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سخني با هنرجویان عزیز

تا  داشت  آن  بر  را  ما  پايدار،  توسعه  تحقق  و  فناوري ها  توسعه  گوناگون،  در مشاغل  كار  دنياي  تغيير  در حال  شرايط 
برنامه هاي درسي و محتواي كتاب هاي درسي را در ادامه تغييرات پايه هاي قبلي براساس نياز كشور و مطابق با روكيرد 
نتایج  و  آموزشي  نظام جديد  در  ايران  اسلامي  ملي جمهوري  درسي  برنامه  و  پرورش  و  آموزش  بنيادين  تحول  سند 
ارزشیابی برنامه درسی رشته تربیت بدنی بازطراحي و تأليف كنيم. مهم ترين تغيير در كتاب ها، آموزش و ارزشيابي مبتني 
بر شايستگي است. شايستگي، توانايي انجام كار واقعي به طور استاندارد و درست تعريف شده است. توانايي شامل دانش، 

مهارت و نگرش مي شود. در رشته تحصيلي ـ حرفه اي شما، چهار دسته شايستگي در نظر گرفته شده است:

1 �شايستگي هاي فني براي جذب در بازار كار مانند توانايي بهك ارگيري قواعد تنیس و شطرنج و طناب زنی و تنيس روي 

ميز و بدمينتون. 
2 �شايستگي هاي غيرفني براي پيشرفت و موفقيت در آينده مانند نوآوري و مصرف بهينه

3 �شايستگي هاي فناوري اطلاعات و ارتباطات مانند كار با نرم افزارها

4 �شايستگي هاي مربوط به يادگيري مادام العمر مانند كسب اطلاعات از منابع ديگر

بر اين اساس دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كار و دانش مبتني بر اسناد بالادستي و با مشاركت متخصصان 
برنامه ريزي درسي فني و حرفه اي و خبرگان دنياي كار مجموعه اسناد برنامه درسي رشته هاي شاخه فني و حرفه اي را 

تدوين نموده اند كه مرجع اصلي و راهنماي تأليف كتاب هاي درسي هر رشته است. 
شما در طول سه سال تحصيلي پيش رو شش كتاب كارگاهي با شايستگي هاي متفاوت را آموزش خواهيد ديد. اين كتاب 
دومين كتاب كارگاهي است كه ويژه رشته تربيت بدني تأليف شده است و كسب شايستگي هاي اين كتاب براي موفقيت 
در شغل و حرفه براي آينده بسيار ضروري است. هنرجويان عزيز سعي نماييد؛ تمام شايستگي هاي آموزش داده شده در 

اين كتاب را كسب و در فرايند ارزشيابي به اثبات رسانيد.
كتاب درسي توسعه مهارت هاي چابكي ـ ذهني شامل پنج پودمان و ١٠ واحد یادگیری است و هر پودمان داراي دو 
واحد يادگيري است و هر واحد يادگيري از چند مرحله كاري تشيكل شده است. شما هنرجويان عزيز پس از يادگيري 
واحدهای یادگیری هر پودمان مي توانيد شايستگي هاي مربوط به آن را كسب نماييد. نمره قبولي در هر پودمان / واحد 

یادگیری حداقل 12 مي باشد.



همچنین علاوه بر کتاب درسی امکان استفاده از سایر اجزای بسته آموزشی که برای شما طراحی و تألیف شده است، 
وجود دارد. یکی از این اجزای بسته آموزشی کتاب همراه هنرجو است که برای انجام فعالیت های موجود در کتاب درسی 

باید استفاده نمایید. کتاب همراه خود را می توانید هنگام آزمون و فرایند ارزشیابی نیز همراه داشته باشید.
فعالیت های یادگیری در ارتباط با شایستگی های غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه ای، حفاظت از محیط زیست 
و شایستگی های یادگیری مادام العمر و فناوری اطلاعات و ارتباطات همراه با شایستگی های فنی، طراحی و در کتاب 
درسی و بسته آموزشی ارائه شده است. شما هنرجویان عزیز کوشش نمایید این شایستگی ها را هم آموزش ببینید، تجربه 
کنید و آنها را در انجام فعالیت های یادگیری به کار گیرید. رعایت نکات ایمنی، بهداشتی و حفاظتی از اصول انجام کار 

است لذا توصیه هنرآموز خود را در مورد رعایت آنها جدی بگیرید.
و  مؤثری در جهت سربلندی  گام های  و هدایت هنرآموز گرامی،  عزیز  و کوشش شما هنرجویان  با تلاش  داریم  امید 

