش ها را بیاموزند؛ به همین خاطر در این بخش ما ابتدا مواردی از دفاع 

انفرادی را بیان می کنیم.
تاکتیک های انفرادی دفاعی

هر بازیکن وظیفه دارد بازیکن مقابل خود را دفاع کند و مانع از گل زدن تیم حریف شود، به این منظور بازیکنان باید 
تک تک توپ را بلوک کنند. دست ها را در مسیر توپ قرار دهند و از پرتاب توپ به سمت دروازه جلوگیری کنند. باید به این 
نکته توجه کنیم که حتی اگر بازیکن توپ را لمس نکند به دروازه بان کمک زیادی کرده است تا او مسیر توپ را بهتر تشخیص 

دهد.
١ــ١ــ طرز صحیح ایستادن: پاها به اندازهٔ عرض شانه باز هستند، سرپنجه ها قدری به بیرون متمایل و مفاصل زانو 
و آرنج مقداری خم می شوند. وزن بدن روی لبهٔ بیرونی پا به طور یکسان توزیع می شود. بالا تنه کمی به جلو خم می شود در 
حالی که مرکز ثقل در محدودهٔ ناف و مسیر پرتاب در نقطهٔ وسط خط فرضی که دو قوس را به هم مرتبط می سازد قرار دارد. 

سر بالا نگه داشته می شود و چشم ها حرکات حریفان و مسیر توپ را دنبال می کنند )شکل ١(.

شکل ١

دفاع در هندبال
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تمرین ١
هدف تمرین: طرز ایستادن صحیح، حرکت به طرفین، حرکت مداوم پاها، حمله به سمت حریف و عقب نشینی

این تمرین به نحوهٔ یارگیری و جاگیری در دفاع و تغییر وضعیت در موقعیت های مختلف کمک می کند. همچنین کمک 
می کند بازیکن تعادل خود را حین دفاع کردن حفظ کند و بتواند مسیر حرکت مهاجم را سریع تر تشخیص دهد )شکل ٢(.

روش اجرا: در منطقهٔ بیرونی ٦ متر قرار بگیرید و یار مقابل شما نیز روبه روی  شما در منطقهٔ ٩ متر قرار می گیرد 
که توپی را در دست دارد، اگر با دست خود به توپ ضربه بزند شما سر جای خود به صورت آماده بایستید، و با حرکت توپ 

حرکت کنید به این صورت که:
الف( اگر یار مقابل توپ را به سمت شما آورد به سمت عقب 

بروید.
ب( اگر توپ را به سمت راست یا چپ برد )با یک دست( به 

آن سمت بروید.
او  سمت  به  داد  قرار  شوت کردن  حالت  رابه  توپ  اگر  ج( 

بدوید.
معلم در این تمرین نقش راهنما را بر عهده دارد.

١ــ2ــ بررسی حریف )مقابله با حریف(: مقابله با حریف 
می تواند از یک تماس کوچک تا تماس بدنی دائم با حریف باشد. قوانین اجازه می دهد که از بالاتنه برای سد کردن حریف 
استفاده شود. برای مقابله با حریف، به سمت جلو روی همان پایی که در طرف دست شوت کنندهٔ حریف است، گام بردارید و 
دست را به همان سمت برای تماس با توپ یا شانهٔ حریف دراز کنید. این کار از پاس دادن یا شوت کردن مؤثر حریف جلوگیری 
می کند )شکل ٣(. استفاده از دست های باز و بالاتنه تکنیک دفاعی ضروری برای سد کردن حریف است. حریف را به بیرون 

زمین هل ندهید. 

توجه 
»دفاع با پاها انجام گیرد«.

شکل 3
الفبج

شکل 2
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تمرین 2
اهداف تمرین:

 مدافع نحوهٔ ایستادن مقابل مهاجم را یاد می گیرد.
 مدافع با حرکات مداوم پابکس تغییر جا می دهد.

 مدافع با دست  های باز مانع از شوت کردن مهاجم می شود.
این تمرین به مدافع کمک می کندکه به موقع خود را برای مقابله با حملهٔ مهاجم حریف آماده کند، و جلوی شوت کردن 
مهاجم به دروازه را بگیرد. همچنین با این تمرین یاد می گیرد که چگونه روبه روی حریف بایستد و با دست های باز حملهٔ حریف 

را خنثی کند.
در این تمرین مهاجم ها به دو گروه تقسیم می شوند و کنار هم به طور موازی روبه دروازه می ایستند. یک گروه باید توپ 
داشته باشد. مدافع روی خط ٦ متر می ایستد و مهاجم ها از هر سمت که به سمت دروازه حمله کردند، مدافع روبه روی آنها 
قرار می گیرد و مانع از شوت کردن آنها به سمت دروازه می شود، و با حملهٔ مهاجم دیگر مدافع تغییر جا می دهد و به آن سمت 

می رود. بعد از 5 حرکت مدافع جای خود را به بازیکن دیگر می دهد و خود در صف مهاجمان قرار می گیرد )شکل 4(.
معلم در این تمرین نقش داور را دارد و خطاها را اعلام می کند.

١ــ3ــ دفع شوت های طراحی شده: دفع کردن توپ با بازکردن 
توپ  از گل شدن  برای جلوگیری  آخرین فرصت  آن،  مسیر  در  دست ها 
روش  به  ید  با کنید،  مقابله  مهاجم  با  نبودید  قادر  که  زمانی  هر  است. 
نگه دارید و سعی کنید  بالا  ها را در مسیر  دروازه بان عمل کنید. دست 
توپ را بلوک کنید. اگر نتوانستید توپ را بلوک کنید )شکل 5(، این کار 

دید مهاجم را مختل می کند. 

شکل 4

شکل 5
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١ــ4ــ دفع شوت های پرشی: دفع شوت پرشی مانند 
باید  به این صورت که شما  دفاع کردن توپ در والیبال است. 
پرش کنید و به توپ برسید و در هوا به توپ حمله کنید. پرش 
خود را طوری زمان بندی کنید که بعد از پریدنِ شوت کننده، شما 
هم پرش کنید در غیر این صورت وقتی توپ شوت می شود، شما 

در حال پایین آمدن هستید )شکل ٦(.

تمرین 3
اهداف تمرین:

 بهترکردن زمان واکنش مدافع در دفع کردن شوت
 تشخیص مسیر توپ هایی که به سمت دروازه شوت می شوند.

 دفع توپ یا حداقل لمس توپ و تغییر مسیر آن
هدف این است که زمان واکنش مدافع در دفع کردن شوت های مهاجمان به حداقل برسد. در این تمرین مدافع روی 
خط ٦ متر می ایستد و مهاجمان پشت سر هم روی خط ١٢ متر روبه روی دروازه می ایستند، به طوری که هر کدام توپی را در 
دست دارند. مهاجمان شروع به حرکت می کنند تا از روی خط ٩ متر به سمت دروازه شوت کنند. مدافع باید سعی کند توپ 
را دفع کند و مانع از رسیدن آن به سمت دروازه شود. این تمرین را تا زمانی تکرار کنید که همهٔ  بازیکنان نقش مدافع را داشته 

باشند. در این تمرین معلم باید همواره نقاط ضعف بازیکنان را هنگام ایستادن مقابل دروازه و دفع کردن توپ، گوشزد کند.
١ــ 5ــ بلوک کردن: برای بلوک کردن کار دست ها بسیار مهم است که با توجه به فاصله ای که بازیکن مدافع با 

پرتاب کننده دارد و حالتی که مدافع در مقابل پرتاب کننده دارد و نیز با توجه به سطح پرتاب و انتخاب می شود.
به عنوان یک اصل اساسی در بلوک کردن پرتاب های از راه دور، استفاده از هر دو دست ضروری است که در این 

صورت نگاه بازیکن مدافع باید متوجه توپ باشد )شکل 7(.

شکل 6

شکل 7
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تمرین 4
اهداف تمرین:

  1   تقویت پا 
  2   آمادگی برای پوشش در دفاع تیمی

در زمین بازی مناطقی را به فاصلهٔ ٢ متر با مخروط مشخص کنید، دو بازیکن را یکی به عنوان مدافع و دیگری به عنوان 
مهاجم معیّن کنید. مدافع بین مخروط قرار می گیرد و بازیکن مهاجم مقابل آن می ایستد و سعی می کند از بین مخروط عبور کند و 

مدافع نباید اجازه دهد )شکل 8(.

١ــ6ــ زدن توپ: هرگاه مهاجمی توپ را در مسیر طولانی هدایت کند، بازیکن باید سعی کند او را همراهی و در یک 
لحظهٔ مناسب توپ را از او جدا کند، به عبارت دیگر توپ او را به بیرون بزند؛ یا موقعی که بازیکن مهاجم توپ را درجا دریبل 
می کند و برای یک لحظهٔ کوتاه تماس با توپ ندارد. موقعیت دیگری که می توان توپ را به بیرون زد، زمانی است که بازیکن 

برای پرتاب کردن عمل دورخیز دست را انجام می دهد یعنی هنگام شروع پرتاب یا پاس دادن.
تمرین 5

اهداف تمرین:
 ربودن توپ از دست مهاجمان

 ایجاد اختلال در روند پاس دادن مهاجمان
 تشخیص مسیر پاس مهاجمان

این تمرین به مدافع کمک می کند در موقعیت های مختلف بتواند توپ مهاجمان را بزند، و یا مانع از پاس دادن مفید 
مهاجمان به یکدیگر شود. در این تمرین مهاجمان با فاصلهٔ ٩ متر از هم قرار می گیرند و توپ را به یکدیگر پاس می دهند و دفاع 
در وسط آنها قرار می گیرد و سعی می کنند توپ آنها را بگیرند یا بزنند. بعد از ١٠ حرکت مدافع جای خود را به یک مهاجم 
می دهد و خود در ردیف مهاجمان قرار می گیرد. این تمرین را تا زمانی که همهٔ بازیکنان به عنوان مدافع تمرین کردند ادامه 

دهید.

شکل 8



249

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

دفاع تیمی را می توان این چنین تعریف کرد: اعمالی که افراد یک تیم به طور مداوم، سیستماتیک و هماهنگ انجام 
می دهند  تا مانع از به ثمر رسیدن حملهٔ تیم مقابل شوند. این اعمال نسبت به شرایط تیم مقابل تغییر می کند.

2ــ١ــ دفاع منطقه ای: در این نوع دفاع بازیکن وظیفه دارد در منطقه ای خاص و مشخص شده مهاجم را دفاع 
کند. این دفاع به ٣ شکل اصلی دیده می شود.

 دفاع از توپ
 دفاع از مهاجم با توپ

 دفاع از مهاجم بدون توپ
2ــ2ــ دفاع یارگیر)من تو من(: هر بازیکن مدافع یار مهاجم معیّنی را یارگیری می کند. یارگیری می تواند در تمام 

زمین خودی باشد یا در محدوده ای که معلم تعیین کرده است.
تمرین ١

اهداف تمرین:
 تعقیب مهاجمان توسط مدافعان

 تشخیص تغییر مسیر مهاجمان توسط مدافعان
 واکنش سریع مدافعان نسبت به عملکرد مهاجمان

در این تمرین بازیکنان در یک نیمه از زمین پراکنده می شوند، به طوری که هر مدافع یک مهاجم را روبه روی خود دارد، 
مهاجمان به هر سمتی که حرکت می کنند مدافعان وظیفه دارند آنها را تعقیب کنند، و تمام حرکات آنها را زیر نظر داشته باشند. 

بعد از ٣ دقیقه مهاجمان جای خود را به مدافعان می دهند و نقش مدافعان را بر عهده می گیرند )هر مدافع با یک مهاجم(.
2ــ3ــ دفاع ترکیبی: یک یا دو مدافع در منطقهٔ مشخصی وظیفهٔ دفاع یارگیری را بر عهده دارند و بقیه در جای 

خود دفاع می کنند.
2ــ4ــ مثلث دفاع کمکی: زمانی که شما برای مقابله با حریف در فضای دفاعی خود به سمت او حرکت می کنید، 
فضایی در پشت خود در ساختار دفاعی ایجاد می کنید. نقطه ای آسیب پذیر که مهاجمان به راحتی می توانند از آن بهره برداری 
کنند. مثلث دفاعی کمکی، حداکثر پوشش دفاعی را در نقطهٔ مورد نظر مهیا می کند. هدف قرار دادن فشار روی توپ و پر کردن 

هر منفذی در دفاع است قبل از اینکه مهاجمان از آن استفاده کنند.
مثلث دفاعی کمکی با قرار گرفتن یک بازیکن در نزدیکی توپ در 
رأس مثلث و دو مدافع دیگر پشت آن در طرفین ایجاد می شود. مدافعان 
کمکی ضامن حمایت از مدافع رأس مثلث هستند. اگر مدافع رأس ناموفق 
بود، مدافعان کمکی می توانند  به سمت حریف حرکت کنند و از شوت کردن 
ارتباط، عنصر اصلی مثلث دفاعی  »برقرار کردن  حریف جلوگیری کنند. 

تاکتیک های دفاعی تیمی

شکل ١
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کمکی است.« هر ٣ مدافع باید به طور مداوم با هم صحبت کنند. صحبت کردن اطمینان می دهد که هر کدام می دانند چه کسی 
در حال حرکت به سوی حریف است و چه کسی در عقب برای دفاع کردن از خط ٦ متر منتظر باقی می ماند )شکل ١(.

تمرین 2
اهداف تمرین:

 جلوگیری از شوت کردن بازیکنان عقب زمین به سمت دروازه
 مانع از پاس دادن به مهاجم خط زن

 پوشش دادن جای خالی مدافعان
تمرین اجرای مثلث دفاعی در یک محدودهٔ زمین. یک مهاجم در مرکز روی خط ٦ متر قرار می گیرد، و 4 نفر از 
بازیکنان تیم حمله را تشکیل می دهند و سمت چپ و راست عقب زمین قرار می گیرند. 4 بازیکن تیم دفاعی را تشکیل می دهند 
و روی خط ٦ متر قرار می گیرند. مهاجمان با حرکات پیستونی توپ را به جریان می اندازند تا بتوانند شوت کنند و یا به مهاجم 

خط زن پاس بدهند. مدافعان مثلث کمکی مانع این کار می شوند.
2ــ5 ــ گرفتن و تحویل دادن مهاجم: زمانی که مهاجم به سمت فضای دفاعی شما حرکت کرد باید کنترل فیزیکی 
این بازیکن را از هم تیمی خود تحویل بگیرید. به سمت بازیکن هم تیمی حرکت کنید تا مهاجم حریف را تحویل بگیرید. در این 
هنگام شما و بازیکن هم تیمی برای زمان کوتاهی هر دو از مهاجم دایره محافظت می کنید. برای دفاع مهاجم خط، بدن خود 
را بین او و دروازه قرار دهید. از بالاتنه و دست های باز برای حفظ تماس خود با مهاجم استفاده کنید و برای منحرف کردن 
پاس آماده باشید. هنگامی که مهاجم خط از فضای شما خارج می شود به صورت کلامی حرکت مهاجم خط را به مدافع بعدی 

اعلام کنید. تا وقتی که کنترل فیزیکی مهاجم را به بازیکن خودی تحویل نداده اید، تماس بدنی خود را با مهاجم حفظ کنید.
اگر مهاجم پاس را دریافت کرد، هدف شما باید جلوگیری از شوت کردن او باشد. حتی اگر منجر به خطا و ضربهٔ آزاد 
برای حریف شود. برای جلوگیری از چرخیدن مهاجم خط برای شوت کردن تماس بدن به بدن را با بالاتنهٔ خود حفظ کنید و 

سعی کنید دست ها را روی توپ قرار دهید.
تمرین 3

در این تمرین بازیکن مهاجم سمت راست سریعاً به محوطهٔ خالی 
بین دو مدافع حرکت می کند، در اینجا به وسیلهٔ یک بازیکن تحویل گرفته 
می شود و او به وسیلهٔ تماس بدنی مهاجم را هدایت و حرکات او را مختل 

می کند و به هم تیمی خود تحویل می دهد )شکل ٢(. 

شکل 2
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در بازی هندبال سیستم های دفاعی زیادی وجود دارد که برخی از سیستم های کاربردی را در شکل های زیر مشاهده 
می کنید. این سیستم ها بر  اساس چیدمان دفاع در سه فاز )شکل ١( نام گذاری می شوند. 

اگر یک یا چند مهاجم توسط مدافع دفاع شود، این نوع دفاع را »یارگیر« می گویند )شکل ٢(.

شکل 2

آشنایی با سیستم های دفاعی در هندبال

فاز اول  
فاز دوم 
فاز سوم

دفاع 5ــ1           

دفاع 1ــ2ــ3

 ـ 5 دفاع ١ـ

 دفاع 3ــ3

 ـ 6 دفاع 0ـ

دفاع 2ــ4

دفاع من  تو  من

دفاع یارگیر

شکل ١
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تمرین 

توجه 
این تمرین برای آمادگی مدافعان در سیستم های مختلف دفاع است.

محدودهٔ عبور بازیکنان مدافع را در منطقهٔ ٦ متر )توسط مخروط( مشخص کنید. سپس از یک مدافع و دو مهاجم استفاده 
کنید. بدین صورت که مهاجمان با حرکات مختلف مانند پاس، ضربدر، فریب و… بتوانند از مدافع یا مدافعان عبور کنند تا به گل 

برسند و مدافع یا مدافعان با حرکت به سمت جلو، چپ و راست به صورت پابکس از عبور مهاجمان جلوگیری کنند. 
توجه داشته باشید این تمرین را می توانید از )٢ علیه ١( و )٣ علیه ٢( و )4 علیه ٣( به همین ترتیب به ٦ مقابل ٦ برسانید )شکل ٣(.

 
                                                

            الف ( 2 علیه 1                                     ب ( 3 علیه 2                                    ج ( 4 علیه 3

حمله 

حمله وقتی شروع می شود که تیم صاحب توپ می شود و زمانی خاتمه می یابد که تیم توپ را از دست می دهد. از لحظهٔ 
به دست آوردن توپ تمام تیم باید با یک برنامهٔ منظم تهاجمی فرصت را برای یکی از بازیکنان خود به وجود آورند تا بازیکن 

بتواند گل بزند. حرکات عمدهٔ مهاجم برای به وجود آوردن موقعیت در عمق )پیستونی( و یا عرض زمین صورت می  گیرد.
یکی از مهم ترین اصل ها و شرط لازم برای موفقیت در حمله، داشتن وضعیت پایهٔ مناسب برای اجرای آن است. در 
این وضعیت پاها به اندازهٔ عرض شانه باز می شوند و پای مخالف دست پرتاب جلوتر قرار می گیرد و پنجه ها متمایل به سمت 
خارج است. سر در وضعیت بالا است؛ به طوری که چشم ها افراد تیم مخالف و تیم خودی را زیر نظر دارد. بازوها آویزان 
است و آرنج با زاویه تقریباً ٩٠ درجه خم و برای دریافت توپ در هر لحظه آماده می شود. بازیکن با حرکات مختلف برای 

به وجود آوردن موقعیت های مختلف از این وضعیت خارج می شود؛ این موقعیت دائمی نیست.   