برداشته شود. اسلامی  میهن  و شایسته جوانان  مؤثر  تربیت  و  اقتصادی  و  اجتماعی  پیشرفت  و  استقلال کشور 
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در راستاي تحقق اهداف سند تحول بنيادين آموزش و پرورش و برنامه درسي ملي جمهوري اسلامي ايران و نيازهاي متغير 
دنياي كار و مشاغل، برنامه درسي رشته تربيت بدني طراحي و بر اساس آن محتواي آموزشي نيز تأليف گرديد. كتاب حاضر 
از مجموعه كتاب هاي كارگاهي مي باشد كه براي سال دهم تدوين و تأليف گرديده است. اين كتاب داراي 5 پودمان است 
كه هر پودمان از دو واحد يادگيري تشيكل شده است. همچنين ارزشيابي مبتني بر شايستگي از ويژگي هاي اين كتاب 
مي باشد كه در پايان هر واحد یادگیری پودمان شيوه ارزشيابي آن آورده شده است. نمره قبولي در هر پودمان حداقل 12 
مي باشد و نمره هر واحد یادگیری در هر پودمان از دو بخش تشکيل مي گردد كه شامل ارزشيابي پاياني در هر پودمان 
و ارزشيابي مستمر براي آن است. لازم به ذکر است که شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم 
ندارد، ولی کسب حداقل نمره قبولی در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، شرط لازم برای کسب نمره قبولی، در 
شایستگی های فنی )مستمر پایانی( همان واحد یادگیری است. از ويژگي هاي ديگر اين كتاب طراحي فعاليت هاي يادگيري 
ساختي افته در ارتباط با شايستگي هاي فني و غيرفني از جمله مديريت منابع، اخلاق حرفه اي و مباحث زيست محيطي 
است. اين كتاب جزئي از بسته آموزشي تدارك ديده شده براي هنرجويان است كه لازم است از ساير اجزای بستة آموزشي 
هنگام  در  هنرجو  همراه  كتاب  شود.  استفاده  يادگيري  فرايند  در  آموزشي  فيلم  و  نرم افزار  هنرجو،  همراه  كتاب  مانند 

يادگيري، ارزشيابي و انجام كار واقعي مورد استفاده قرار مي گيرد. كتاب شامل پودمان هاي زير است:
پودمان اول: با عنوان » تنیس« است هدف آن بالا رفتن سرعت و دقت و تصمیم گیری و توجه و تمرکز است.

پودمان دوم: با عنوان » طناب زنی« است که هدف آن توانمندسازی در بهره گیری مؤثر و ایمن از طناب به عنوان ابزاری کارآمد 
پودمان سوم: داراي عنوان » شطرنج« است. هدف اين است كه در كي بازی دو نفره، شطرنج را با رعایت کامل قوانین 

و مقررات انجام دهند.
پودمان چهارم: » تنيس روي ميز« نام دارد كه در آن بهك ارگيري انواع تكن كيهاي تنيس روي ميز و تمرينات مرتبط با 

آن را به وسيله بازي و فعاليت هاي كلاسي و پژوهشي انجام دهد.
پودمان پنجم: با عنوان » بدمينتون« مي باشد كه انواع تكن كيهاي بدمينتون را با افزايش دانش و مهارت هاي مربوط در 
نزد هنرجويان است تا بتوانند پس از پايان دوره، تكن كيها و تاكت كيهاي مورد نظر و قوانين بدمينتون را به كار بندند و 

دانش كسب شده را به درستي به علاقه مندان اين رشته انتقال دهند.
اميد است كه با تلاش و كوشش شما همكاران گرامي اهداف پيش بيني شده براي اين درس محقق گردد.
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مقدمه
آیا تنیس واقعاً بهترین ورزش است، یا فقط یکی از انتخاب های متعددی است که طرفدارانش بیش از حد 
روی آن تعصب دارند؟ چرا باید تنیس را از میان صدها ورزش دیگر برتر بدانیم؟ آیا ترکیب منحصر به فردی از 
فعالیت بدنی، تمرکز ذهنی و استراتژی، این ورزش را به سطحی بالاتر از سایر رقبا می برد؟ یا شاید هم تأثیری 

که تنیس بر ذهن و بدن دارد، چیزی است که آن را از دیگر ورزش ها متمایز می کند؟
به  بلکه  بدنی  قدرت  به  نه تنها  می زنید،  که  هر ضربه ای  گرفته اید.  قرار  مسابقه سخت  یک  در  کنید  تصور 
تصمیم گیری سریع و پیش بینی حرکت بعدی حریف هم وابسته است. در تنیس، هر امتیاز می تواند جریان 
بازی را تغییر دهد. این ورزش نه تنها استقامت و قدرت بدنی را به چالش می کشد، بلکه شما را مجبور می کند 

تحت فشار، بهترین تصمیمات را در لحظه بگیرید. اما آیا این ویژگی ها برای بهترین بودن کافی است؟
از طرفی، تنیس محدود به یک گروه سنی خاص نیست. می توان آن را در هر سن و سطحی بازی کرد. از 
زمین های حرفه ای تا حیاط خانه، این ورزش همیشه در دسترس است. اما آیا این ویژگی باعث می شود که 
آموزش می دهد. مثل  این ورزش  ارزش های عمیقی که  قرار دهیم؟ شاید  از سایر ورزش ها  بالاتر  را  تنیس 
پشتکار، پذیرش شکست، احترام به حریف و انضباط. دلیل اصلی این برتری باشد یا شاید جهانی بودن تنیس، 
که مردم از فرهنگ ها و زبان های مختلف را در کنار هم قرار می دهد، آن را به ورزشی بی نظیر تبدیل کرده است.
اما هنوز یک سؤال باقی می ماند: آیا همه این دلایل کافی هستند تا تنیس را بهترین ورزش دنیا بدانیم؟ یا 
هنوز هم جای بحث وجود دارد؟ بیایید نگاهی دقیق تر به این موضوع داشته باشیم و ببینیم که چرا تنیس 

فراتر از یک بازی است.

استاندارد عملکرد
راکت گیری صحیح و نحوه کنترل آن و 

آشنایی با توپ و زمین.

واحد یادگیری 1 

مبانی پایه تنیس

شکل 1
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سیر تحولی تنیس
آیا تصور می کنید تنیس همان طور که امروز می شناسیم، همیشه به همین شکل بوده است؟

آیا فکر می کنید این ورزش تنها به دلیل یک ایده نوآورانه یا یک اتفاق تصادفی به این سطح رسیده است؟ 
شاید باور داشته باشید که تنیس یک ورزش کاملًا مدرن است، اما تاریخچه آن پر از تغییرات، تحولات و حتی 

انقلاب های کوچک است که امروز شکل آن را ساخته اند.
چه چیزی باعث شد که یک بازی ساده در قرون وسطی به ورزشی تبدیل شود که میلیون ها نفر در سراسر 
جهان به آن علاقه دارند؟ آیا انتخاب های تصادفی در تاریخ، مثل بازی کردن با دست خالی یا تغییر قوانین در 
هر دوره زمانی، باعث تکامل آن شده است؟ از یک بازی در خیابان های فرانسه به یکی از معتبرترین مسابقات 

جهانی با جوایز چند میلیون دلاری، این سیر تکاملی چگونه اتفاق افتاده است؟
در نهایت، چه چیزی تنیس را از یک بازی ساده به یک ورزش جهانی تبدیل کرده است؟ شاید بهتر باشد به 
این فکر کنیم که اگر تکامل این ورزش در تاریخ تغییر نمی کرد، امروز تنیس همچنان فقط یک بازی تفریحی 

در پارک ها می بود، نه چیزی که هر ساله میلیون ها نفر آن را دنبال می کنند. 
تنیس به قرن دوازدهم میلادی در فرانسه بازمی گردد، جایی که بازی ای به نام »jeu de paume« یا »بازی 
کف دست« رایج بود و در آن توپ را با دست به طرفین می زدند. در قرن شانزدهم، این بازی به تدریج تکامل 
یافت و استفاده از راکت جایگزین دست شد. واژه »تنیس« نیز از کلمه فرانسوی »tenez« به معنای »بگیر« 

یا »توجه کن« گرفته شده است که بازیکنان هنگام آغاز بازی می گفتند. )شکل 2(

شکل 2

قرن دوازدهم و سیزدهم قرن چهاردهم و پانزدهم قرن شانزدهم قرن هفدهم قرن هجدهم قرن نوزدهم

تنیس در شکل مدرن خود، در اواخر قرن نوزدهم در 
انگلستان به وجود آمد و در سال ۱۸۷۳ قوانین مدرن 
رسمی  مسابقات  اولین  شد.  پایه گذاری  ورزش  این 
که  شد  برگزار  ویمبلدون  در  سال ۱۸۷۷  در  تنیس 
امروزه نیز یکی از معتبرترین تورنمنت های )مسابقات 

چندجانبه( جهان است.