شکل 3
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مراحل حمله 
حمله در هندبال به پنج مرحلهٔ اصلی تقسیم می شود که عبارت اند از: 

  1   ضد حملۀ ساده: زمانی که تیم در حالت دفاعی صاحب توپ می شود، در کوتاه ترین زمان ممکن با یکی از بازیکنان 
خود اقدام به ضد حمله می کند.

  2   ضد حملۀ گسترده: زمانی که تیم در حالت دفاعی صاحب توپ می شود با دو یا چند بازیکن خود اقدام به ضد حمله 
می کند.

3   سازمان دهی حمله: بازیکنان تیمی که صاحب توپ هستند، با خونسردی و تمرکز بر حرکت خود ضمن انجام    
وظیفهٔ  خود اقدام به حمله می کنند.

  4   مرحلۀ نفوذ: در این مرحله بازیکنان تیمی که صاحب توپ هستند، با حرکات برنامه ریزی شده و با توجه به موقعیت 
و شرایط بازی، با افزایش سرعت و شدت حرکت می کوشند به خط دفاعی حریف نفوذ کنند و امتیاز کسب کنند.

  5   مرحلۀ سازمان دهی مجدد حمله: اگر تلاش سازمان دهی تیم برای نفوذ به نتیجه نرسید و هنوز تیم صاحب توپ 
باشد، بازیکنان برای حمله مجدد شکل می گیرند و اقدام به حمله می کنند.

نکات آموزشی حمله:
نکتهٔ اصلی در تاکتیک های فردی حمله، تصمیم گیری است. برای به دست آوردن تاکتیک تهاجمی موفق به نکات زیر 

توجه کنید:
 با تغییر جهت سریع مدافع را فریب دهید و از او عبور کنید. 

 به جای حمله به مدافع روبه روی  خود، سعی کنید به شکاف بین مدافعان حمله کنید و برای گل زدن از آنجا بگذرید. 
یا اینکه توجه دو مدافع را به خود جلب کنید و سپس پاس دهید.

 برای ممانعت از صورت گرفتن خطا روی شما و مختل شدن روند تهاجمی تیم، زیاد نزدیک مدافعان نشوید و یک 
فضای کار با توپ برای خود ایجاد کنید.

 برای ممانعت از برداشتن بیش از سه گام به هنگام جا گذاشتن مدافع، تلاش کنید برای دریافت توپ بدوید، توپ را 
در هوا دریافت کنید و حتماً روی دوپا هم زمان فرود آیید. اکنون می توانید برای جا گذاشتن مدافع سه گام بردارید.

 دروازه بان را در دید خود داشته باشید تا اگر موقعیت مناسبی به دست آمد سریع شوت بزنید و در صورت کم بودن 
شانس موفقیت بتوانید اقدام به پاس کنید.

هدف از این تمرینات، کمک به بهبود زمان بندی، کنترل توپ در هنگام عبور از مدافع، فریب دادن او و شروع کار تیمی است. 
بهره  مدافع  حضور  با  شوت  و  دریبل  دریافت،  و  پاس  تمرینات  تمامی  از  می توانید  حمله  مهارت های  افزایش  ی  برا
ببرید. همچنین کار با خط زن، بازی سرعتی، نفوذی، استفاده از فینت ها، پیوت ها، دبل سه گام و… به توانمندی هرچه بیشتر 

دانش آموزان شما کمک خواهد کرد.
با این حال پیشنهاد می شود تمرینات را طوری برنامه ریزی کنید که دانش آموزان در یک جلسهٔ تمرینی علاوه بر یادگیری 

مهارت، احساس موفقیت را نیز تجربه کنند تا با اشتیاق بیشتری در فعالیت ها شرکت کنند.
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تمرین ١
دانش آموزان در دو گروه قرار می گیرند.

تمرین با یک توپ انجام می شود. بدین صورت که دانش آموزی که توپ 
دارد به سمت جلو حرکت می کند، حالت شوت به سمت دروازه را می گیرد ولی 

شوت نمی زند و به گروه مقابل پاس می دهد و به انتهای صف خود می رود.
همین عمل را گروه مقابل انجام می دهد )شکل 4(.

تمرین 2
پخش  راست،  می ایستند.)بغل  گروه  سه  در  دانش آموزان  تمرین  این  در 
به سمت جلو حرکت  دارد  توپ  که  بغل چپ  بازیکن  مطابق شکل  بغل چپ(  و 
می کند، حالت شوت می گیرد ولی شوت نمی زند و به بازیکن پخش پاس می دهد. 
بازیکن پخش هم همین عمل را انجام می دهد و به بازیکن بغل راست پاس می دهد 

و این به صورت مداوم بین بازیکنان تکرار می شود )شکل 5(.

توجه 
هر بازیکنی که پاس داد به انتهای صف خود می رود.

نکته 
معلمان می توانند با تغییرات تمرینات بالا تمرینات دیگری را طراحی کنند.

شکل 4

شکل 5

به طور مثال: می توانید گروه چهارمی )گوش چپ یا گوش راست( به تمرین شمارهٔ ٢ اضافه و یا از بازیکنانی به عنوان 
دفاع روبه روی این گروه استفاده کنید.



255

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

ضد حمله اولین واکنش تیم بعد از تصاحب توپ است. هدف از آن این است که هر چه سریع تر پرتاب موفقیت آمیز به سمت 
دروازهٔ حریف صورت گیرد.در انجام ضد حمله ممکن است یک یا چند بازیکن مشارکت داشته باشند، اما بهتر است که با چند بازیکن 
همراه باشد؛ زیرا در این صورت آنها با پاس دادن های سریع بین خود می توانند سریع تر محوطه های زمین را پشت سر بگذارند و به 

مدافعان حریف فرصت کمتری برای سازمان دهی خط دفاعی بدهند طوری که آنها قادر نباشند شکل حمله را بر هم بزنند.
این حرکت را می توان با اجرای ضد حملهٔ نوع اول و ضد حملهٔ نوع دوم انجام داد. ضد حملهٔ نوع اول هنگامی است 
که یک بازیکن پاس را از دروازه بان یا دیگر بازیکنان هم تیمی دریافت و به تنهایی به سمت دروازه حریف حرکت می  کند.در 
ضد حملهٔ نوع دوم تلاش و همکاری تیمی صورت می گیرد، تمام بازیکنان به سرعت به طرف دروازهٔ حریف حرکت می کنند تا 
یک فرصت گلزنی را در مقابل عقب نشینی دفاع حریف به دست آورند. برای مؤثر بودن ضد حمله نیاز به وضعیت بدنی مناسب، 

نظم روانی و تیمی و تمرین زیاد است.

تمرین ١
دانش آموزان در دو گروه مطابق شکل ١ قرار می گیرند. ابتدا نفر اول یکی از گروه ها به دروازه بان پاس می دهد و تا 
مخروط مقابل سریع می دود. در حین دویدن توپ را از دروازه بان می گیرد مخروط را دور می زند و به سمت دروازه شوت 

می کند.سپس این عمل از سمت دیگر شروع می شود )هر بازیکن پس از اجرا به انتهای صف خود بر می گردد(.

توجه 
این تمرین یک بار از سمت چپ و یک بار از سمت راست به طور متوالی انجام می شود.

ضد حمله

شکل ١
تمرین 2

مانند شکل ٢ بازیکنان در گوشهٔ زمین قرار می گیرند و هر بازیکن یک توپ دارد. ابتدا بازیکن سمت راست توپ را به 
دروازه بان پاس می دهد و تا خط نیمه به صورت مستقیم می دود و از نیمه به مرکز زمین تغییر جهت می دهد و از دروازه بان توپ 
را دریافت می کند و به سمت دروازهٔ مقابل شوت می کند. سپس بازیکن سمت چپ همین عمل را انجام می دهد. در آخر پس 

از اجرای شوت، دوباره به انتهای صف خود برمی گردد.
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توجه 
دانش آموزان باید بلافاصله پس از اجرا از انتهای زمین برگردنند؛ چون در این تمرین احتمال برخورد با یکدیگر 

زیاد است.

توجه 
این تمرین را می توانیم پس از چند تکرار به روش دیگری انجام دهیم؛ برای مثال بازیکنی که توپ را پس از 
بازیکن صاحب توپ  به عنوان مدافع از گل زدن  بازیکن مقابل خود پاس می دهد، بلافاصله  به  دریافت از دروازه بان 

جلوگیری کند.

شکل 2

شکل 3

تمرین 3
در این تمرین هر دو بازیکن گوش که در سمت چپ و راست زمین قرار دارند برای ضد حمله استارت می زنند.بازیکنی 
که توپ دارد به دروازه بان پاس می دهد و وقتی که هر دو بازیکن از نیمهٔ زمین عبور کردند دروازه بان به یکی از آنها پاس می دهد. 
بازیکنی که توپ را دریافت کرد، آن را فوراً به هم گروه خود )بازیکن گوش سمت دیگر( پاس می دهد و او توپ را به سمت دروازه 

شوت می کند )شکل ٣(.
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این بازی برای بالا بردن سطح مهارت و آمادگی های عمومی در دفاع من تومن و حملهٔ ٣ علیه ٣ بسیار مناسب است 
)شکل ١(.

قوانین این بازی:
  1   هر تیم ٦ بازیکن دارد؛ ٣ بازیکن در زمین حریف به عنوان مهاجم و ٣ بازیکن در زمین خود به عنوان مدافع.

  2   بازی را دروازه بان شروع می کند )یعنی بازی از وسط زمین شروع نمی شود(.
  3   بازی در ٢ نیمه و هر نیمه ١٠ دقیقه انجام می گیرد و بین دو نیمه ٣دقیقه استراحت داده می شود.

  4   بازیکنان مهاجم و مدافع حق ورود به نیمهٔ دیگر را ندارند.
  5   مدافعان پس از دریافت توپ از دروازه بان با پاس کاری )حداقل ٢ پاس( توپ را به مهاجمان خود در نیمهٔ دیگر 
زمین می رسانند و خود حق ورود به نیمهٔ دیگر را ندارند و این مهاجمان هستند که با استفاده از آموزش هایی که دیده اند مانند 

پاس، ضربدر، فریب و... به سمت دروازه حمله می کنند تا به گل برسند.

بازی شبیه به هندبال

شکل ١
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اصول دروازه بانی 
 پای دورتر از توپ، پای پرش است و پای نزدیک به توپ پای متحرک است.

 در طی یک  فعالیت دفاعی نباید قدم بزند.
 حرکات دفاعی دروازه بان کوتاه قد باید همراه با پرش باشد.

 دفاع از توپ های بلند، متوسط و پایین، در صورت امکان با دو دست انجام شود.
 برای مهار توپ های پایین، تکنیک یک گام پرشی با جهش و دفع توپ با دست در حالت نشسته استفاده می شود. 

 در همهٔ حرکات دفاعی، بدن پشت توپ قرار می گیرد.
 پوشش فضای بیشتری در درون دروازه، با قسمت فوقانی بدن، دست ها و حرکات پا صورت می گیرد.

 دروازه بان در موقع شوت های بازیکنان عقب زمین، در موقع درگیری تک به تک با مدافعان، قوانین زیر را باید رعایت کند:
 پرش های تند و سریع

 گام های بلند و تند
 دفاع از توپ روی خط دروازه
 در نظر گرفتن شوت های پایین

 دروازه بان در موقع شوت های بازیکنان گوش ها، قوانین زیر را باید رعایت کند:
 حرکات مدافع در کنار انجام می شود نه در جلو )شرایط خطرناک: شوت های آرام و چیپ(

 در بازی هوایی، بالاتنهٔ بدن راست و کشیده است.
 پوشش دادن حداکثر فضا با تاب دادن هر دو دست و پاها

 توجه دقیق یک دست پرتاب و در حد امکان اصلاح حرکات دفاعی مدافع در حین پرش

 بازیکنان گوش در موارد زیر به طرف پایین شوت می زنند:
 پس از درگیری و برخورد بدنی با مدافع

 پس از اقدام به شوت پرشی همراه با افت
 وقتی مدافع دست پرتاب را در بالا و عمق، پوشش داده باشد.

دروازه بانی
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ایستادن پایه

شوت زمینی در حد پایین تر از زانو از روبه رو به طرف پایین و راست دروازه )هر دو دست و پای 
دروازه بان به صورت هماهنگ در جهت توپ حرکت می کنند(.

شوت از گوش با زاویهٔ نسبتاً بسته، دروازه بان سعی می کند با دست و پا زوایا را پوشش دهد.

شوت از روبه رو به طرف پایین در حد زانو)دست و پای دروازه بان به صورت هماهنگ در جهت 
توپ حرکت می کنند(.

شوت از گوش با زاویهٔ نسبتاً باز

شوت ضدحمله و نفوذ به محوطهٔ دروازه از روبه رو )دروازه بان سعی می  کند با هر دو دست و پا 
زوایا را پوشش دهد(.

دریافت توپ از بالا به پایین

شکل ١ــ اشکال مختلف جاگیری و عکس العمل دروازه بان
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ادامه شکل ١ــ اشکال مختلف جاگیری و عکس العمل دروازه بان

دریافت توپ از گوش

دریافت توپ از روبه رو و ضد حمله

طراحی تمرینات دروازه بان

در طراحی تمرینات دروازه بان لازم است به آمادگی جسمانی، نکات تکنیکی، آموزش های تاکتیکی و آمادگی روانی 
بازیکنان توجه شود. برخی از این نکات در جدول زیر ارائه شده است و 8 نمونه تمرین در شکل شماره ٢ معرفی می شود.

جدول راهنمای طراحی تمرینات  دروازه بان

روانیتاکتیکیتکنیکیجسمانی

1ــ قدرت
)پاها، بدن، شانه، دست(

1ــ عادت کردن به توپ
)دریافت، پاس، کنترل توپ(

1ــ انفرادی
دروازه،  درون  ایستادن  پایه،  )حالت 
دفاع از پنالتی، دفاع از بازیکنان زمین(

1ــ اطلاعات
)مشاهدهٔ بازی، ارزیابی(

2ــ استقامت
)عمومی، ویژه برای مراحل 

ضد حمله(

2ــ گروهی2ــ حالت پایه
)دفاع از پرتاب های آزاد(

2ــ آمادگی )تدارکات(
)برای تیم خود، برای تیم حریف، 

تعویض(

3ــ سرعت
)سرعت / قدرت، هماهنگی، 

عکس العمل(

3ــ دفاع از شوت
3ــ تیمی)پایین، وسط، بالا(

)شروع ضد حمله، دفاع از 
ضد حمله، ورود به زمین برای 

بازی(

3ــ تمرکز حواس
)مشاهدهٔ بازی، عکس العمل، 

استراحت( 4ــ انعطاف پذیری / چابکی
)استراحت، حرکات کششی، 

پرش ها(

4ــ پاس های دروازه بان
)قطع کردن پاس، جمع کردن 

توپ های کوتاه و بلند(
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بازیکنان به ترتیب روبه روی صورت دروازه بان شوت می زنند و دروازه بان 
با دو دست باید توپ را دفع کند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و به ترتیب یکی به راست دروازه و دیگری 
به سمت چپ شوت می زند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر بین دست و 
پای دروازه بان در قسمت پهلو شوت می زنند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر بین دست و 
پای دروازه بان در قسمت پهلو شوت می زنند.

شکل 2
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نمونۀ تمرینات دروازه بان

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر به سمت پایین 
و چپ دروازه شوت می زنند و دروازه بان باید با دست و پا به سمت توپ 

جهش و توپ را دفع کند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر به سمت پایین و 
راست دروازه شوت می زنند و دروازه بان باید با دست و پا به سمت توپ 

جهش و توپ را دفع کند.

بازیکنان به سمت چپ و بالای دروازه شوت می زنند و دروازه بان ابتدا 
باید مخالف سمتی که شوت می زنند بایستد و هنگام ضربه جهش و توپ 

را دفع کند.پس از یک دور تکرار همین عمل را از پایین اجرا کنید.

بازیکنان به سمت راست و بالای دروازه شوت می زنند و دروازه بان ابتدا 
باید مخالف سمتی که شوت می زنند بایستد و هنگام ضربه جهش و توپ 

را دفع کند.پس از یک دور تکرار همین عمل را از پایین اجرا کنید.

ادامه شکل 2 ــ نمونه تمرینات دروازه بان
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چگونه تنیس روی میز بازی کنیم؟

تنیس روی میز در میان ورزش های راکتی، در جهان از محبوبیت زیادی برخوردار است. علاقه مندان از سن 7 تا 70 
سالگی می توانند  به این ورزش بپردازند. این ورزش به عنوان یک فعالیت و تفریح سالم در هر مکان و زمانی با حداقل امکانات 
می تواند اوقات فراغت بسیاری از قشرها را حتی کسانی که دارای نقص جسمانی هستند، پر کند. ورزش تنیس روی میز 
به رغم سادگی، از پرتکنیک ترین و ظریف ترین ورزش ها است. این رشتهٔ ورزشی یکی از سریع ترین ورزش های توپی در جهان 

است که سرعت توپ در آن گاهی تا 180 کیلومتر در ساعت هم می رسد. 
هم اکنون در سطح جهان مسابقات رسمی زیادی در گروه های سنی مختلف ) نونهالان تا پیشکسوتان( انجام می شود که 

بیانگر میزان توجه به این ورزش مفرح و پرجاذبه است.
تنیس روی میز ورزشی انفرادی و بی نظیر است که فرد در آن برای دستیابی به سطوح قهرمانی نیازمند توانایی های بالا 
و دقیق تکنیکی، عمل و عکس العمل های سریع، قدرت، سرعت، هماهنگی، انعطاف پذیری و چابکی، توان بی هوازی و ظرفیت 

خوب هوازی است.
اگر از آغاز، شرایط یادگیری مبتنی بر اصول صحیح آموزشی و علمی  پایه گذاری شود، قطعاً موفقیت بهتر و پیشرفت 

سریع تر خواهد بود. 
انتظارات عملکردی از دانش آموزان:

 هنگام اجرای مهارت های تنیس روی میز در وضعیت مناسب بدنی قرار گیرد.
 در بازی تنیس روی میز در کار با راکت و توپ  مهارت خود را نشان دهد. 