تحول تاریخی ابزار تنیس

شکل 3ـ راکت های مدرن از قرن نوزدهم تاکنون

1870     1910       1950       1976         1986       2016
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به نظر شما در این سیر تکاملی چه مواردی و به چه دلیلی تغییر پیدا کرده است؟
 شکل راکت ها

 جنس زه راکت و...
برای بازی تنیس به چه وسایلی نیاز است؟

به نظر شما ویژگی های راکت های قرن بیستم به بعد چیست؟ چرا راکت ها به شکل کنونی درآمدند؟

پژوهش 
کلاسی

شکل 4

وسایل و تجهیزات ورزش تنیس
ورزش تنیس از جمله رشته هایی است که نیازمند مهارت، دقت و تمرکز بالا است. برای اینکه بازیکنان بتوانند 
با بهترین کیفیت ممکن در این ورزش حضور یابند و عملکرد قابل توجهی از خود نشان دهند، استفاده از 
وسایل و تجهیزات استاندارد و مناسب ضروری است. این ابزار نقش مهمی در بهبود کیفیت بازی و نمایش 
توانایی های بازیکن در زمین دارد. مهم ترین وسایل و تجهیزات مورد استفاده در این ورزش در صفحه بعد 

اشاره شده است:
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راکت
ساده  ورزشی  ابزار  یک  از  فراتر  تنیس چیزی  راکت 
نقشی  و  شماست  دستان  امتداد  وسیله،  این  است. 
کنید  تصور  دارد.  توپ  هدایت  و  کنترل  در  کلیدی 
که راکت بخشی از بدن شماست؛ آیا می توانید بدون 
فکر کردن به آن، توپ را کنترل کنید؟ آیا می توانید 
تنها با حس و هماهنگی، بدون فشار اضافی، ضربات 

خود را بزنید؟

زه

بهترین منطقه ضربهسر )هد(

چارچوب

گلوی راکت

دسته )گریپ(
ته راکت

شکل 5

1 �دسته1: قسمت انتهایی راکت است که بازیکن آن را می گیرد. اندازه دسته2 باید متناسب با اندازه دست 

بازیکن باشد تا از آسیب دیدگی جلوگیری کند.
2 �گلوی راکت3: بین دسته و سر راکت قرار دارد. گلوی راکت می تواند باز یا بسته باشد که بر روی قدرت و 

کنترل ضربات تأثیر می گذارد.
3 �سر راکت4: بزرگ ترین بخش راکت است که در آن زه ها کشیده می شوند. سر راکت معمولاً از مواد سبکی 

مانند گرافیت یا کربن ساخته می شود.
4 �چارچوب5: این قسمت ساختار اصلی راکت را تشکیل می دهد و به عنوان قاب برای نگهداشتن زه ها عمل می کند.

ویژگی ها: معمولاً از مواد سبک اما مقاوم مانند گرافیت، کربن، یا آلومینیوم ساخته می شود.
5 �زه ها6: بخش هایی هستند که تماس مستقیم با توپ دارند. زه ها به صورت عمودی و افقی کشیده می شوند.

ویژگی ها: نوع و کشش زه تأثیر زیادی بر قدرت و کنترل ضربات دارند.

حداکثر طول راکت: ۷۳/۷ سانتی متر
حداکثر عرض راکت: 31/75 سانتی متر

حداکثر طول صفحه زه کشی 39/4 و حداکثر عرض صفحه زه کشی 29/21 سانتی متر می باشد.

نکته

به نظر شما هر یک از اجزا راکت در گذشته از چه جنسی بودند؟
برای جلوگیری از لیز خوردن راکت در دست چه روشی را پیشنهاد می کنید؟

در مورد ویژگی انواع راکت های مدرن بحث و گفت وگو کنید.

پژوهش 
کلاسی

	Grip ـ1 	Throat ـ3 5    Frame
	Grip Size ـ2 	Head ـ4 Strings ـ6
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توپ تنیس
آیا تا به حال فکر کرده اید که توپ های تنیس امروزی چه 
مسیری را طی کرده اند تا به این شکل برسند؟ توپ های 
ابتدایی با توپ های امروزی تفاوت های زیادی داشتند. از 
مواد طبیعی و پوشش های ساده گرفته تا پیشرفت های 
بهبود  هدف  با  تغییرات  این  همه  جنس،  و  طراحی 
سرعت، دقت و تجربه بازی اتفاق افتاد. آیا این تغییرات 
تنها به دلیل پیشرفت های تکنولوژیک بوده یا نیازهای 
بازیکنان نیز تأثیرگذار بوده است؟ شاید مهم ترین سؤال 
این باشد که آیا این تحول در توپ های تنیس به پایان 
رسیده یا همچنان شاهد تغییرات جدیدی خواهیم بود؟

شکل 6

استفاده از توپ مناسب برای بازیکنان مبتدی بسیار ضروری است. توپ هایی وجود دارد که سرعت حرکت 
و پرش کمتری دارند و یادگیری اولیه تنیس را آسان تر می کنند هنگام تمرین با این توپ ها، بازیکن زمان و 
کنترل بیشتری دارد که این مسئله تنیس را در مراحل اولیه برایش جذاب تر می کند. 1ITF استفاده ترتیبی و 
تدریجی از مراحل آموزشی تعریف شده ای با نام مرحله قرمز نارنجی و سبز را برای مبتدی ها توصیه می کند.

مبنای این مراحل استفاده از یکسری توپ های کم سرعت و زمین های کوچک تر است که آموزش بازیکنان 
مبتدی شامل نونهالان و بزرگسالان را ساده تر و مؤثرتر می نماید چنانچه یک بازیکن مبتدی نمی تواند با توپ 
معمولی و در زمین واقعی تنیس ضربات را اجرا کند قویاً توصیه می شود که مربی از یکی از توپ های قرمز، 
نارنجی یا سبز در زمینی با ابعاد مناسب با مهارت های بازیکن استفاده کرده تا یادگیری اولیه تنیس را برای 

وی آسان تر نماید.

زردسبزنارنجیقرمزطبقه بندی

11+8 تا 11 سال6 تا 8 سال4 تا 6 سالسن

زردسبزنارنجیقرمزتوپ

بزرگسال25 تا 212326سایز راکت

زمین

International Tennis Federation ـ1

دقت کنید محل گرفتن دسته )گریپ( باید از انتهای راکت باشد.
نکته

شکل ٧
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توپ های تنیس استاندارد دارای پوشش نمدی هستند که میزان چرخش و سرعت آنها را تحت تأثیر قرار 
می دهد.

نکته

آیا می توانید راکت و توپ های هر رشته را به هم وصل کنید و نام رشته های ورزشی را بنویسید:
پژوهش 
کلاسی

........ ............

........ ............

شکل 8

با هم کلاسی های خود در مورد انواع راکت ها و تفاوت آنها بین زن، مرد و کودکان از لحاظ اندازه، وزن، 
گریپ تحقیق نمایید و پس از بررسی نتایج را در کلاس باهم مقایسه کنید.

فعالیت 
پژوهشی

ابعاد توپ
وزن توپ: ۵۶ تا ۵۹/۴ گرم

قطر توپ: ۶/۵۴ تا ۶/۸۶ سانتی متر
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تمرینات آشنایی با توپ: این تمرینات برای آشنایی بیشتر هنرجو با جهش و مسیر حرکت توپ می باشد.

دست خود را به شکل مخروط درآورده و توپ را روی آن قرار 
دهید )شبیه به بستنی قیفی( سپس درحالی که باید توپ را به 
همان صورت روی دست خود نگه دارید شروع به دویدن در 

مسیر تعیین شده کنید.

تمرین 1

تمرین 2

تمرین 3

مسیر 20 متر

شکل 9

را  به زمین آن  برخورد  از  پرتاب کرده و پس  بالا  به  را  توپ 
بگیرید. این تمرین به مدت 30 ثانیه ثابت و سپس در حال 

حرکت باید انجام شود.

شکل 10

توپ را به سمت زمین رها کرده و پس از یک بار برخورد آن 
را بگیرید. 

شکل 11
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تمرین 4

تمرین 5

را  توپ  دیوار  به  رو  نفره  به صورت گروه های چند  هنرجویان 
پرتاب نموده و پس از برخورد و اصابت توپ با زمین، توپ را 
با دست دریافت کنند. سپس می توانند این تمرین را با راکت 

نیز انجام دهند.

شکل 12

با تغيير ارتفاع و تعيين نقاط برخورد توپ به ديوار، مي توان سختي تمرين را افزايش داد.
نکته تمرینی

هنرجویان روبه روی هم ایستاده و توپ را به صورت زمینی به 
سمت هم قلِ می دهند. سپس این تمرین در جهات مختلف 

انجام شود. 