 در طول  بازی تنیس روی میز موقعیت و نوع مهارت مورد استفاده را تشخیص دهد.
 قوانین بازی تنیس روی میز را در طول بازی و تمرینات  به کار بندد.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی تنیس روی میز، عملکرد خود را بهبود دهد.
 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های تنیس روی میز مشارکت فعال داشته باشد.
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معرفی عناوین آموزش تنیس روی میز: 
در این برنامه در ادامهٔ آموزش مهارت های تنیس روی میز، موضوعات زیر آموزش داده می شود: 

 تاریخچه
 وسایل و تجهیزات ورزشی تنیس روی میز

 راکت گیری
 حالت آماده

 انواع سرویس
 درایو فورهند
 درایو بک هند
 تک )اسمش(

 حرکات پا در تنیس روی میز 
 پپچ و انواع آن

 دریافت سرویس
 پوش )کات( فورهند و بک هند

 تاپ اسپین )لوپ(
 بلوک کردن

 نکاتی در مورد تکنیک، تاکتیک و بازی تنیس روی میز
 چگونه خود را آمادهٔ برگزاری مسابقات درون مدرسه ای تنیس روی میز کنیم؟ 

 آشنایی با برخی از قوانین تنیس روی میز

رهنمود های آموزشی:
 در مدرسه می توانید از هر میز با کمی تغییر، به عنوان یک میز تنیس روی میز استفاده کنید.

 در صورت عدم وجود تور در مدرسه می توانید از طناب، کابل، مقوا، چوب  و... استفاده کنید.
استقرارهای  و  دانش آموزان  گروهی  سازمان دهی  با  مدرسه  در  موجود  میزهای  و  دانش آموزان  تعداد  به  توجه  با   

مناسب، امکان فعالیت حداکثری دانش آموزان را در طول کلاس فراهم آورید.
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شکل های زیر نمونه هایی را معرفی می کند:

 سرویس                                                                             غلتاندن توپ
 ضربه

 ضربه                                                                           
 

                                                                                                سرویس
  ضربه                                                                                    ضربه

شکل ١ــ انواع استقرار دانش آموزان

 در طول آموزش و هنگام صحبت با دانش آموزان در محلی بایستید که مطمئن شوید:
ــ همهٔ دانش آموزان را می توانید ببینید.

ــ همهٔ دانش آموزان صدای شما را می شنوند.
ــ حواس دانش آموزان با اتفاقی که پشت سر شما در حال انجام است، پرت نمی شود.
ــ وقتی شما در حال صحبت هستید، دانش آموزان گوش می دهند و صحبت نمی کنند.

شکل های زیر مثال هایی در این مورد است:

شکل ٢ــ انواع استقرار معلم

 معلمان توجه داشته باشند در هنگام نمایش عملی مهارت ها و تکنیک ها، دانش آموزان باید در سمتی بایستند که بتوانند 
اجرای تکنیک را به  سهولت رؤیت کنند. برای مثال برای آموزش ضربهٔ فورهند درایو بهتر است همهٔ دانش آموزان در سمت 

راست میز مستقر شوند )شکل٣(.

مربی
شکل ٣
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در طراحی تمرینات به نکات زیر توجه کنید:
ــ تنیس روی میز ورزشی است که تمرین و ممارست زیادی را برای یادگیری در سطح مطلوب نیاز دارد.

ــ تمرینات به گونه ای طراحی شوند که دانش آموزان در اجرای  تکنیک مورد نظر مهارت کسب کنند.
ــ ترتیب اجرای مهارت ها را نزدیک به شرایط واقعی بازی، تعیین کنید )برای نمونه ابتدا سرویس و سپس دریافت آن 

و ادامهٔ رالی ها(.
ــ تمرینات را تا حد ممکن با دادن امتیاز به صورت فعال و پر هیجان اجرا کنید.

ــ در هر تمرین، چنانچه دانش آموزان به هدف تمرین نرسیده باشند، لازم است با انجام اصلاحات لازم، تمرین را تکرار کنید.
ــ این تمرینات نمونه ای از ده ها تمرین متنوعی است که با هدف این درس می توان طراحی کرد و شما می توانید با توجه 
به فضا، امکانات و سطح مهارت دانش آموزان، علاوه بر این نمونه ها، تمرینات مناسب دیگری را طراحی و اجرا کنید.

ــ هم زمان با پیشرفت دانش آموزان، آموزش و تمرین را به تدریج از الگوی تمرینی مشخص و منظم به سمت تمرینات 
تصادفی و رقابتی تغییر دهید.

ــ قبل از آموزش تکنیک های پیشرفته، از تسلط دانش آموزان در تکنیک های پایه مطمئن شوید.
ــ در هر جلسهٔ آموزش یا تمرین، مرحلهٔ گرم کردن را با مرور آموزش های جلسات قبل اجرا کنید.
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 آشنایی با برخی از قوانین تنیس روی میز

   تعاریف:
ــ رالی: زمانی است که توپ در جریان بازی قرار دارد.

ــ نت: یعنی سرویسی که به تور برخورد کند و بدون دادن امتیاز، سرویس تکرار شود.
ــ لت: عبارت است از یک رالی بدون نتیجه، یعنی حرکت از نو و تکرار سرویس.

ــ انسداد: هنگامی صورت می گیرد که توپ بازیکن قبل از برخورد به روی میز، به حریف یا راکت او برخورد کند.
ــ امتیاز: عبارت است از یک رالی که منجر به نتیجه شود.

ــ دست بازی: دستی که حامل راکت است.
ــ دست آزاد: دستی که حامل راکت نیست.

ــ ضربه: عبارت است از برخوردی که از سوی بازیکن به وسیلهٔ راکت به توپ زده می شود.
   سرویس صحیح:

ــ در شروع سرویس، توپ باید در کف دست آزاد، بدون حرکت و در پشت خط انتهایی )بیرون میز( و بالاتر از سطح 
میز قرار گیرد.

ــ زنندهٔ سرویس باید توپ را بدون پیچ و حداقل 16 سانتی متر به بالا )عمود( پرتاب کند.
ــ توپ و راکت، هر دو باید در هنگام ضربه قابل مشاهده باشند.

   نت )حرکت از نو(
در موارد زیر حرکت از نو اعلام و سرویس مجدد زده می شود:

ــ زمانی که سرویس صحیح به تور برخورد کند )نت شود(. در ضمن یک یا چند نت هیچ جریمه ای ندارد و باید سرویس 
تکرار شود.

ــ وقتی که سرویس زده می شود، داور تأیید کند که دریافت کنندهٔ سرویس آماده نبوده است.
ــ زمانی که برق سالن در حین رفت و برگشت توپ، قطع شود.

ــ زمانی که بازی به هر علتی توسط داور قطع شود.

   امتیاز
ــ در موارد زیر بازیکن یک امتیاز از دست می دهد:

ــ اگر سرویس او خطا باشد.
ــ اگر برگشت او خطا باشد.

ــ اگر توپ دو بار متوالی به میزش برخورد کند.
ــ اگر دست آزاد او در جریان بازی با سطح میز تماس پیدا کند.
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   میز: 
ــ اگر هنگام بازی، بدن و یا دستی که راکت دارد با میز تماس پیدا کند اشکالی ندارد، ولی تماس دست آزاد با سطح میز 

و یا تکان )جابه جایی( سطح میز خطاست.
ــ هنگام بازی، وارد شدن ضربهٔ راکت به میز و یا کشیده شدن آن روی میز اشکالی ندارد.

ــ لبهٔ کناری میز جزو سطح بازی محسوب نمی شود. 

   مجموعۀ تور 
ــ اگر در بازی، توپ به میلهٔ نگه دارنده برخورد کند مثل این است که به تور برخورد کرده است. از این رو، اگر توپ 

سرویس به میله و یا تور برخورد کند، سرویس تکرار می شود. 
ــ برخورد راکت، بدن یا لباس بازیکن و یا هر آنچه که بازیکن با خود حمل می کند با تور یا میله نگهدارنده خطاست.

   بازی )گیم(
بازیکنی که زودتر از حریف به امتیاز 11 برسد برندهٔ گیم خواهد بود. مگر اینکه 10ــ10 مساوی شوند که در این صورت 

بازیکنی برنده خواهد شد که 2 امتیاز بیشتر به دست آورد؛ مثلاً 16ــ14 شود.

    مسابقه
ــ یک مسابقه شامل ٣ گیم از 5 گیم و یا 4 گیم از 7 گیم خواهد بود.

ــ هر بازیکن یا تیم )زوج بازیکن( می تواند حداکثر از یک وقت استراحت یک دقیقه ای در یکی از گیم های بازی  و در 
پایان هر گیم، یک  دقیقه استراحت استفاده کند.

   انتخاب سرویس، دریافت و یا میز
ــ برای شروع بازی حق انتخاب سرویس، دریافت و یا میز با قرعه کشی توسط سکه تعیین می شود.

ــ برندهٔ قرعه می تواند سرویس یا دریافت سرویس و یا میز را انتخاب کند.
ــ اگر برندهٔ قرعه، زدن سرویس را انتخاب کند، الزاماً دریافت سرویس و انتخاب میز )اینکه کدام طرف میز بایستد( با 

حریف است. و اگر برندهٔ قرعه، میز )جا( را انتخاب کرد، انتخاب دیگر با حریف خواهد بود.

   ترتیب سرویس 
ــ بازیکن الف 2 بار متوالی فرصت دارد بازی را با سرویس شروع کند، پس از آن سرویس توسط بازیکن ب اجرا 

خواهد شد و این روش تا پایان هر گیم ادامه می یابد.
ــ اگر بازیکنان در شرایط 10 ــ 10 مساوی قرار گیرند، به جای دو سرویس، بازی به صورت سرویس یکی درمیان 

ادامه می یابد.
ــ بازیکنی که در یک گیم، اولین سرویس را می زند، در گیم بعدی دریافت کننده خواهد بود. 

ــ اگر بازیکنان به موقع زمین بازی را تعویض نکنند، به محض اطلاع داور از این اشتباه، بازی از سوی داور متوقف و 
زمین ها، با همان امتیاز موجود، تعویض خواهد شد.

ــ تحت هر شرایطی، امتیازات به دست آمده قبل از آگاهی از اشتباه رخ داده، کماکان به قوّت خود باقی خواهد بود.
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   قوانین دوبل:
ــ بازیکنان توپ های ارسالی به هر نقطه از میز را بدون هیچ محدودیتی یکی درمیان پاسخ می دهند.

ــ بازیکنان در سرویس دوبل صرفاً باید سرویس را از گوشهٔ راست میز خود به گوشهٔ راست میز حریف ارسال کنند و 
در ادامهٔ رالی این محدودیت وجود ندارد.

ــ وقتی تیم شما دو سرویس خود را انجام داد، دو سرویس بعدی توسط حریف مقابل زده می شود و زنندهٔ قبلی جای 
خود را با هم تیمی خود عوض می کند.

پس از اجرای

A 2 سرویس توسط

A

XY

BA

XY

B

XA
BX

زنندهٔ سرویسزنندهٔ سرویس
گیرندهٔ سرویسگیرندهٔ سرویس

شکل ١
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تاریخچه
 تاریخ صحیح و چگونگی اختراع این بازی مثل بسیاری از ورزش های دیگر به درستی معلوم  نیست. در سال ۱۹۲۶ 
اتریش، چک واسلواکی،  ابتدا ۹ کشور  در  تعیین شد.  میز  تنیس روی  نام  این رشته  برای  بین المللی،  تأسیس فدراسیون  با 
دانمارک، انگلستان، مجارستان، هند، سوئد، آلمان و ولز عضو فدراسیون بودند و اکنون این فدراسیون بیش از 20۰عضو 
در جهان دارد. تنیس روی میز در ایران از سال 1٣17 در شهرهای جنوبی کشور که محل اجتماع اتباع خارجی بود، رواج 
گرفت و کم کم توسعه یافت. در سال ۱۳۲۵ اولین فدراسیون با دو رشتهٔ ورزشی تنیس و پینگ پنگ تأسیس شد. در سال 
1٣26 این فدراسیون به عضویت فدراسیون بین المللی تنیس روی میز درآمد و به عنوان اولین رشته وارد فدراسیون جهانی 
شد و جالب توجه است که از همان سال تاکنون به برندگان مسابقات آقایان در ردهٔ دو نفره کاپی به نام جام ایران اهدا می شود.

در حال حاضر نیز فدراسیون تنیس روی میز به طور مستقل در کشور فعالیت دارد و در سطوح آسیایی و جهانی و 
المپیک در رقابت ها حضور می یابد.
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وسایل و تجهیزات ورزشی تنیس روی میز

شکل وسیلهتوضیحاجزانام وسیله

راکت

چوب
از دو قسمت تیغه و دسته تشکیل شده است و بسته به نوع 

راکت گیری و روش بازی می تواند متفاوت باشد. 

حداقل 8۵ درصد تیغه باید از چوب طبیعی باشد.

رویه

رویه مهم تر از چوب راکت است. جنس آن از لاستیک 
دونه دار  انواع:  دارای  استفاده  نوع  به  توجه  با  و  است 
لاستیک  یا  و  داخل  به  رو  یا  و  خارج  به  رو  معمولی 
طرف  هر  است.  خارج  یا  و  داخل  به  دون  با  اسفنج دار 
راکت که برای ضربه زدن استفاده می شود باید رویه داشته 
باشد. الزاماً یک طرف رویه قرمز و طرف دیگر آن مشکی 

است.

توپ
مواد  یا  سلولویید  از  آن  جنس  کروی شکل،  باید  توپ 
آن  قطر  و  گرم   2/7 توپ  وزن  باشد.  مشابه  پلاستیکی 
40میلی متر است. رنگ توپ سفید یا نارنجی و مات است.

شامل کفش ورزشی، جوراب، تیشرت و شلوارک پوشش ورزشکار
است.
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میز

سطح فوقانی میز به طول ۲۷۴ سانتی متر و به عرض  152/5 
سانتی متر و به ارتفاع ۷۶ سانتی متر از سطح زمین است. 
سطح بازی باید دارای رنگی یک دست تیره و مات باشد 
و خط سفیدی به عرض ۲ سانتی متر در امتداد لبه های آن 
به منظور مشخص کردن حدود میز و خط سفید میانی 1 
سانتی متر باشد. میز از هر جنسی می تواند باشد مشروط 
بر اینکه اگر توپ استانداردی را از فاصلهٔ ۳۰ سانتی متری 

روی آن رها کنیم، حدود ۲۳ سانتی متر بالا بیاید.

مجموعهٔ

تور و گیره

میلهٔ  دو  و  )آویز(  طناب  تور  شامل:  تور  مجموعهٔ 
نگه دارندهٔ تور است. طول تور ۱8۳ سانتی متر و ارتفاع 
نیز  تور  پایهٔ  دو  آن 1۵/۲۵سانتی متر است. حد خارجی 
خطوط  از  خارج  1۵/2۵سانتی متر  اندازهٔ  همین  به  باید 
باید  تور  طرف  دو  انتهایی  قسمت های  و  باشد.  کناری 

کاملاً به میلهٔ نگه دارنده متصل باشد.

شامل کیف راکت، ساک دستی، چسب  و ابر راکت سایر وسایل
و... است.

پهنا:152/5 
سانتی متر

درازا:274
 سانتی متر

سرآویز توری:
152/25

بلندی توری:15/25 

ارتفاع:76
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راکت گیری
گرفتن نامناسب راکت، فرصت زدن ضربات خوب را از بازیکن می گیرد و می تواند مانع پیشرفت در مهارت های تنیس 

روی میز باشد. از این رو آموزش نحوهٔ مناسب گرفتن راکت و کنترل آن مهم است. 
دو روش کلی در راکت گیری وجود دارد:

  ۱    روش دست دادن )Shakehand(: در این شیوه بازیکن صفحهٔ راکت را به  دست مخالف می گیرد و با دست 
دیگر با دستهٔ راکت دست می دهد؛ به گونه ای که تیغهٔ راکت در انتهای هفتی که به وسیله انگشتان سبابه و شست می سازد، قرار 

گیرد. این روش راکت گیری بیشتر مورد استفادهٔ ورزشکاران قرار می گیرد )شکل 1(.

شکل ١ــ دست دادن

در راکت گیری به شیوهٔ دست دادن )خنثی(:
ــ دستهٔ  راکت در کف دست گرفته می شود.

ــ شست و انگشت اشاره تقریباً موازی با لبه، روی راکت قرار می گیرد.
ــ سه انگشت باقی مانده برای ایجاد پایداری به صورت آزاد و شل به دور دستهٔ راکت می پیچند.

  
روش های نادرست راکت گیری:

 انگشت شست و سبابه  وسط صفحهٔ راکت به گونه ای قرار گیرند که سطح مؤثر بازی کاسته شود.

 هیچ یک از انگشتان شست و سبابه روی سطح راکت قرار نگیرد و صرفاً دستهٔ راکت گرفته شود.
 انگشتان سبابه و شست روی لبه های جانبی راکت قرار گیرد.

 بیش از یک انگشت  پشت راکت قرار گیرد.
 مچ خمیده باشد.
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دانستنی های بیشتر برای معلم

معایبمزایا

 پرکاربردترین نوع راکت گیری
 بهترین نوع راکت گیری برای بک هند

 بهترین نوع راکت گیری برای ضربه های دور از میز
 بهترین نوع راکت گیری برای بازیکنان دفاعی

 بهترین نوع راکت گیری برای ضربات قوی برای کناره های میز

 ضعیف در مقابل ضربه های وسط میز
مچ  از  استفاده  در  از ضربه ها،  بعضی  زدن  هنگام   

دست محدودیت دارد.

  ۲    روش قلمی )Penholder(: در این روش، دستهٔ راکت مانند یک قلم در دست گرفته می شود )شکل2(. به این منظور:
ــ انگشت شست و اشاره، به دور دسته حلقه می زنند.

ــ سه انگشت باقی مانده روی صفحهٔ پشتی راکت، بسته یا باز قرار می گیرند.

شکل ٢

دانستنی های بیشتر برای معلم               

معایبمزایا
 بهترین حالت برای فورهند

 استفادهٔ راحت از مچ در همهٔ ضربه ها
 کاربرد مچ در زدن سرویس

 کاهش ضعف بازی در مرکز میز

 محدودیت در طرف بک هند )گاهی اوقات(
 ضعف در ضربه ها در شیوهٔ دفاعی

 ضعف در ضربات بک هند دور از میز

رهنمود آموزشی: 
به سطح دانش آموزان از  با توجه  به شیوهٔ دلخواه دانش آموزان بهتر است  تثبیت وضعیت راکت گیری  برای بهبود و 
انواع تمرینات آشنایی با توپ و راکت به ویژه بازی های امدادی استفاده کنید )برای آشنایی بیشتر با این تمرین ها به کتاب ضمیمهٔ 

تربیت بدنی پایهٔ چهارم مراجعه کنید(.

مدادی  روش  به  راکت گیری 
از پشت روی کره ای / ژاپنی

مدادی  روش  به  راکت گیری 
تصویر از پشت 

روش چینی

مدادی  روش  به  راکت گیری 
تصویر از جلو
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 ـالف(. تمرین شمارۀ ١: دانش آموزان در وضعیت سکون و یا در حال حرکت با روی راکت به طور متوالی ضربه بزنند )شکل ٣ـ
تمرین شمارۀ ٢: دانش آموزان در وضعیت سکون و یا در حال حرکت با پشت راکت به طور متوالی ضربه بزنند )شکل ٣ــ ب(.
تمرین شمارۀ ٣: دانش آموزان دو به   دو در حالی که راکت را به درستی در دست دارند توپ را بین همدیگر رد و بدل کنند.

     
شکل ٣

حالت آماده                                                            
تعریف: حالت آماده وضعیتی است که فرد در پشت میز به خود می گیرد تا برای دریافت سرویس و اجرای فنون در 
تنیس روی میز از آن استفاده کند. این حالت آماده را گارد نیز می گویند. صرف نظر از اینکه حالت آماده برای چه منظوری 

است، به طورکلی موارد زیر را هنگام حالت آماده در پشت میز باید رعایت کرد:

  ۱   پاها به اندازهٔ عرض شانه یا کمی  بیش از آن باز است.
  ۲    بیشترین وزن روی پنجه ها قرار دارد )دوسوم وزن بدن روی پنجه ها و یک سوم روی پاشنه ها(.

  ۳   از ناحیهٔ لگن و زانو، بدن و ران ها کمی خم است.
  ۴   دو دست در حالت موازی و بالاتر از میز در جلوی بدن به حالت آماده است.

  ۵   فاصله از میز به اندازهٔ یک دست است.
البته این حالت آمادهٔ اولیه است و برای اجرای هر یک از ضربه ها، این وضعیت دستخوش تغییراتی خواهد شد که 

متناسب با نوع ضربه متفاوت است و در آموزش تکنیک های مختلف باید مورد توجه قرار گیرد )شکل4(.

الفب

شکل ٤
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تمرین: 
دانش آموزان می توانند در حال دویدن یا راه رفتن باشند و به محض شنیدن فرمان معلم )سوت زدن و یا گفتن عبارت 
خاصی( همگی در وضعیت حالت آماده قرار بگیرند. در این وضعیت معلم می تواند بازخورد به آنها بدهد که آیا حالت آماده را 
به درستی نشان داده اند یا خیر. البته بهتر است برای ایجاد نشاط بیشتر، این تمرین در قالب بازی هایی مانند استُپ آزاد، گرگم 

به هوا و… اجرا شود. 

شکل 5 ــ برخی از وسایل کمک آموزشی و تمرینی در تنیس روی میز
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سرویس مقدماتی
با پرتاب  تعریف: سرویس ضربهٔ شروع بازی است و از فنون مهم و اساسی در تنیس روی میز محسوب می شود. 
توپ به بالا آغاز و با ضربه به توپ با راکت ادامه می یابد. سرویس خوب سرویسی است که به امتیاز منجر شود؛ و حریف برای 

دریافت آن به سختی افتد و فرصت را برای ضربهٔ بعدی شما فراهم آورد؛ بنابراین در اجرای آن تمرین زیادی لازم است.
نکات آموزشی 

در اجرای سرویس صرف نظر از نوع آن، باید به نکات زیر توجه کرد: 
 توپ را از کف دست، صاف به سمت بالا پرتاب کنید.

 هنگام پایین آمدن توپ، با رو و یا پشت راکت طوری ضربه بزنید که توپ ابتدا به روی میز سمت خودتان برخورد 
کند و با گذشتن از بالا یا اطراف تور مستقیماً در سمت دیگر به میز برخورد کند.

 سرویس را از پشت خط انتهایی میز بزنید.

شکل ١ــ مراحل سرویس فورهند ساده
)١()٢()٣()٤(

شکل ٢ــ مراحل سرویس بک هند ساده

)١()٢()٣()٤(
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انواع سرویس
زنندهٔ سرویس با استفاده از تغییر جهت زاویهٔ راکت، محل برخورد توپ، سرعت و انواع پیچ می تواند سرویس های 

متنوع )سریع یا آهسته، کوتاه یا بلند و…( در مکان های مختلف میز اجرا کند.
 سرویس بدون پیچ )فورهند و بک هند(

 سرویس با پیچ رویی )فورهند و بک هند(
 سرویس با پیچ زیری )فورهند و بک هند(

 سرویس با پیچ پهلویی )فورهند و بک هند(
 سرویس های ترکیبی )ترکیب چند پیچ با یکدیگر(

تمرینات
 تمرین شمارهٔ 1: )تمرین سایه زنی(: همهٔ دانش آموزان با فواصل مناسب از هم در یک صف بایستند. با اعلام شمارهٔ

 ۱ از جانب معلم، دانش آموزان توپ فرضی را در کف دست آزاد قرار می دهند و راکت را پشت توپ نگه می دارند، با 
اعلام شمارهٔ ۲، راکت کمی به عقب برده می شود، با اعلام شمارهٔ  ۳ توپ فرضی به طور عمود رها می شود و با اعلام 

شمارهٔ ۴ راکت به جلو حرکت می کند و به توپ بعد از اوج ضربه می زند.
تمرین شمارهٔ 2: )تمرین سایه زنی(: مشابه تمرین قبل با این تفاوت که این بار دانش آموزان با پشت راکت به توپ ضربه 

می زنند.
تمرین شمارهٔ 3: دانش آموزان در گروه های چند نفره پشت میز می ایستند و سعی می کنند به نوبت با اجرای سرویس 
با رو و یا پشت راکت، توپ را به نقاط هدفی که از قبل توسط معلم با کاغذهای رنگی مشخص شده است ارسال کنند 
)بهتر است برای آموزش، معلم یک برگهٔ رنگی روی میز سمت بازیکن و یک برگهٔ رنگی روی میز مقابل برای مشخص 

کردن محل دقیق اصابت توپ در اجرای سرویس قرار دهد( )شکل٣(.

شکل ٣



279

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

تمرین شمارهٔ 4:  دانش آموزان هر یک از انواع سرویس ها را با تعداد مشخص اجرا کنند )مثلاً 5 سرویس با روی 
راکت و 5 سرویس با پشت راکت(.

 سرویس ها را به صورت کوتاه و بلند اجرا کنند.
 هر یک از سرویس ها را به صورت هدفمند به خطوط انتهایی یا کناری میز )نقاط مطلوب و امتیازآور در مسابقات( بزنند.

بازی امتیازی
 برای ایجاد فضایی شاد و همچنین ایجاد انگیزهٔ بیشتر دانش آموزان، یک بازی رقابتی و گروهی طراحی کنید؛ برای مثال 
دانش آموزان به نوبت پشت میز بایستند  و با اجرای سرویس با رویهٔ راکت توپ را داخل لیوان هایی که روی میز تعبیه شده 

بیندازند. گروهی برنده است که در مجموع بتواند تعداد دفعات بیشتری موفق به انجام این کار شود. 
 مانند تمرین قبل این بار موانعی روی میز قرار دهید و به هر کدام یک امتیاز بدهید؛ در صورت برخورد توپ و موانع گروه 

امتیاز کسب می کند )شکل4(.

شکل ٤
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درایو فورهند

تعریف: ضربه با روی راکت را فورهند می گویند.
ضربهٔ فورهند یکی از مهارت های پایه ای و کلیدی برای بازیکنان تنیس روی میز است و معمولاًً اولین ضربهٔ اصلی است 

که آموزش داده می شود. این مهارت معمولاً پایهٔ مهارت اسمش است.
آموزش در یک نگاه )شکل1(

شکل ١ــ مراحل اجرای درایو فورهند

نکات آموزشی  درایو فورهند
 به فاصلهٔ یک دست از میز بایستید.

 پاى چپ کمی  جلوتر از پاى راست قرار می گیرد و پنجهٔ آن هم کمى به سمت خارج چرخش می کند. 
 برای اجرای ضربه، وزن بدن )سنگینی( روى پاى راست منتقل می شود.

 زاویهٔ راکت در این مرحله تقریباً عمود، دستهٔ راکت به  طرف ران پا و سر راکت کمى به  طرف بالا قرار مى گیرد.
 بازو به سمت عقب حول آرنج و کمی پایین می چرخد و شانهٔ چپ به  طرف تور قرار می گیرد.

 هم زمان با حرکت راکت )به  طرف جلو، بالا( و چرخش کمر، وزن بدن به تدریج به پای جلو منتقل می شود. 
 وقتی توپ در اوج جهش )و یا کمی قبل از اوج( قرار گرفت، با راکت به نقطهٔ ۳ توپ ضربه بزنید. 

 ضربه در جلوی بدن زده می شود.
 حرکت راکت تا جلوى سر یا صورت، ادامه می یابد.

 مرحلهٔ بعد از ضربه را کوتاه انجام دهید تا براى ضربهٔ بعدى سریع تر به حالت آماده قرار گیرید.
 در فورهند، سعى کنید از چرخش مچ در ضربه زدن استفاده نکنید و آرنج نیز همیشه به  طرف پایین قرار گیرد.

 در انتهای حرکت زاویهٔ بین بازو و آرنج 90 درجه است.

دانستنی های بیشتر برای معلم 
حرکات غلط در فورهند عبارت اند از:

 اگر در ضربه زدن از مچ استفاده شود، نقطهٔ فرود دقیق نیست و مهارت صحیح اجرا نمى شود.
 اگر زاویهٔ زیر بغل کم باشد، حرکت دست محدود مى شود و نمى توانید محکم ضربه بزنید.

 اگر زاویهٔ زیربغل زیاد باشد، ساعد و بازو به  طورکشیده قرار مى گیرد و نقش ساعد که باید در ضربه زدن زیاد باشد، 
کم مى شود.

)١()٢()٣()٤(
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 اگر زاویهٔ آرنج کم باشد، سر راکت بالا مى رود و نیروى ساعد حذف مى شود.
 اگر بعد از ضربه، آرنج بالا بیاید، غالباً توپ توى تور مى رود.

 اگر سر راکت زیاد به  طرف پایین باشد )یعنى مچ افتاده باشد( ضربه ها دقیق نیست.
 اگر راکت خیلى محکم و سفت گرفته شود، عضلات مچ و ساعد خسته مى شود، در نتیجه از نیروى ساعد نمى توان 

استفاده کرد و نقطهٔ فرود دقیق نیست.

تمرینات :
تمرین شمارۀ 1: بازیکنان به نوبت توپ خود را روی میز رها و ضربهٔ درایو فورهند را اجرا می کنند.

تمرین شمارۀ 2: تمرین قبل با ارسال توپ توسط معلم یا سایر بازیکنان تکرار می شود.
تمرین شمارۀ 3: دانش آموزان با استفاده از توپ های زیاد که به طور متوالی توسط معلم یا سرگروه ارسال می شود، 

به صورت متوالی )10 بار( ضربهٔ درایو فورهند را اجرا می کنند.
تمرین شمارۀ 4: دانش آموزان در صف های چند نفره کنار میز می ایستند و به نوبت توپ های ارسالی را با ضربهٔ 

درایو فورهند پاسخ می دهند و با دویدن به دور میز خود را به انتهای گروه می رسانند )شکل2(.

                                               

تمرین شمارۀ 5: دانش آموزان در ستون های چند نفره پشت میز می ایستند. پرتاب کننده یک توپ را به گوشهٔ راست 
میز و توپ دوم را به وسط میز ارسال می کند. هر یک از دانش آموزان به نوبت با انجام حرکت پای کششی، توپ های ارسالی 

را با ضربهٔ درایو فورهند پاسخ می دهند و از سمت چپ، خود را به انتهای ستون می رسانند )شکل٣(.

شکل٣

ارسال کنندهٔ توپ )معلم(

فورهند

ارسال کنندهٔ توپ

فور هند

فور هند

     شکل٢
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تمرینات پیشرفته درایو فورهند:

درایو فورهند مستقیم در  سمت چپدرایو فورهند مستقیم در وسط میزدرایو فورهند مورب در قطر مخالفدرایو فورهند مورب در قطر میز

درایو فورهند مستقیم در  سمت 
راست

تقسیم توپ از درایو فورهند به سه تقسیم توپ از درایو فورهند به دو نقطه 
نقطه

توجه:
 حرف »ف« مخفف درایو فورهند است.

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرین ها را از سمت دیگر میز انجام دهند.
 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان تغییر کند.

شکل ٤

بازی امتیازی:
 اهدافی را روی میز قرار دهید.

 یک بازیکن را به عنوان »ضربه زننده« و سه بازیکن را به عنوان »دریافت کننده« تعیین کنید. ضربه زننده با فورهند سعی می کند 
توپ را به اهداف تعیین شده روی میز بفرستد و 4 امتیاز در صورت برخورد به اهداف و 1 امتیاز در صورت برخورد به میز 
بگیرد. سه نفر دیگر که در موقعیت های مختلف میز مقابل قرار گرفته اند، پس از ارسال توپ به گوشهٔ راست میز مقابل، سعی 
می کنند مانند یک دروازه بان توپ های درایو فورهند حریف را پس از برخورد به میز دریافت کنند و مجدد به نوبت برای تکرار 
تمرین توپ را ارسال کنند. زنندهٔ ضربه درایو فورهند بعد از 5 تکرار جای خود را با یکی از نفرات روبه رو عوض می کند و 

بازی تکرار خواهد شد تا تمام دانش آموزان فرصت اجرای بازی را داشته باشند.
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درایو بک هند
تعریف: ضربه با پشت راکت را بک هند می گویند.

ضربهٔ بک هند مکمل ضربات فورهند در پوشش توپ روی میز است. برای داشتن قدرت حملهٔ دوطرفه، لازم است 
بازیکنان فورهند و بک هند خود را به موازات هم تقویت کنند. بعضی از بازیکنان موفقیت بزرگی را توسط ضربات بک هند 

کسب می کنند؛ زیرا حریف های آنها عادت به حریفانی که با بک هند خوب بازی می کردند نداشته اند. 
آموزش در یک نگاه

شکل ١ــ مراحل اجرای درایو بک هند

نکات آموزشی بک هند 
اجرای ضربهٔ بک هند به علت استفاده از چرخش مچ دست که حول ساعد انجام مى شود و همچنین حرکت کمتر بدن  

)چرخش کمر(، آسان تر از ضربهٔ فورهند است.
در آموزش ضربهٔ درایو بک هند بر نکات زیر تأکید کنید:

 با فاصله ای به اندازهٔ یک دست و در سمت چپ میز بایستید.
 پاها به اندازهٔ عرضِ شانه باز باشد و موازی با هم یا پای چپ کمی جلوتر از پای راست قرار گیرد. 

 زانو و بالاتنه کمی  به جلو خم می شود و وزن روی هر دو پا متمرکز می شود. 
 راکت در محوطهٔ شکم قرار دارد و زاویهٔ آرنج تقریباً ۹۰ درجه است.

 زیر بغل کمی زاویه داشته باشد.
 ساعد به موازات سطح میز قرار گیرد.

 زاویهٔ راکت تقریباً  به حالت عمود یا کمی بسته است. 
 هم زمان با انتقالِ وزن از پاشنه ها به پنجه ها، راکت را از جلوی شکم به  طرف جلو و بالاحرکت دهید. در این حرکت، 

ساعد حول محور بازو و مچ دست حول ساعد چرخش مى کند. 
 وقتى توپ به حداکثر جهش خود رسید، با راکت تقریباً به نقطهٔ ۳ توپ ضربه بزنید، البته به این دلیل که در بک هند 
از مچ در ضربه زدن استفاده مى کنید، مى توانید زمان ضربه را کمى قبل از اوج هم انتخاب کنید، در این صورت زاویهٔ 

راکت کمى بسته مى شود.
 حرکت راکت به سمت جلو و بالا و نزدیک به ارتفاع سر ادامه می یابد. 

نکته: اگر بخواهید ضربهٔ بک هند کنترلى )به صورت رفت و برگشت منظم( بزنید، لازم است درقسمت وسط سمت چپ 
میز بایستید و پاها را در یک خط قرار دهید، اما اگر بخواهید ضربهٔ بک هند قوى مثل حملهٔ  بک هند بزنید به  علت نیاز به سطح 

اتکا و تعادل بیشتر باید پاها را عقب - جلو بگذارید، یعنى پاى راست جلوتر از پاى چپ قرارگیرد.

)١()٢()٣()٤(
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دانستنی های بیشتر برای معلم 
حرکات غلط در بک هند

  اگر دست زیاد بالا بیاید، توپ به خارج میز می رود.
  اگر دست به سمت جلو بیاید، توپ توی تور می رود.

  اگر فقط از مچ برای ضربه زدن استفاده شود، نقطهٔ فرود توپ دقیق نیست.
  اگر زاویهٔ زیر بغل بیش از حد زیاد باشد و آرنج بالاتر از ساعد قرار گیرد، توپ غالباً توی تور است.

  اگر دست به طرف جلو یا پهلو کشیده شود، غالباً توپ توى تور یا از کنار میز به بیرون مى رود.
تمرینات 

تمرین شمارۀ 1: بازیکنان به نوبت توپ خود را روی میز رها و ضربهٔ درایو بک هند را اجرا می کنند.
تمرین شمارۀ 2: تمرین قبل با ارسال توپ توسط معلم یا سایر بازیکنان تکرار می شود. 

تمرین شمارۀ 3: دانش آموزان با استفاده از توپ های زیاد، با ضربات متوالی )10 بار( ضربهٔ بک هند را اجرا می کنند.
ضربهٔ  با  را  ارسالی  توپ های  به نوبت  و  می ایستند  میز  کنار  چند نفره  صف های  در  دانش آموزان   :4 شمارۀ  تمرین 

بک هند پاسخ می دهند و با دویدن به دور میز خود را به انتهای گروه می رسانند )شکل2(.

شکل ٢

تمرین شمارۀ 5: دانش آموزان در ستون های چند نفره پشت میز می ایستند. پرتاب کننده یک توپ را به گوشهٔ چپ میز 
و توپ دوم را به وسط میز ارسال می کند. هر یک از دانش آموزان به نوبت با انجام حرکت پای کششی، توپ های ارسالی را  با 

ضربهٔ درایو بک هند پاسخ  می دهند و از سمت راست، خود را به انتهای ستون می رسانند )شکل٣(.

بک هند

ارسال کنندهٔ توپ

ارسال کنندهٔ توپ )معلم(

درایو بک هند

درایو بک هند

شکل ٣
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تمرین شمارۀ 6: )تمرین ترکیبی( دانش آموزان در ستون های چند نفره پشت میز می ایستند. پرتاب کننده یک توپ را 
به گوشهٔ چپ میز و توپ دوم را به راست میز ارسال می کند. هر یک از دانش آموزان به نوبت با انجام حرکت پای کششی، 

توپ های ارسالی را با ضربهٔ درایو بک هند و درایو فورهند پاسخ می دهند و از سمت راست به انتهای ستون خود می روند.

تمرینات  پیشرفته درایو بک هند:

درایو بک هند مستقیم در وسط میزدرایو بک هند مستقیم در  سمت چپدرایو بک هند مورب در قطر میز

درایو بک هند از یک نقطه به دو نقطه درایو بک هند مستقیم  سمت راست
در میز حریف

سه  به  نقطه  یک  از  بک هند  درایو 
نقطه در میز حریف

توجه:
 حرف »ب« مخفف درایو بک هند است.

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را از سمت دیگر میز 
انجام دهند.

 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل ٤

بازی امتیازی :
 اهدافی را روی میز قرار دهید. یک بازیکن را به عنوان  »ضربه زننده«  و سه بازیکن را به عنوان »دریافت کننده« تعیین 
کنید. ضربه زننده با بک هند سعی می کند توپ را به اهداف تعیین شده روی میز بفرستد و پرتاب کننده بعد از دریافت، توپ را به 
سمت  دیگر  میز می فرستد؛ به نحوی که توپ در سمت بک هند ضربه زننده فرود آید. با زدن توپ به هدف ۴ امتیاز، زدن توپ به 
میز بدون برخورد با هدف ۱ امتیاز کسب می شود. هر ضربه زننده ۵ ضربه می زند و با یکی از دریافت کننده ها جابه جا می شود.  
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تمرینات پیشرفتۀ ترکیبی درایو فورهند و بک هند :

تمرین ضربدر - موازی یک نفر 
عرض  بک هند  و  فورهند  درایو 

میز، نفردیگر در قطر میز 

که  بازیکنی  قبل  تمرین  مانند 
را  بک هند  و  فورهند  درایو 
تمرین  این  در  می زد  مستقیم 

مورب می زند.

یک نفر درایو بک هند در قطر و 
دیگری به ترتیب با چرخش درایو 
بک هند و درایو فورهند می زند. 

سه  به  فورهند  درایو  نفر  یک 
پای  حرکت  با  دیگری  و  نقطه 
فورهند،  ترتیب  به  مناسب 
فورهند و درایو بک هند می زند.

مانند تمرین قبل این بار تقسیم کننده 
درایو  ناحیهٔ  از  را  ضربات  همهٔ 

بک هند ارسال می کند.

دو  به  بک هند  درایو  نفر  یک 
درایو  با  پاسخ  دیگری  و  نقطه 

فورهند و بک هند

درایو بک هند از یک نقطه به سه 
نقطه در میز حریف

یک  با  مورب  فورهند  درایو 
حرکت و سپس درایو بک هند 

مستقیم به فورهند حریف
توجه: 

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را از سمت دیگر انجام دهند.
 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل 5
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حرکات پا در تنیس روی میز

حرکات به موقع پا و چگونگی جابه جایی پشت میز و مستقر شدن در مکانی مناسب به منظور ضربه زدن به توپ از جملهٔ 
مهم ترین اقدامات در ارتقای کیفی ورزش تنیس روی میز است. ورزشکاران به تناسب مسیر و فاصله از حرکات پاهای مختلف 
استفاده می کنند. یکی از حرکات رایج حرکت پای سه گام کششی است که در تمرین های ترکیبی و اجرای تاکتیک و همچنین 

شرایط واقعی مسابقات مورد استفاده قرار می گیرد.
در آموزش حرکات پای کششی بر نکات زیر تأکید کنید:

 با زانوهای کمی خم شده آغاز کنید.
 برای حرکت به چپ، با پای چپ یک گام کوتاه به چپ بردارید و با حرکت دادن پای راست، پاها را کنار هم قرار 

دهید و دوباره برای حفظ وضعیت تعادل، پای چپ را به سمت بیرون حرکت دهید )شکل1(.

شکل١

تمرین:
 بازی امدادی ای طراحی کنید که بازیکنان فقط اجازهٔ استفاده از حرکت پای کششی را داشته باشند.
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پیچ و زوایای راکت گیری
بازی  پیچ در  بدون  زیرا  به کار می برند؛  را  پیچ  تمام ضربه هایشان  اغلب در  بازیکنان خوب  میز،  تنیس روی  بازی  در 
اختلاف زیادی به وجود نمی آید و بازی دارای هیجان کمتری است. استفاده از پیچ مناسب در بازی شرایط به دست آوردن 

امتیاز را فراهم می سازد. بنابراین لازم است انواع پیچ، چگونگی به کار بردن و نحوهٔ مقابله با آن آموزش داده شود.
دانستنی های بیشتر برای معلم

انواع پیچ عبارت اند از: ۱ــ پیچ رویی ۲ــ پیچ زیری ۳ــ پیچ پهلویی ۴ــ پیچ ترکیبی
             

 نقاط مختلف برای ضربه به توپ
 بالای توپ )نقطهٔ ۱۲(

 بین بالا و وسط )نقطهٔ ۱ و ۲(
 وسط توپ )نقطهٔ ۳(

 بین وسط و پایین )نقطهٔ ۴ و ۵(
 پایین توپ )نقطهٔ ۶(                                                                 

حالت قرارگیری راکت در انواع ضربه ها:

 بالای توپ )نقطهٔ ۱۲(
 بین بالا و وسط )نقطهٔ ۱ و ۲(

 وسط توپ )نقطهٔ ۳(
 بین وسط و پایین )نقطهٔ ۴ و ۵(

 پایین توپ )نقطهٔ ۶(

شکل ١

شکل٢ ـ حالت قرارگیری راکت

https://iranarze.ir/
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برای ایجاد انواع پیچ لازم است به نکات زیر توجه شود:

پیچ زیری )شکل٣(: 
 صفحهٔ راکت باز است.

 برخورد توپ و راکت بین وسط و پایین توپ )نقطهٔ ۴ و ۵( 

پیچ رویی )شکل4(: 
 صفحهٔ راکت بسته است.

 برخورد توپ و راکت بین بالا و وسط توپ )نقطهٔ ۱ و ۲( 

پیچ پهلویی )شکل5(: 
 صفحهٔ راکت عمود است.

 راکت با وسط توپ )نقطهٔ ۳( برخورد می کند و با اصطکاک ایجاد شده به توپ 
پیچ داده می شود.

 بیشتر یک ضربه برای سرویس است.
 ضربهٔ بعد از برخورد با میز به سمت طرفین می رود.

 عکس العمل حریف به تأخیر می افتد.
 موجب فریب حریف می شود.

 برای برگشت توپ، صفحهٔ راکت باید مخالف مسیر توپ باشد. 
پیچ ترکیبی: 

 می تواند تلفیقی از پیچ های پهلویی و پیچ زیری و... باشد.
 بیشتر در سرویس از آن استفاده می شود.
 برای فریب حریف از آن استفاده می شود. 

نکته: اکنون دانش آموزان می توانند با شناختن انواع پیچ، سرویس های متنوعی را تمرین کنند. در صفحهٔ بعد تصاویری از 
انواع سرویس آورده شده است )شکل6(.

شکل ٣

شکل ٤

شکل 5

راکت

توپ دستۀ راکت

نقطۀ برخورد

راکت

توپ صفحه

بالا بالا

پایین
محور عمودی ـ پیچ 

پهلویی از راست
محور عمودی ـ پیچ 

پهلویی از چپ

پایین

دستۀ راکت

نقطۀ برخورد
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      انواع سرویس از نگاه تصویر:                                            

سرویس پیچ زیر با بک هندسرویس پیچ زیر با فورهند

سرویس پیچ رویی با بک هندسرویس پیچ رویی با فورهند

سرویس پیچ پهلویی با بک هندسرویس پیچ پهلویی با فورهند

شکل 6 ــ مراحل سرویس ساده با بک هند

  شکل 7ــ انواع سرویس

1                           2                            3                                4                                   5
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دریافت سرویس:
برای داشتن یک دریافت مطمئن، بهترین راه، تشخیص پیچ توپ است. برای این منظور باید لحظهٔ تماس راکت به توپ 
کاملاً دیده شود؛ زیرا زاویهٔ راکت در لحظهٔ برخورد نشان می دهد که آیا سرویس پیچ زیر، پیچ رو یا بدون پیچ است. و همچنین 

جهت حرکت راکت در هنگام ضربه نشان می دهد که آیا سرویس، پیچ پهلوی راست یا چپ است. 

نکات آموزشی
 سرویس باپیچ رو را با راکت بسته به صورت ضدحمله ای پیچ رو دریافت کنید.

 سرویس با پیچ زیر را با بالاکشیدن توپ به صورت پیچ رویی یا یک حرکت کششی بالارونده دریافت کنید.
 در سرویس با پیچ پهلو توجه کنید که شروع حرکت سرویس از کدام سمت بوده است و دریافت را به همان جهت 

ارسال کنید.
 سرویس بلند را به صورت پیچ رویی دریافت کنید.

زمان ضربه زدن به توپ
معمولاًً توپ بعد از برخورد به میز، برای عکس العمل نسبت به آن دارای وضعیت های گوناگونی است که در هر کدام 

از ضربه ها، کاربرد متفاوتی دارد. این وضعیت ها عبارت اند از:
ــ قبل از اوج                                

ــ اوج
ــ اولین مرحلهٔ بعد از اوج               

ــ دومین مرحلهٔ بعد از اوج
این مراحل در شکل 8 قابل مشاهده است:

شکل 8
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پوش )کات(

تعریف کات: کات ضربه ای است که به توپ با پیچ زیرین زده می شود. در این مهارت، راکت با زاویهٔ باز به نقاط زیرین 
توپ )۴ یا ۵ یا ۶( کشیده می شود. بازیکنان دفاعی معمولاًً از کات در مقابل پیچ رویی )تاپ اسپین( و یا بازیکنان حمله ای  
معمولاً برای به دست آوردن موقعیت حمله استفاده می کنند. کات ممکن است از داخل میز، با فاصلهٔ کم و نزدیک میز و یا 
با فاصلهٔ زیاد و دور از میز زده شود. آنچه باید در اجرای کات رعایت کرد، این است که هر چقدر از میز فاصله بگیریم زاویهٔ 
راکت بازتر خواهد شد و هر چه نزدیک تر باشیم راکت با زاویهٔ بسته تر )تا نزدیک ۹۰ درجه( خواهد بود. همچنین اگر توپی که 
به طرف ما می آید، پیچ رویی داشته باشد، صفحهٔ راکت کمی باز و اگر پیچ زیرین داشته باشد، صفحهٔ راکت بازتر خواهد شد. 
اگر ارتفاع توپ بالا باشد صفحهٔ راکت بسته تر و اگر ارتفاع توپ پایین باشد، زاویهٔ راکت بازتر خواهد بود. کات هم به روش 

فورهند و هم به روش بک هند قابل اجراست.

نکات آموزشی

کات بک هندکات فورهند
حالت آماده:

 راکت آماده برای شروع حرکت است.
 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.

 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.
 پای چپ کمی جلو است )مانند موقعیت پا در درایو فورهند(.

 راکت جلوی بدن قرار دارد.
قبل از ضربه:

  بازو به عقب و کمی بالا حرکت می کند. 
 مچ به عقب زاویه دارد.

 وزن بدن بیشتر به پای عقب منتقل می شود.
هنگام ضربه:

 صفحهٔ راکت باز است. 
 راکت به سمت جلو و پایین حرکت می کند.

 حرکت راکت و برخورد آن به زیر توپ است )مناطق ۴، ۵ و 
۶ توپ(.

 ضربه در جلوی بدن به زیر توپ وارد می شود و در توپ پیچ 
زیر ایجاد می شود.

 مچ در لحظهٔ تماس، ضربهٔ ناگهانی به توپ می دهد.
 زمان تماس راکت با توپ، لحظهٔ فرود توپ است.

بعد از ضربه:
 حرکت راکت به سمت پایین و جلو خواهد بود.

 در حالی که راکت نزدیک به میز قرار گرفته و کف دست به 
سمت بالا است حرکت خاتمه می یابد.

 در پایان به حالت آماده برمی گردد.

حالت آماده:
 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.

 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.
 پای چپ کمی جلو است.

 راکت جلوی بدن قرار دارد.
 راکت آماده برای شروع حرکت است.

قبل از ضربه:
 راکت به عقب به سمت کمر حرکت می کند.

 مچ دست کمی به عقب متمایل می شود.
بعد از ضربه:

 با استفاده از آرنج راکت به سمت پایین و جلو برده می شود.
  در لحظهٔ تماس، ضربهٔ ناگهانی با مچ دست زده می شود.

  ضربه در جلوی بدن به زیر توپ وارد می شود.
 زمان تماس راکت با توپ، لحظهٔ فرود توپ است.

 صفحهٔ راکت باز است.
 حرکت راکت و برخورد آن به زیر توپ است )مناطق ۴، ۵ 

و ۶ توپ(.
بعد از ضربه:

  حرکت راکت به سمت پایین و جلو خواهد بود.
   در پایان به حالت آماده برمی گردد.
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آموزش کات از نگاه تصویر: 

شکل ١ــ پوش فورهند

شکل ٢ــ پوش بک هند

دانستنی های بیشتر برای معلم
اشتباهات رایج در ضربۀ کات

 پا ها به درستی جلو و عقب نیست.
 پاها به اندازهٔ کافی برای ایجاد تعادل باز نیست.

 دست بعد از ضربه به توپ، ادامهٔ مسیر نمی دهد.
 دست برای زدن ضربه به توپ با سرعت بیش از حد پایین می آید.

 در لحظهٔ فرود به توپ ضربه زده نمی شود.
 صفحهٔ راکت متناسب با ضربه نیست.

تمرینات کات فورهند )پوش فورهند(:
تمرین شمارۀ 1: دانش آموزان در گوشهٔ چپ میز، نزدیک ترین 
با رها کردن توپ روی میز پوش فورهند را  به تور می ایستند و  مکان 

تمرین می کنند )شکل ٣(.

تمرین شمارۀ 2: دانش آموزان در گروه های دونفره دور تا دور 
میز روبه روی هم می ایستند و در مسیری کوتاه تر از مسیر واقعی، توپ 

را با پوش فورهند بین یکدیگر رد و بدل می کنند )شکل4(.

شکل٣

شکل٤

ب الفج

الف
ب ج
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تمرینات پوش بک هند:
تمرین شماره1ٔ: دانش آموزان در گوشهٔ چپ میز، نزدیک ترین مکان به تور می ایستند و با رها کردن توپ روی میز 

پوش بک هند را تمرین می کنند.
تمرین شمارهٔ 2: دانش آموزان در گروه های دونفره دور تا دور میز روبه روی هم می ایستند و در مسیری کوتاه تر از 

مسیر واقعی، توپ را با پوش بک هند بین یکدیگر رد و بدل می کنند.

 تمرین ترکیبی پوش فورهند و بک هند:
تمرین شمارهٔ 1: یک نفر ارسال کنندهٔ توپ است که یک توپ به گوشهٔ راست و یک توپ به گوشهٔ چپ ارسال می کند. 
دانش آموزانی که در گروه های چند نفره در یک صف ایستاده اند به نوبت یک ضربهٔ فورهند پوش و یک ضربهٔ بک هند پوش 

مورب اجرا می کنند و از سمت بک هند به انتهای صف بازمی گردند )این تمرین با توپ های زیاد انجام می شود(.
تمرین شمارهٔ 2: مشابه تمرین قبل است با این تفاوت که هر نفر یک ضربهٔ پوش فورهند مستقیم و یک ضربهٔ پوش 

بک هند مستقیم می زند و از سمت چپ میز با حرکت پابکس پس از چرخیدن دور میز خود را به انتهای صف می رساند.
تمرین شمارهٔ 3:  بازی امدادی 

مشابه تمرین شمارهٔ ۲ است با این تفاوت که نفر آخر صف فاقد راکت است که هر بازیکن باید پس از اجرای ضربات با 
سرعت خود را به انتهای صف برساند تا در زمانی که نوبت بازیکن آخر است راکت را به او برساند.

دانش آموزان پس از فراگیری انواع پوش )کات(، قادر خواهند بود تمرینات پیشرفته که در ادامه معرفی می شوند را 
دنبال کنند )شکل5(.
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تمرینات پیشرفته کات )پوش(:

A: سرویس با پیچ زیر
B: ضربه با کات فورهند

A: سرویس با پیچ زیر
B: ضربه با کات بک هند

دو  به  را  توپ  فورهند  کات  با   :A
قسمت ارسال می کند.

کات  یک در میان  طور  به   :B
فورهند و بک هند پاسخ می دهد.

A: متوالی کات فورهند 
مستقیم می زند و ناگهانی یک 
کات فورهند مورب به گوشهٔ 

راست حریف می زند.

به  تصادفی  فورهند  ضربهٔ   :A
تمام نقاط میز مقابل 

و  فورهند  کات  با  پاسخ   :B
بک هند

تمرین ضربدر ــ موازی
و  فورهند  کات  ضربهٔ   :A

بک هند متوالی مستقیم
و  فورهند  کات  با  پاسخ   :B

بک  هند در قطر

 B , A یک گیم ۱۱ امتیازی فقط 
بازی  بک هند  و  فورهند  کات  

می کنند.

توجه: 
  A و B معرف بازیکن هستند.

  F  معرف ضربات فورهند و B معرف ضربات بک هند است. 
  تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را از سمت دیگر میز انجام دهند.

  برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل 5
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تاپ اسپین )لوپ(
 تعریف: تکنیکی است که با پیچ رویی در مقابل پـیچ زیر، پیچ رویی، توپ های بلوک شده و یا مقابل لوپ حریف اجرا 
می شود. یکی از مشکل ترین تکنیک ها و در عین حال بسیار مؤثر و مهم در تنیس روی میز است. بازیکنان برای اینکه لوپ را 
یاد بگیرند باید در ابتدا فورهند را به خوبی بدانند و بهتر است طریقهٔ حملهٔ اسمش را بدانند، آن گاه لوپ را بیاموزند. لوپ یک 
تکنیک حمله ای است و بازیکنان مهاجم از آن استفاده می کنند. لوپ ممکن است آرام، متوسط و یا با سرعت انجام گیرد. 

لوپ هم به صورت فورهند و هم به صورت بک هند قابل اجراست.

نکات آموزشی: 

تاپ اسپین )لوپ( بک هندتاپ اسپین )لوپ( فورهند
حالت آماده:

 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.
 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.

 پای چپ کمی جلو قرار دارد.
 راکت در جلوی بدن است.

قبل از ضربه:
 پای راست به عقب حرکت می کند و در کنار بدن قرار می گیرد.
 بدن به عقب و پایین و به سمت کمر، لگن و شانهٔ راست چرخش دارد.

 هر دو زانو کمی خم می شود )زانوی پای عقب کمی بیشتر خم می شود(.
 سر راکت و دست تا حد ممکن به سمت پایین است.

 مچ دست کمی به عقب متمایل می شود.
 وزن بدن به پای عقب منتقل می شود.

هنگام ضربه:
 زاویهٔ آرنج با سرعت بسته می شود.

 حرکت ناگهانی در هنگام ضربه در مچ ایجاد می شود.
 وزن به پای جلو منتقل می شود.

 لگن، کمر، شانهٔ راست به سمت جلو می چرخد.

بعد از ضربه:
 حرکت راکت به طور طبیعی به سمت جلو و بالا است.

 برگشت به حالت آماده باش.

حالت آماده:
 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.

 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.
 راکت در جلوی بدن است.

قبل از ضربه:
 مفصل لگن، زانوها، شانه ها و کمر به سمت چپ و 

پایین می چرخد.
 راکت به عقب و بین پاها  قرار می گیرد.
 مچ دست کمی به پایین متمایل می شود.

هنگام ضربه:
 چرخش با پاها به سمت جلو و بالا است.

 مفصل لگن  و کمر به سمت جلو می چرخد.
 راکت به جلو و بالا حرکت می کند.

 مچ در هنگام تماس ضربهٔ ناگهانی می زند.
  در هنگام ضربه به توپ سرعت و شتاب داده می شود.

بعد از ضربه:
 حرکت راکت به طور طبیعی به سمت جلو و بالا است.

 برگشت به حالت اولیه )آماده(.
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آموزش لوپ از نگاه تصویر:

لوپ بک هندلوپ فورهند

شکل ١ــ مراحل آموزش انواع لوپ

دانستنی های بیشتر برای معلم
اشتباهات رایج در ضربۀ لوپ

 انتقال نامناسب وزن به پاها.
 پاها به اندازهٔ کافی برای ایجاد تعادل باز نیست.

 دست بعد از ضربه به توپ، به سمت بالا و جلو ادامهٔ مسیر نمی دهد.
 دست برای زدن ضربه به توپ با سرعت بیش از حد پایین می آید.

 در لحظهٔ فرود، به توپ ضربه زده نمی شود.
 صفحهٔ راکت متناسب با ضربه نیست.
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تمرینات مقدماتی تاپ اسپین )فورهند و بک هند(:
 تمرین شمارۀ 1: برای آموزش این تکنیک بهتر است در ابتدا از وسایل کمک آموزشی استفاده شود؛ برای مثال 
می توان با عبور دادن یک میله و یا سیم از داخل توپ تنیس روی میز و یا تعبیهٔ یک چرخ بر لبهٔ میز، چرخش توپ در هنگام 
اجرای تاپ اسپین را به خوبی مشاهده کرد. دانش آموزان می توانند به نوبت با صفحهٔ بستهٔ راکت به نقاط روی توپ )نقطهٔ 1 و 

2( ضربه بزنند و چرخش در توپ ایجادکنند.

شکل ٢

تمرین شمارۀ 2: دانش آموزان پشت میز می ایستند و بعد از رها کردن توپ روی زمین در لحظهٔ اوج توپ، مهارت 
لوپ را اجرا می کنند.

تمرین شمارۀ 3: مشابه تمرین قبل با این تفاوت که یک نفر از سمت مقابل میز، توپ را ارسال می کند.
تمرین شمارۀ 4: ضربه به دیوار با لوپ فورهند و یا بک هند پس از برخورد توپ به زمین )شکل٣(.

شکل ٣
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تمرینات پیشرفتۀ لوپ:

A: بلوک به فورهند و بک هند 
به میز مقابل

B: پاسخ با لوپ فورهند و 
بک هند

A: بلوک تصادفی به تمام نقاط 
میز مقابل 

B: پاسخ با لوپ فورهند و 
بک هند

تمرین ضربدر ــ موازی
A: ضربهٔ لوپ فورهند و بک هند 

متوالی مستقیم
و  فورهند  لوپ  با  پاسخ   :B

بک هند در قطر

A و B یک گیم ۱۱ امتیازی 
فقط با ضربات لوپ و بلوک 

آن.

توجه: 
 A و B معرف بازیکن هستند.

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را در سمت دیگر میز انجام دهند.
 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل ٤

نکته:
 لازم به ذکر است  بهتر است در طراحی تمرینات ترکیبی با توپ زیاد، تقویت حرکت پا و استفاده از چند مهارت 

نزدیک به شرایط بازی مورد توجه قرار گیرد.
مثال: معلم در ارسال توپ ها دو نقطه را مشخص می کند. دانش آموز باید توپ اول را که به گوشهٔ راست میز ارسال 
می شود با پوش فورهند و توپ دوم را که به گوشهٔ چپ ارسال می شود با تاپ اسپین بک هند دریافت کند. دانش آموز برای 

A وB: انداختن توپ روی 
میز و زدن لوپ فورهند بعد از 

رسیدن توپ به سطح کمر 

A و B: انداختن توپ روی 
میز و زدن لوپ بک هند بعد از 

رسیدن توپ به سطح کمر

A: ضربهٔ متوالی لوپ فورهند و 
بلوک به فورهند میز مقابل 

B: پاسخ متقابل
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۱۰ ثانیهٔ متوالی این تمرین را تکرار می کند که قطعاً برای انجام این تمرین باید از حرکت پای مناسب استفاده کند. این تمرین 
)تقویت سیستم های  آمادگی جسمانی  ارتقای  به  منجر  می تواند  پا  و حرکت  اسپین  تاپ  و  پوش  مهارت های  تقویت  علاوه  بر 

انرژی( دانش آموزان شود.

بلوک
تعریف: یک تکنیک دفاعی است که در مقابل ضربه های حمله ای به ویژه لوپ کاربرد زیادی دارد.بلوک را می توان 
با روی راکت و پشت راکت انجام داد. می توان با استفاده از انواع بلوک به توپ بازگشتی سرعت داد و یا از سرعت توپ 
کاست. بلوک با راکتی که کمی بسته است انجام می شود و هر چه پیچ بیشتر باشد صفحهٔ راکت باید بسته تر باشد. در مراحل 
اولیهٔ یاددهی از دانش آموزان خواسته می شود سعی کنند راکت را با زاویه در مسیر ضربه های حمله ای حریف قرار دهند تا 

به  مرور یاد بگیرند برای تغییر مسیر توپ و تغییر سرعت توپ نیز می توانند از بلوک استفاده کنند.
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تک )اسمش(

مقابل  در  کرد.  اجرا  بک هند  و  فورهند  با  می توان  را  تکنیک  این  است.  حمله ای  ضربهٔ  )اسمش(:  تک  تعریف 
توپ های بلوک شده، اسمش زده می شود. اسمش زمانی قابل اجرا خواهد بود که بازیکن، فورهند و بک هند ساده را به خوبی 

بداند؛ زیرا این تکنیک یک ضربهٔ تهاجمی است. 
نکات آموزشی:

تک)اسمش( از نگاه تصویرتک فورهند
حالت آماده )1(:

 بازیکن روبه روی  میز می ایستد.
 دست در حالت آزاد و راحت قرار دارد.

 به ارتفاع و پیچ توپ توجه شود.
 با چند قدم فاصله از میز، حالت آماده حفظ شود.

قبل از ضربه )2(:
 راکت در سطح لگن به حالت آماده باش برای ضربهٔ فورهند قرار دارد.

 پای دستِ ضربه به عقب برده می شود.
 بازو را به صورت کشیده و مستقیماً پشت خط توپ قرار دهید.

 راکت مستقیم پشت و کمی بالای توپ قرار می گیرد.
 با چرخش کمر سنگینی بدن روی پای عقب منتقل می شود.

زمان ضربه )3(:
 در حالی که وزن خود را به پای جلو منتقل می کنید به سمت جلو حرکت کنید.

 به توپ در جلوی بدن ضربه بزنید.
بعد از ضربه )4(:

 سنگینی بدن به پای جلو منتقل می شود.
 حرکت دست و راکت به سمت جلو و بالا ادامه می یابد.

 برگشت به حالت آماده.

شکل ١ــ مراحل اجرای تک )اسمش(

تمرینات اسمش
 تمرین شمارۀ ١: دانش آموزان به نوبت برای خود روی میز توپ رها می کنند و اسمش می زنند.

 تمرین شمارۀ ٢: مانند تمرین قبل با این تفاوت که یک نفر از کنار میز، توپ را با ارتفاع مناسب ارسال می کند. 
 تمرین شمارۀ ٣: برای ایجاد رقابت بیشتر با کمک پارتیشن در مسیر ضربه، فضاهایی ایجاد می کنیم. به هر فضا 
امتیازی اختصاص می دهیم. هر چه فرود توپ اسمش در منطقهٔ دورتر باشد امتیاز بیشتر است. گروهی که بیشترین امتیاز را 

می گیرد برنده محسوب می شود.
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بازی اسمش پرنده 

محدودهٔ ۳ 
امتیازی

محدودهٔ  ۲ 
امتیازی

محدودهٔ  ۱ 
امتیازی

شکل ٢

  تمرین شمارۀ ٤: بازیکنان در پشت میز با یکدیگر به طور متوالی ضربات درایو فورهند را به صورت مورب اجرا 
می کنند. در ضربهٔ پنجم توپ با ارتفاع مناسب برای اجرای ضربهٔ اسمش ارسال می شود. این تمرین می تواند دانش آموزان را 

برای اجرای ضربهٔ اسمش در جریان بازی آماده کند.
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نکاتی در مورد تکنیک، تاکتیک و بازی تنیس روی میز

تکنیک
 توجه به دست آزاد هنگام اجرای تکنیک بسیار مهم است. دست آزاد مانند اهرمی به دست بازی و تعادل بدن کمک 

می کند و هم زمان با چرخش کمر و شانه ها حرکت می کند.
 بعد از اجرای هر تکنیک، سریعاً به حالت اولیه بازگردید تا اجرای تکنیک بعدی آسان تر شود.

 تمامی تکنیک ها برای راست دست ها است و برای چپ دست ها باید برعکس عمل شود.
 مرکز ثقل بدن در طول بازی متمایل به پایین و در وضعیت ثابت است به عبارتی بدن نباید بلند و کوتاه شود.

 هنگام دریافت توپ، به وضعیت بدن و حالت آماده توجه کنیم و به محل فرود توپ،  زمان ضربه به توپ، صفحهٔ راکت 
حریف و پیچ توپ توجه کافی داشته باشیم.

 در تمام طول بازی به حرکت پا توجه و دقت کنیم.
 تمرین با توپ زیاد جهت افزایش سرعت و اجرای صحیح تکنیک مؤثر است. 

 سرویس و دریافت جزء تمرینات مهم هر جلسه باشد.

شرایط بازی
 ارتفاع  سالن و وضعیت آب و هوایی می تواند بر عملکرد ورزشکاران تأثیرگذار باشد.

 کف پوش سالن روی حرکات پا تأثیرگذار است. روی کف پوش مصنوعی یا لاستیکی حرکات پا کمی مشکل می شود 
و بازیکنان حمله ای هنگامی که مثلاً از طرف بک هند می چرخند تا یک پیچ رو یا اسمش فورهند بزنند باید توجه بیشتری 
داشته باشند. بازیکنان دفاعی نیز وقتی که به جلو حرکت می کنند تا یک جا خالی حریف را رد کنند، باید توجه بیشتری 

داشته باشند.

بهبود دقت 
همانند بسیاری از تکنیک ها و مهارت های تنیس روی میز، دقت نیز یک مهارت است که باید بهبود یابد و برای این کار 
باید از هوش استفاده کنیم. این خوب نیست که پشت میز بروید و امیدوار باشید که در بازی دقت و ثبات شما بهبود یابد؛ شما 

نیازمند طرح و برنامه ای هستید که شرایطی را برای این وضعیت و بهبود آن فراهم سازید.
به طور کلی دقت به دو عامل بستگی دارد:

 انتخاب ضربهٔ درست در بازی، زاویهٔ صحیح راکت و مقدار پیچ و سرعت مناسب که بتوان نسبت به ارتفاع و مکان 
فرود توپ به خوبی اقدام کرد.

 مهارت در تکنیک برای هر ضربه، تا جایی که ضربات تفاوت اندکی با هم داشته باشند. 
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چگونه می توان به طور صحیح و هدفمند این دو عامل را بهبود بخشید؟
  ۱   استفادهٔ صحیح از تکنیک مورد نیاز. 

  ۲   استفاده از یک تکنیک برای توپ های دریافت شده و تکرار آن و اینکه بعد از آن تکنیک چه حرکتی می توان انجام 
داد و انتخاب صحیح ترین حرکت لازم، سپس استفاده از تکنیک بعدی برای توپ هایی که در ادامهٔ حرکت اول به سمت 

شما خواهند آمد. این حرکت می تواند تصمیمات بعدی شما را بسازد.
  ۳    تکنیک خود را در مقابل توپ ها و ضربات مختلف حریف محک بزنید. مثلاً وقتی می خواهید لوپ بزنید، در مقابل 
پیچ زیر، کافی است زاویهٔ راکت را کمی بازتر کنید و مسیر حرکت را از پایین به بالا انتخاب کنید؛ به گونه ای که اگر 
ارتفاع بیشتری داشت در انتهای میز حریف فرود آید و اگر در جلوی میز حریف فرود آمد با ارتفاع پایین صورت گیرد. 
سعی نکنید سرعت چرخش یا مقدار پیچ را زیاد کنید. در مقابل وقتی لوپ روی توپ های تاپ اسپین می زنید، سرعت 

چرخش و مقدار پیچ رویی را حفظ کنید ولی زاویهٔ راکت باید بسته تر و مسیر حرکت باید کوتاه باشد.
تا به حال تقریباً برای همهٔ بازیکنان اتفاق افتاده که مسابقاتی را که پایاپای با حریف خود تا مراحل پایانی پیش می روند 
بازنده می شوند. این حقیقت تلخ را یک بار هم که شده همه تجربه کرده اند؛ مثلاً وقتی امتیازات ۹-۹ یا ۱۰-۱۰ است. 
آیا از خود متعجب نمی شوید که چرا همیشه باید بازی های پایاپای را ببازید؟ چگونه مسابقات را محکم تر شروع کنیم تا 

به چنین مشکلی گرفتار نشویم؟ برای این کار راه های زیر پیشنهاد می شود:

  ۱    استراتژی و تاکتیک اصلی را تغییر ندهید. چند امتیاز آخر مسابقه زمانی نیستند که با طرح و نقشه ای جدید بازی 
را تغییر دهید. بهتر است بازی را جدی تر دنبال کنید نه اینکه بازی را رها کنید.حتی در آن لحظات برای پیروز شدن در 

مسابقه امیدواری خود را افزایش دهید. 
تاکتیک و  بدانید که حریف ممکن است در هر حالتی  این را    ۲    همیشه یک چشم خود را متوجه حریف کنید. 
استراتژی خود را تغییر دهد، پس باید همان قدر که خود را ارزیابی می کنید، همین کار را برای حریف نیز انجام دهید. 
این کار زمانی اهمیت ویژه پیدا می کند که حریف تاکتیک خود را تغییر می دهد. در این حالت اگر هوشیار نباشید، چند 

امتیاز آخر می تواند برای شما تعجب آور باشد که واقعاً چه اتفاقی افتاده است.
  ۳    حریف خود را بشناسید. چگونه در آن لحظات خود را حفظ کرده و برخود مسلط است؟ در زیر فشار چگونه به 
بازی ادامه می دهد یا چه موقع عصبانی می شود؟ به او خیره نشوید و مستقیم به او نگاه نکنید. این طوری ممکن است 
خشم، شما را در برداشته باشد و بدتر بازی را از دست بدهید. وقتی در مقابل یک بازیکن قوی پیروز می شوید، خیلی 
خوشحالی نکنید و خود را گم نکنید. خود را خونسرد جلوه بدهید و واقعیات درونی خود را بروز ندهید. درون خود 
را آرام کنید. اگر حریف را بشناسید واقعاً بهتر می توانید بازی کنید حتی در بعضی موارد می توانید برای کنترل کردن و 
آرام کردن حریف، او را تشویق کنید. برای او دست بزنید، با لبخند یا حتی کلام او را تشویق کنید. این در واقع به شما 

کمک می کند که او را به کنترل خود درآورید.
بشناسید  را  او  اگر  انجام دهد.  که مورد علاقه اش است  را  کارهایی  بحرانی  لحظات  در  ۴    حریف ممکن است    
عکس العمل شما پس از آن بسیار مهم است و می توانید با حالات روانی بر او مسلط شوید؛ ولی اگر از علایق او مُطلّع 
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نباشید و روی او شناختی نداشته باشید، ممکن است کاری کنید که به ضرر خودتان باشد.
  ۵    خودتان را بشناسید. شناخت بازی خود بسیار مهم است. مثلاً اگر حریف نسبت به سرویس قوی و کشنده ای 
که ارائه می دهید، خیلی ضعیف عمل می کند، مجدداً آن را استفاده نکنید و برای امتیازهای حساس آن را نگهدارید.

  ۶    می توان با واقعیت کنار آمد. در حالی که ممکن است همیشه تصور کنید که مسابقات نزدیک و برابر را از دست 
می دهید، ولی حقیقت نداشته باشد. ممکن است این گونه باختن ها، باعث فراموش شدن پیروزی های شما نیز باشد ولی 
پیروزی های خوبی را نیز که به دست آورده اید نباید فراموش کنید. سعی کنید نتایج شش ماه گذشتهٔ خود را یادداشت 
کنید و حقیقت کار را دریابید. به یاد داشته باشید کیفیت تلاشی که در مقابله با کسانی که از شما بهتر بوده اند و آنها را 

شکست داده اید چقدر بوده است.
  ۷    برای هر امتیازی که به دست می آورید لازم نیست خوشحالی کنید و برتری خود را به حریف نشان دهید. زحمتی 
که برای امتیازات به دست آمده می کشید، متفاوت است؛ لذا برای امتیازی خوشحالی خود را بروز دهید که ارزشش 

را داشته باشد.
  8    تماشاچیان برای تمام امتیازات بازیکن مورد علاقهٔ خود، او راتشویق نمی کنند؛ حتی اتفاق می افتد که بازیکن 
تشویق  را  زیبایی که می گیرد تشویق می کنند. در چنین لحظاتی حتی خود حریف هم شما  امتیاز  به خاطر  را  حریف 

خواهد کرد.

تاکتیک
بررسی دربارهٔ نقشه و سیاست کلی بازی به منظور پیروزی در مسابقه را تاکتیک گویند. همچنین، در واقع پیروزی و 
شکست در یک مسابقه مستقیماً به تاکتیک مربوط می شود. اگر تکنیک بازیکن قوی باشد ولی تاکتیک نداشته باشد، پیروزی 
دشوار خواهد بود. تکنیک پایهٔ تاکتیک است و بدون تکنیک نمی توان در مورد تاکتیک صحبت کرد. بعضی معتقدند تاکتیک 
ناشی از جمع بندی تجربیات در مسابقه است و مرتب در حال رشد و تغییر است. البته هر تاکتیکی برای هر بازیکنی مناسب 
تاکتیک  پیشرفت  به  تمرینی مناسب،  برنامه ریزی شود. روش های  بازیکن،  با خصوصیات هر  باید متناسب  تاکتیک  نیست و 

کمک می کند.

طراحی تاکتیک های تمرینی:
بازیکنان  تا  کنید  طراحی  تاکتیک هایی  دانش آموزان،  اختصاصی  ویژگی های  و  شده  آموخته  مهارت های  به  توجه  با 
بتوانند با تمرین کردن به دفعات زیاد از آنها در شرایط مسابقه به صورت خودکار استفاده کنند؛ برای مثال می توانید از دو برنامهٔ 

تاکتیکی ذیل که بر اساس ضربهٔ سوم زنندهٔ سرویس  طراحی شده است استفاده کنید.
تمرین ۱: دانش آموز از گوشهٔ سمت چپ میز سرویس ساید اسپین فورهند به بک هند می زند و در ضربهٔ سوم )دومین 

ضربه پس از دریافت حریف( اسمش می زند.
تمرین۲: دانش آموز از گوشهٔ سمت چپ میز با رویهٔ بک هند سرویس ترکیبی )پیچ زیر + ساید اسپین( کوتاه مستقیم به 

فورهند حریف می زند و در برگشت توپ تاپ اسپین فورهند یا بک هند را به سمت بک هند حریف ارسال می کند.
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چگونه خود را آمادهٔ برگزاری مسابقات درون مدرسه ای تنیس روی میز کنیم؟
به منظور آشنایی دانش آموزان با شرایط مسابقات تیمی  و انفرادی تنیس روی میز می توان به صورت هفتگی یا ماهانه 
مسابقاتی بین دانش آموزان از آموخته هایشان برگزار کرد. در اجرای مسابقات درون مدرسه ای همهٔ دانش آموزان مشارکت داده 
می شوند. دانش آموزان را می توان از جلسهٔ دوم به تیم های 4 نفره تقسیم کرد. هر هفته مسئولیت برگزاری مسابقات از جمله 
ثبت و جمع بندی امتیازهای کسب شدهٔ بازیکنان تیم ها، سازمان دهی ملزومات، کمک های اولیه، دعوت از مسئولان مدرسه، 
دعوت از والدین، تدارک هدیهٔ تیم برتر، تیم اخلاق، درج نتیجهٔ مسابقات در نشریهٔ مدرسه، اطلاع رسانی به روزنامهٔ محلی و… 
بر عهدهٔ یک تیم است. نتایج هر هفته در جدولی که قابل رؤیت دانش آموزان باشد درج می شود و رتبهٔ هر تیم مشخص می شود.  

ترتیب بازی ها به قرار زیر است:
ــ بازیکن شمارهٔ 1 تیم اول با بازیکن شمارهٔ 1 تیم دوم بازی انفرادی یک گیم 11 امتیازی انجام می دهد. 
ــ بازیکن شمارهٔ 2 تیم اول با بازیکن شمارهٔ 2 تیم دوم بازی انفرادی یک گیم 11 امتیازی انجام می دهد. 

ــ بازیکن شمارهٔ ٣ و 4 تیم اول با بازیکن شمارهٔ ٣و 4 تیم دوم بازی دوبل یک گیم 11 امتیازی انجام می دهند.

پس از پایان هر بازی به برنده 10 امتیاز و به بازنده 5 امتیاز داده می شود. در خاتمه، نتیجهٔ تیمی از جمع امتیازات 
انفرادی و دوبل به دست می آید.

یا  و  بازی های گروهی  هفته مشخص کرد.  نیز در طی  را  از ورزشکاران  هر یک  رنکینگ  می توان  نتایج حاصله  از 
تمرینات انجام شده در طی جلسات را نیز می توان به صورت رقابتی برگزار و نتایج را در جدول درج کرد.

لازم است برای همهٔ دانش آموزان در ابتدا توضیح داده شود که برد و باخت مهم نیست، کسب بیشترین امتیاز توسط 
هر بازیکن است که اهمیت دارد نه تعداد برد و باخت.



6
فصل ششم: تفریحات سالم در طبیعت
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تفریحات سالم یکی از حوزه های وابسته به تربیت بدنی و ورزش است. تفریحات سالم به ویژه اگر با فعالیت های جسمانی 
توأم شود مانند تربیت بدنی و ورزش در بهبود سطح کیفی زندگی مؤثر است و فرصت فعالیت آزادانه از طریق تفریح و سرگرمی 
را فراهم می آورد. از این رو برای تمام رده های سنی ضروری است و افراد با تفریحات سالم استفادهٔ مفید و سازنده از اوقات 

فراغت را یاد می گیرند.
برنامه های  انواع  دانش آموزان،  تفریحی  نیازهای  ساختن  بر آورده  جهت  مدارس  فراغت،  اوقات  فرصت  افزایش  با 
آموزشی را ارائه می دهند.از این رو درس تربیت بدنی با الهام از رهنمودهای برنامهٔ درسی ملی، موضوع آموزش تفریحات سالم 
در طبیعت را در بخش اختیاری برنامه ارائه می دهد. بخش اختیاری برنامه فرصتی را فراهم آورده است تا بتوان با حضور 
در طبیعت، ضمن آموزش فواید و انواع تفریح در هوای آزاد و طبیعت به دانش آموزان، آنان را با چالش هایی مانند چادر زنی، 

روشن کردن آتش و گره  زنی آشنا کرد تا از تجربهٔ آن لذت ببرند و به نفع اوقات فراغت خود از آن بهره مند شوند. 

جدول معرفی عناوین دروس  فصل  تفریحات سالم در طبیعت در پایهٔ دهم

زمان تدریسموضوع پایهٔ دوازدهمزمان تدریسموضوع پایهٔ یازدهمزمان تدریسموضوع پایهٔ دهم

۱ جلسهمهارت های اردویی )۲(۱ جلسهمهارت های اردویی )۱(۱ جلسهگشت و گذار در طبیعت

رهنمودهای آموزشی
 این درس به صورت اختیاری و در قالب اردوی خارج از مدرسه بر اساس آیین نامهٔ اجرایی اردوها )مصوب شورای 

عالی آموزش و پرورش( ارائه می شود. 
نیازمند حضور در محیط و تمرین و  بلکه  با خواندن اطلاعات حاصل نمی شود،   کسب مهارت های اردویی صرفاً 
ممارست عملی است. از این رو لازم است با ترتیب دادن اردو در مکان های طبیعی، مهارت های زیر را با دانش آموزان تمرین 

کنید.
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»گشت و گذار در طبیعت«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از یک روز گشت و گذار در طبیعت در کنار دوستان یا خانواده تهیه کنند.

ضرورت آموزش درس
ما دوستدار طبیعت اطرافمان هستیم. ما برای زیبایی زمین های سرسبز و پر از درخت ها و گیاهان خزنده، رودخانه ها، 
برکه ها و آبشارها به عنوان نعمت های خداوند،ارزش قائلیم و از آنها لذت می بریم. آسمان آبی و دامنه های کوه ها هدیهٔ طبیعت اند 
از جانب آفریدگار و ما از وجود آنها خشنودیم. نسیم خنک، آواز خوش پرندگان، جانوران و گیاهان ما را به ستایش ترغیب 
می کند و ما به واسطهٔ ورود در فعالیت های تفریحی در هوای آزاد و طبیعت آرامش جسمانی، روانی و اجتماعی کسب می کنیم 
و به واسطهٔ تفریح در طبیعت، نشاط، لذت، صلح و آسودگی را می آموزیم.از این رو لازم است روش های متنوع تفریحات سالم 

و گذران اوقات فراغت با حضور در طبیعت و هوای آزاد را فرا بگیریم.

محتوای آموزشی
برنامه ریزی و اجرای  با شرایط زندگی )کنار دریا، کوه، کویر، جنگل، پارک و...( و  با حضور در طبیعت متناسب 
یک فعالیت تفریحی با تمرکز بر فعالیت جسمانی دربارهٔ انواع فعالیت های تفریحی در هوای آزاد و فواید آن با دانش آموزان، 
گفت وگو کنید. برخی از فعالیت های تفریحی که در طبیعت و هوای آزاد می توان انجام داد، در شکل 1 نشان داده شده است.

 فعالیت در
فضای باز

پیاده روی در جنگل

پیاده روی در کوهستان

غذا پختن

پیاده روی
دیده بانی چادرزنی

روشن کردن آتش

دوچرخه سواری

قایقرانی

شکل ١
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نکاتی برای حفظ محیط زیست هنگام تفریح یا فعالیت بدنی در طبیعت
 از آتش زدن بدون ضرورت چوب ها و منابع طبیعی اجتناب کنید.

 هرگز مواد شیشه ای و اشیای  مشابه را در داخل جنگل ها و مراتع رها نکنید زیرا این اشیا همانند عدسی عمل 
کرده و موجب اشتعال علوفه خشک شده و باعث ایجاد آتش سوزی می شوند. 

 زباله ها را در کیسه های پلاستیکی جمع آوری کنید و همراه خود بیاورید.
 از رها کردن و مخفی کردن زباله ها در پشت سنگ ها بپرهیزید.
 در هنگام ترک محل دقت کنید که زباله ای برجای نمانده باشد.

 اطمینان حاصل کنید که آتش روشن را بر جای نمی گذارید و با استفاده از آب یا مدفون کردن در خاک و اطمینان 
از خاموشی کامل آتش، محل را ترک کنید.

 از تولید صداهای غیرضروری و بلند که ممکن است آرامش محیط و حیوانات را برهم بزند، خودداری کنید.
 از آلوده کردن آب به ویژه در سرچشمه ها بپرهیزید.

 از نوشتن بر درختان و دیوارهٔ کوه ها خودداری کنید.
 گباهان را نچینید یا از ریشه در نیاورید و گل ها و بوته ها را لگدمال نکنید.

 سعی کنید به دیگران و به ویژه افراد مبتدی، دانش حفظ محیط زیست و آگاهی های لازم را بیاموزید.
 برای جلوگیری از برخورد رعد و برق در جنگل ها، از ایستادن در زیر درختان بلند اجتناب کنید.
 همچنین، وسایل فلزی مانند کلنگ کوهنوردی، ساعت و وسایل فلزی دیگر را از خود جدا کنید.

 بهتر است در غارهای عمیق یا سقف های طبیعی پناه بگیرید، نه در غارهای کم عمق، شیارهای کوچک، یا 
مجاری جریان آب.

 در صورت احتمال بروز رعد و برق از قرار گرفتن در مجاورت آب ها یا سنگ های بزرگی که احتمالاً زیر آنها 
آب است، به دلیل احتمال وقوع جریان الکتریکی زمینی اجتناب کنید.

برخی از فواید فعالیت های تفریحی در طبیعت و هوای آزاد
ــ علاقه مندی به طبیعت 

ــ آموختن و لذت بردن از طبیعت و آگاهی از منابع موجود در آن
ــ بهبود قدرت خلاقیت، پرورش حس کنجکاوی و علاقه مندی به اکتشاف

ــ کسب اعتماد به نفس و شجاعت، توسعهٔ همکاری و تعاملات اجتماعی
ــ بهبود سطح آمادگی جسمانی

ــ تشخیص انواع مختلف پرندگان، حیوانات ،درختان و گیاهان
ــ تشخیص تغییرات محیط طبیعی

تکلیف خانه
از دانش آموزان بخواهید با توجه به آموخته های خود در این درس گزارشی از تجربهٔ یک روز 

گشت و گذار در طبیعت در کنار دوستان یا خانوادهٔ خود تهیه و ارائه کنند.
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 »مهارت های اردویی )1(«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از محیط های طبیعی تفریحی و گردشی در محل زندگی خود تهیه کنند.

ضرورت آموزش درس
طبیعت ایران سرشار از دیدنی های ناب و ناشناخته های بسیاری است که در کمتر کشوری در جهان یافت می شود. در 
سرزمین ایران می توان چهار فصل را به تماشا نشست. کویر، دریا، جنگل و… با سفری چند ساعته از هر گوشهٔ ایران قابل 
دسترسی است و بهره مندی از این موهبت الهی برای همه میسر است که البته این امر نیازمند فراگیری مهارت های اردویی 
است تا بتوان با اعتماد کافی در هوای آزاد و طبیعت حضور پیدا کرد و از آن به عنوان یکی از ارزشمندترین راه های گذران 

اوقات  فراغت در جهت بهبود کیفیت زندگی بهره مند شد.

محتوای آموزشی
برای یک اردوی کوتاه چه چیزهایی لازم است؟

 کوله: برای یک اردوی معمولی، کوله یکی از وسایل اصلی است. اندازه کوله باید مناسب فرد و از جنس سبک و 
ضدآب تهیه شده باشد. همهٔ وسایل شخصی  را می توان به راحتی با قرار دادن در کوله همراه داشت. فراموش نکنید که برای 

یک گردش یک روزه، وسایل زیادی احتیاج نیست و در حد امکان بهتر است وسایل کمتری همراه برد.
 زیر انداز/ پتو: همراه داشتن یک زیرانداز سبک و از جنس ضد آب در اردو لازم است. همچنین اگر هوا در مسیر 

و مقصد اردو سرد است علاوه بر زیرانداز، همراه داشتن پتوی سبک )مسافرتی( هم ضروری است.
 غذا: یک غذای ساده و مقوی مانند نان و پنیر و خرما یا انواع ساندویچ تخم مرغ، کو کو و کتلت به همراه کمی میوه 

را به راحتی می توان حمل کرد و در اردو مورد استفاده قرار داد.
 چادر: امروزه استفاده از انواع چادرهای آماده و سبک و ضد آب رایج است. البته در صورت عدم دسترسی برای 
تهیهٔ ساده ترین نوع چادر می توان یک طناب را به دور درخت با ارتفاع مورد نظر بست سپس یک بارانی یا برزنت را از وسط 
روی آن انداخت و انتهای آن را به زمین محکم کرد. میخ ها باید در زاویه های خلاف راستای کشش در زمین جای داده شوند، 

به گونه ای که بیشترین فشار را تحمل کنند.
 لوازم فرعی: ظرف های لعابی برای سفر، چراغ قوه و یا اگر می خواهید به ساحل بروید، چتر و کرم ضد آفتاب از 

وسایل فرعی است که بهتر است همراه داشته باشید.

تکلیف کلاسی
از دانش آموزان بخواهید در قالب گروه های چند نفره گزارشی از محیط های طبیعی تفریحی و 

گردشی موجود در محل زندگی خود تهیه کنند و در زمان تعیین شده به کلاس ارائه کنند.
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»مهارت های اردویی )2(«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ مهارت های اردویی )مکان یابی برای استراحت، چادر زنی، تهیهٔ آتش و گره زنی( را نشان دهند.

محتوای آموزشی
 انتخاب مکان استراحت

محل مناسب برای اردو باید راحت، دارای فضای کافی برای چادر زدن، آشپزی، چشم انداز خوب و نزدیک به منابع 
آب باشد. به یاد داشته باشید که در محل های زیر هرگز اسکان نکنید:

ــ در مسیر باد
ــ در مسیر سیلاب

ــ نزدیک به بستر رودخانه و رودهای خروشان 
ــ نزدیک به خط آهن و یا اماکن نظامی

ــ زمین های ناهموار و رونده 

 برپایی چادر و سایبان
محلی که می خواهید چادر برپا کنید باید از هرگونه سنگ و بوته پاک باشد. زمین های نرم خاکی و ماسه ای بهترین نوع 
انتخاب هستند؛ زیرا نرمی آن استراحت مطلوبی را به دنبال دارد و همچنین کف چادر صدمه نخواهد دید. زمین رطوبت نداشته 
باشد و زمینی هموار و بدون شیب باشد و در صورت اجبار باید تا آنجا که می شود زمین را هموار کرد. محل چادر باید دور از 
کنارهٔ راه ها و در بالای آنها قرار داشته باشد تا افراد و وسایل نقلیه با آن برخورد نکنند و همچنین در اثر عبور و تردد در معرض 

ریزش سنگ قرار نگیرد و در کنار دریا باید بالاتر از خطر مد و دور از برخورد امواج دریا با محل چادر در نظر گرفته شود.
در موقع نصب چادر باید جهت وزش باد را در نظر گرفت: درِ چادر هیچ گاه نباید در مقابل باد قرار گیرد؛ زیرا موجب 
می شود باد، برف و باران و خاک را به داخل چادر بریزد. پس از نصب و برقراری چادر قرار دادن وسایل در گوشه های چادر 

به استحکام و شکل گیری بهتر آن کمک می کند.

نکتۀ مهم 
 از روشن کردن هرگونه وسیلهٔ گرمایی و روشنایی که دارای شعله است، در چادر خودداری 
کنید. پوشش چادر قابل اشتعال است و ایجاد شعله در چادر می تواند خطر آفرین باشد. بهتر است 
طبخ غذا در خارج و دور از چادر انجام گیرد و برای روشنایی از چراغ های باتری دار استفاده شود. 
برای گرم شدن در چادر از پوشاک گرم و کیسهٔ خواب یا کیسهٔ آب گرم استفاده کنید. برای جلوگیری 
از ورود حیوانات موذی و گزنده و نفوذ سرما و باد و باران، درِ چادر فقط در زمان ورود و خروج 
باید باز شود. ظرفیت هر چادر مشخص است. چادرها می توانند از یک نفره تا چند نفره طراحی شده 

باشند. استفادهٔ بیش از ظرفیت موجب وارد آمدن خسارت به چادر می شود.
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 تهیۀ آتش
همچنین  دارد  افراد  روی  بسزایی  و  مثبت  روانی  تأثیر  آتش 
آتش خشک  با  لباس های خیس  می کند،  فراهم  را  غذا  پخت  امکان 
می شود، با جوشاندن آب توسط آتش، می توان آن را ضد عفونی کرد، 
دود آتش زنبورهای وحشی را فراری می دهد و می توان از گرما و نور 
حاصل از آن استفاده کرد. بنابراین باید قدر آتش را دانست و راه های 

درست کردن و حمل آن را در موقعیت های ضروری فرا گرفت. 
مراحل روشن کردن آتش: فضای اطراف را از هرگونه مواد 
قابل اشتعال پاک کنید و مراقب درختان کوتاه قد باشید. برای شروع 
از علف های خشک، شاخه های کوچک درختان و سایر موادی که 
به راحتی آتش می گیرند استفاده کنید. درست کردن آتش را قدم به قدم 
و با درنظر گرفتن موارد زیر انجام دهید تا در اولین تلاش خود موفق 
زیرا  بزرگ خودداری کنید؛  آتش های خیلی  از روشن کردن  شوید. 

حرارت آنها برای پخت و پز بسیار زیاد است و در واقع انرژی هدر می رود و کنترل آن نیز دشوار می شود.
  ۱   خاشاک آتش گیر: وقتی که فندک یا کبریت ندارید از خاشاک آتش گیر استفاده کنید.

  ۲    آتش گیرانه: شاخه های کوچک و برگ های خشک که توسط آتش زنه روشن می شوند آتش گیرانه هستند. به 
شکل مخروطی آنها را روی هم جمع کنید، یک طرف آن را باز بگذارید که آتش زنه یا کبریت را از آنجا وارد کنید.

  ۳   چوب: تکه های چوب را به تدریج و کم کم به آتش اضافه کنید ولی نه مقداری که آتش را خفه کند. اولین قطعات 
نباید از قطر انگشتان تجاوز کند ولی به تدریج که حرارت آتش بیشتر می شود می توان از قطعات بزرگ تر استفاده کرد.

  ۴    تبدیل آتش به زغال و خاکستر: موقعی که زغال به آتش تبدیل می شود می توان از آن برای پخت غذا استفاده 
کرد، چون حرارت آن دائم و یکنواخت است. از دو تکه سنگ و یا چوب خیس برای قرار دادن ظرف غذا در دو طرف آتش 

استفاده کنید.
  ۵    آتش با کنده های بزرگ چوب و به شکل ستاره: اگر می خواهید از گرمایش آتش در شب استفاده کنید آنها 
را به شکل ستاره ای کنار هم بچینید. سرهای این کنده ها را به تدریج در آتش فرو کنید. امتیاز این نوع آتش این است که نیازی 

به بریدن و قطعه قطعه کردن ندارد.
  ۶    چوب های ضخیم برای تهیۀ آتش بزرگ: یک کندهٔ بزرگ را به تدریج از وسط داخل آتش قرار دهید تا سوخته 

و دو نیم شود. با قرار دادن چوب های خیس در آتش، زمان سوختن کنده ها را کمتر کنید.

شکل ١

نکتۀ مهم 

از آتش زدن بدون ضرورت چوب ها و منابع طبیعی در طبیعت اجتناب کنید و در صورت استفاده از آتش، 
هنگام ترک محل از خاموش شدن کامل آتش اطمینان حاصل کنید.
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 گره زدن طناب
یادگیری انواع مختلف گره ها زمانی که قصد اتصال یا گره زدن دو طناب و یا دو بسته را داریم، ضروری است. در زندگی 
روزمره چیزهای زیادی را با گره زدن به هم متصل می کنیم. یک گره باید قادر به تحمل یک وزنه یا یک کشیدگی باشد.اگر چه 
صدها نوع گره وجود دارد، ما در این درس باید راجع به بعضی گره هایی که در زندگی روزمره کاربرد بیشتری دارند و به راحتی 
می توان آنها را باز و بسته کرد، برای بستن طناب ها به یکدیگر، ثابت کردن انتهای طناب به یک تنهٔ درخت یا چیزی مانند آن به 

منظور جلوگیری از لغزیدن و محکم بستن اشیا به یکدیگر، بیشتر بیاموزیم. 
  ۱   گره دو حلقه: این نوع گره برای اتصال دو طناب هم اندازه مورد استفاده قرار می گیرد. این گره تخت است و 

به سادگی می توان آن را  باز کرد. این گره استفاده عمومی دارد.

شکل ٢

  ۲   گره قایق ران: برای اتصال دو طناب یا ریسمان با اندازه های مختلف.

شکل٣

  ۳   گره دو جفت: این نوع گره برای اتصال یک طناب به یک تنه یا استوانه بسیار معمول است.

شکل ٤

  ۴   چهار گوش بستن ) گره مربعی (: همان طور که در تصویر دیده می شود. این نوع گره برای اتصال دو تخته یا 
ترکه چوب به یکدیگر مورد استفاده قرار می گیرد، کار گره زدن را با بستن )اتصال( دو ترکه با گره دو جفت شروع کنید و پس از 

اتصال دو تخته یا ترکه چوب به هم، دوباره کار را با همین گره به اتمام برسانید.

شکل 5
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  ۵   گره قیچی: همان طور که می بینید این نوع گره برای متصل کردن دو تنه یا استوانه به یکدیگر مورد استفاده قرار 
می گیرد. کار را با گره دو جفت برای اتصال طناب به یک تنه و سپس گره به روش چهارگوش بستن برای تنهٔ دیگر شروع و دو 

تنه را با طناب محکم کنید و در نهایت کار را با گره دو جفت به یک تنه به اتمام برسانید.

شکل ٦

تکلیف کلاسی
از دانش آموزان بخواهید در قالب گروه های چند نفره، مهارت های آموزش داده شده را نشان دهند.
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ضمائم

ضمیمۀ زندگی فعال )الف(: پرسش نامۀ آمادگی برای فعالیت بدنی )ویژۀ افراد 15 تا 69 ساله(
اگر قصد دارید برنامه ریزی کنید تا بیشتر از اکنون فعال شوید، کار را با پاسخ دادن به هفت پرسش جدول زیر شروع 

کنید. این پرسش نامه به شما خواهد گفت که تصمیم بگیرید آیا قبل از شروع برنامه با پزشک خود مشورت کنید یا خیر؟ 
در موقع پاسخ دادن به این پرسش ها، عقل سلیم بهترین راهنمای شماست . لطفاً پرسش ها را به دقت بخوانید و به 

هر   یک از آنها صادقانه جواب دهید )بلی یا خیر را علامت بزنید(. 

  ۱   آیا تاکنون پزشک به شما گفته که عارضهٔ قلبی دارید و تنها باید آن دسته از فعالیت های بدنی را انجام دهید که 
پزشک توصیه می کند؟

خیر  بلی            
  ۲   آیا هنگام فعالیت بدنی، دردی در سینهٔ خود احساس می کنید؟

خیر   بلی              
  ۳   در ماه گذشته، آیا زمانی که فعالیت بدنی انجام نمی دادید، دردی در سینه احساس کرده اید؟ 

خیر   بلی              
  ۴   آیا تعادل خود را بر اثر سرگیجه از دست می دهید یا شده هوشیاری خود را از دست بدهید؟

خیر   بلی              
  ۵   آیا مشکل استخوانی یا مفصلی دارید که با تغییر فعالیت بدنی بدتر شده باشد؟ 

خیر   بلی              
  ۶   آیا پزشک شما به تازگی به علت فشار خون یا عارضهٔ قلبی برای شما دارو تجویز کرده است )مثلاً قرص آب(؟ 

خیر   بلی             
  ۷   آیا دلایل دیگری برای انجام ندادن فعالیت بدنی شما وجود دارد؟

خیر   بلی              

اگر پاسخ شما به یکی یا تعداد بیشتری از سؤال ها بلی است قبل از آنکه از نظر بدنی فعال تر شوید یا قبل از آنکه ارزیابی 
آمادگی جسمانی داشته باشید، با پزشک خود تماس بگیرید و در مورد سؤال هایی که به آنها پاسخ بلی داده اید، با او مشورت 

کنید.
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 ممکن است قادر به انجام هر فعالیتی باشید، مشروط بر آنکه کار را به آهستگی شروع کنید و شدت آن را به تدریج 
افزایش دهید، یا می توانید فعالیت های خود را به آن دسته از فعالیت هایی که برای شما بی خطرند محدود کنید. با پزشک خود 

دربارهٔ انواع فعالیت هایی که دوست دارید در آنها شرکت کنید صحبت کنید و توصیه های او را جدی بگیرید.
 مشخص کنید کدام یک از برنامه های اجتماعی برای شما مفید و مؤثر است.

  اگر به علت بیماری خاصی نظیر سرماخوردگی و تب، کسالت دارید، تا بهبودی صبر کنید و فعال تر شدن خود را به 
تأخیر اندازید.

لطفاً توجه کنید: اگر وضعیت سلامتی شما تغییر کرد، به طوری که پس از آن، پاسخ شما به یکی از سؤال های فوق بلی 
شد، به معلم تربیت بدنی خود، موضوع را اطلاع دهید. از او سؤال کنید که آیا باید برنامهٔ فعالیتی خود را تغییر دهید؟ 

من این پرسش نامه را به طور کامل خواندم، فهمیدم و کامل کردم و هر سؤال را با رضایت کامل پاسخ دادم. 

نام و نام خانوادگی: 
تاریخ :  امضا:       

امضای شاهد )معلم تربیت بدنی( :  امضای والدین :      

توجه: این تأییدیه حداکثر ۱۲ ماه بعد از تاریخ تکمیل پرسش نامه اعتبار دارد و اگر شرایط شما به گونه ای تغییر کند که 
به برخی از پرسش های هفت گانه پاسخ مثبت دهید فاقد اعتبار است.

ضمیمۀ زندگی فعال )ب(: زندگی خود را فعال کنید ــ هر روز، روز زندگی است.
دانشمندان می گویند، مجموعاً ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی سبک در هر روز باعث حفظ یا افزایش تندرستی می شود. همراه 
با پیشرفت در فعالیت های با شدت متوسط می توانید فعالیت را به ۴ جلسه در هر هفته و هر جلسه ۳۰ دقیقه کاهش دهید. 
ترکیب فعالیت ها )قدرتی، استقامتی، انعطاف پذیری( به گونه ای باشد که هر کدام حداقل ۱۰ دقیقه طول بکشد و در هر کدام 

شروع فعالیت به آهستگی باشد.
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زمان فعالیت به نوع فعالیت بستگی دارد

فعالیت متوسط ٦0 ــ٣0 فعالیت سبک٦0 دقیقه فعالیت خیلی سبک 
دقیقه 

فعالیت شدید٣0 ــ٢0 
دقیقه  

فعالیت حداکثر 

 قدم زدن 
 گردگیری 

 قدم زدن سبک 
 والیبال 

 باغبانی سبک
 حرکات کششی 

 قدم زدن تند 
 جمع کردن برگ درختان 

 شنا
 فعالیت هوازی در آب

 فعالیت هوازی 
 جاگینگ

 هاکی
 بسکتبال 

 شنای تند 

 دوی سرعت 
 شرکت در مسابقه 

دامنۀ مورد نیاز برای حفظ  تندرستی 

از عهدۀ انجام فعالیت بدنی بر خواهید آمد. شروع کنید، خواهید دید که از فکر کردن به آن آسان تر 
است.

مجبور نیستید فعالیت بدنی خیلی سخت انجام دهید، بلکه باید فعالیت بدنی را در زندگی روزمره خود وارد کنید:
 هر زمان که می توانید راه پیمایی کنید. زودتر از محل موردنظر خود از اتوبوس پیاده شوید و به جای آسانسور از 

راه پله استفاده کنید.
 بی تحرکی طولانی مدت مانند تماشای تلویزیون را کاهش دهید.

 هر یک ساعت، از کاناپه بلند شوید و برای چند دقیقه خم شوید و حرکات کششی اجرا کنید.
 با دوستان خود به صورت فعال بازی کنید.

 برای ترددهای کوتاه از دوچرخه استفاده کنید یا پیاده بروید.
 با ۱۰ دقیقه راه پیمایی شروع کنید و به صورت تدریجی، زمان را افزایش دهید. 

 مسیرهای راه پیمایی و دوچرخه سواری نزدیک را شناسایی و از آنها استفاده کنید.
 طبقه بندی های فعالیت بدنی را بررسی کنید شاید بخواهید آن را امتحان کنید. 

 اغلب از فعالیت هایی استفاده کنید که در حال حاضر آنها را انجام می دهید.
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خطرات بی تحرکی در تندرستی  مزایای فعالیت های منظم    
 سلامتی بهتر       مرگ زودرس
 افزایش آمادگی       بیماری قلبی 

 استقامت و تعادل بهتر      چاقی 
 اعتماد به نفس بهتر       فشار خون 

 کنترل وزن       شروع دیابت بزرگسالی 
 عضلات و استخوان های قوی تر     پوکی استخوان 

 احساس انرژی بیشتر      سکتهٔ مغزی 
 آرامش و کاهش فشار      افسردگی 

 تداوم زندگی مستقل در دوران سالمندی                                سرطان روده 

ضمیمۀ زندگی فعال )ج(: حرکات ویژۀ مراقبت از کمر

انقباض عضلات شکم
۱ــ با زانوهای خمیده، کف پاها روی زمین و دست ها 
را صاف  کمر  قوس  بکشید.  دراز  پشت  به  بدن،  دو طرف  در 
کنید و کمر خود را به زمین برسانید )باسن به طرف بالا چرخش 

خواهد کرد(. خود را در همین حالت نگه دارید )شکل1(.

کشیدن عضلات ران، باسن و پایین کمر
۲ــ با زانوهای خمیده، کف پاها روی زمین و دست ها 
در دو طرف بدن، به پشت دراز بکشید. هر دو زانو را یکی پس 
از دیگری به سمت بالا بیاورید و با دست های خود نگه دارید. 
پاهای خود را یکی یکی به سمت زمین پایین ببرید و استراحت 

کوتاهی بکنید )شکل2(.

شکل ١

شکل ٢
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 کشیدن عضلات پشت
۳ــ روی دست ها و زانوها قرار بگیرید، چانه را به داخل و پشت خود را قوس دهید. به آرامی به عقب مایل شوید و 

روی پاشنه بنشینید. بگذارید شانه هایتان به سمت زمین بیفتد. در این وضعیت بمانید )شکل ٣(.

 تقویت عضلات پشت و شکم
۴ــ روی دست ها و زانوها قرار بگیرید. سر را به موازات زمین قرار دهید و به پشت خود قوس دهید. سپس، به آرامی آن  را 

به سمت زمین قوس دهید. سعی کنید دست های خود را صاف نگه دارید )شکل4(.

بالف

بالف
شکل ٣

شکل ٤
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تقویت عضلات شکم
۵ــ به پشت دراز بکشید. زانوها را خم کنید و پاها را ثابت روی زمین و دست ها را به صورت ضربدری روی سینهٔ خود 
قرار دهید. کمر و قسمت میانی پشت خود را ثابت روی زمین قرار دهید. سر و شانه های خود را از زمین بلند کنید. در این 

وضعیت بمانید. زمان ماندن در این وضعیت را افزایش دهید )شکل 5(.

کشیدن عضلات ران و باسن و تقویت عضلات شکم و پا
 ـ  ـ نه خیلی زیاد   ـ ۶ــ روی شکم دراز بکشید. دست ها را زیر چانه خم کنید. در حالی که با زمین تماس دارید، یک پا را ـ

بدون خم کردن، بالا بیاورید. پا را به آرامی پایین بیاورید و با پای دیگر حرکت را تکرار کنید )شکل 6(.

ب

ب

الف

الف

شکل 5

شکل ٦
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تقویت باز کننده های تنه
را  سر  گیرید.  قرار  خود  زانوی  و  دست ها  روی  ۷ــ 
موازی زمین حفظ کنید. ران و پای خود را باز و این وضعیت 
را حفظ کنید. با بالا بردن دست مخالف، این حرکت سخت تر 
مهره ها  ستون  بر  فشار  و  باز کننده  عضلهٔ  فعالیت  و  می شود 

افزایش می یابد )شکل 7(.

تقویت عضلات شکمی
8ــ به پشت بخوابید. یک زانو را خم )پاها ثابت روی زمین( و دیگری را باز نگه دارید. برای حفظ حالت طبیعی ستون 

فقرات، دست های خود را زیر کمر قرار دهید. به آرامی سر و شانه های خود را از زمین جدا کنید )شکل 8(.

تقویت عضلات جنبی تنه و شکم
۹ــ به پهلو قرار گیرید، در حالی که زانو، ران و ساعد 
)۹۰ درجه خم( بدن را نگه داشته است. این وضعیت را حفظ 
کنید. نگه داشتن بدن روی مچ پا، به جای زانو و ران، فعالیت 

عضله و بار ستون فقرات را افزایش می دهد )شکل 9(.

ب

الف

شکل 7

شکل 8

شکل ٩
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تقویت عضلات پشت و شکم
باز  اندازهٔ عرض شانه  به  پا را  بایستید،  ۱۰ــ 
را  کمر  دهید.  قرار  زانوها  را روی  و دست ها  کنید 
صاف کنید و در این وضعیت بمانید. حرکت را ۱۰ تا 

۲۰ بار تکرار کنید )شکل 10(.

تقویت عضلات شکم
۱۱ــ به پشت دراز بکشید. یک زانو را خم و کف پا را روی زمین ثابت کنید. دست ها را به صورت ضربدری روی سینه 
قرار دهید. شانه ها را از زمین جدا کنید و برای لحظه ای در این وضعیت بمانید. حرکت را ۱۰ تا ۲۰ بار تکرار کنید )شکل 11(.

تقویت عضلات شکم و کمر
۱۲ــ به شکم بخوابید. بدن را با ساعد )آرنج ها تا ۹۰ درجه خم(، زانوها و انگشتان نگه دارید. از یک تا ۲۰ بشمارید 

و در این وضعیت بمانید )شکل 12(.

ب الف
شکل ١0

شکل ١١

شکل ١٢
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تقویت باز کننده های ران
۱۳ــ بدن را با کتف هر دو دست )دست ها به اندازهٔ عرض شانه و آرنج ها باز(، یک زانو و یک پا را در وضعیت رو 
به   جلو  نگه دارید. پای غیر اتکا را باز کنید، به شکلی که ران در امتداد تنه قرار گیرد. لحظه ای در این وضعیت بمانید. با هر پا 

حرکت را ۱۰ بار تکرار کنید. برای افزایش سختی این حرکت، بدن را با یک دست نگه دارید )شکل 1٣(.

کشش عضلات شکم و تقویت عضلات صاف کنندهٔ پشت
۱۴ــ بایستید، پاها را به اندازهٔ عرض شانه باز کنید و دست ها را روی باسن بگذارید. تنه را کش دهید و برای لحظه ای 

در این وضعیت بمانید. حرکت را ۱۰ بار تکرار کنید )شکل 14(.

شکل ١٣

شکل ١٤
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تقدیر وتشکر
گروه تربیت بدنی دفتر تألیف کتاب های درسی مراتب سپاس و قدردانی خود را از همکاری و مساعدت های صمیمانهٔ:

 شورای برنامه ریزی درسی تربیت بدنی و گروه مؤلفان
 معاونت تربیت بدنی و سلامت وزارت آموزش و پرورش

 دفتر تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی معاونت تربیت بدنی و سلامت وزارت آموزش و پرورش
 فدراسیون ورزش مدارس و مسئولان انجمن های ورزشی مدارس کشور

 اعضای محترم هیئت علمی دانشگاه فرهنگیان، پردیس های شهید چمران و نسیبه
 اعضای محترم هیئت علمی دانشگاه شهید رجایی

 فدراسیون های ورزشی بسکتبال، والیبال، هندبال، تنیس روی میز، بدمینتون، فوتبال
 اعضای محترم گروه های آموزشی درس تربیت بدنی  جمهوری اسلامی ایران

 معلمان و صاحب نظران
که با ارائهٔ نظر و پیشنهادهای سازندهٔ خود و ارائهٔ اطلاعات مورد نیاز، مؤلفان را یاری رساندند و در تألیف این کتاب 
به گسترش علم و فرهنگ کشور از  بر عهده داشتند،  تقدیم می دارد و موفقیت همهٔ این عزیزان را در خدمت  نقش مؤثری 

خداوند متعال خواستار است.
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