شکل 13
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راکت گیری
فرض کنید می خواهید با دست خالی، یک توپ را به سمت هدفی 
تمرین  اینکه  مگر  داشت،  نخواهید  خوبی  پرتاب  احتمالاً  بفرستید. 
کرده باشید. حالا به جای دست، یک راکت دارید که صفحه آن باید 
به درستی با توپ تماس پیدا کند تا توپ در جهت و سرعت مناسب 
حرکت کند. این همان چیزی است که کنترل راکت را چالش برانگیز 

می کند!
کنترل راکت تنیس را می توان به برخی فعالیت های روزمره تشبیه 
کرد که نیاز به تعادل در میزان فشار و دقت در استفاده از ابزار دارند.
اگر یک کیف سنگین را بیش از حد شل در دست بگیرید، ممکن 
اندازه  از  بیش  را  آن  اگر  مقابل،  در  رها شود.  از دست شما  است 
محکم بگیرید، به مچ و انگشتانتان فشار وارد خواهد شد. در کنترل 
راکت تنیس نیز چنین تعادلی ضروری است؛ اگر راکت را بیش از 
حد سفت بگیرید، حرکت مچ محدود شده و کنترل کاهش می یابد، 
و اگر بیش از حد شل بگیرید، احتمال چرخش ناخواسته راکت و از 

دست دادن دقت در ضربه وجود دارد.
در تنیس، روش های مختلفی برای گرفتن راکت وجود دارد که به طور کلی به یک دستی و دودستی تقسیم می شوند.

1 �راکت گیری یک دستی: در این روش، فرد فقط با یک دست راکت را نگه می دارد. انواع رایج آن شامل:

گرفتن شرقی1: مناسب برای کنترل و اجرای ضربات فلت )بدون چرخش(.
گرفتن نیمه غربی2: مناسب برای ضربات با چرخش بالا3

گرفتن غربی4: ایجاد بیشترین چرخش به توپ، اما کنترل کمتری دارد.
گرفتن قاره ای5: بیشتر برای سرویس، والی و ضربات کات6 استفاده می شود.

شکل 14

	Eastern Grip ـ1 	Topspin ـ3 5    Continental Grip
	Semi-Western Grip ـ2 	Western Grip ـ4 Slice ـ6

شکل 16ـ محل قرارگیری مفصل مبنا در گریپ کانتیننتالشکل 15ـ محل قرارگیری مفصل مبنا در گریپ وسترن

 راست دست
 چپ دست

 راست دست
 چپ دست
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هر  از  فرد  روش،  این  در  دودستی:  2 �راکت گیری 

می کند،  استفاده  راکت  کنترل  برای  دست  دو 
که معمولاً در ضربات بک هند به کار می رود. که 
دست غالب در پایین راکت و دست دیگر در بالاتر 

)رایج در بک هند دودستی(.

شکل 18ـ محل قرارگیری مفصل مبنا در گریپ بک هند ایسترنشکل 17ـ محل قرارگیری مفصل مبنا در گریپ سمی وسترن

شکل 19ـ محل قرارگیری مفصل مبنا در گریپ بک هند دودستی

و  قدرت  بازی،  به سبک  راکت گیری  نوع  انتخاب 
کنترل موردنظر فرد بستگی دارد.

نکته

گریپ قاره ای )کانتیننتال(
به عنوان راحت ترین و ساده ترین نوع راکت گیری برای افراد مبتدی شناخته می شود. این نوع گریپ در واقع 
برای تمامی انواع ضربات تنیس کاربرد دارد که در این پودمان به دو مدل گرفتن قاره ای و دو دست خواهیم 

پرداخت.

شکل 20

مفصل مبنا برای تعیین گریپ

چپ دستراست دست

مفصل مبنا برای تعیین گریپ

 راست دست
 چپ دست

 راست دست
 چپ دست

 راست دست
 چپ دست
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موقعیت دست: در گریپ کانتیننتال مفصل انگشت اشاره )مبنا( روی سطح ۲ )برای دست راست( یا ۸ )برای 
دست چپ( قرار می گیرد. گریپ کانتیننتال پرکاربردترین نوع گریپ است و به طور معمول برای ضربات سرویس، 
اسمش، والی، اسلایس، دراپ شات و توپ های کم ارتفاع و نزدیک به زمین و ضربات دفاعی استفاده می شود.
معایب: اگرچه در گذشته از گریپ کانتیننتال برای زدن تمام ضربات استفاده می شد، اما امروزه این گریپ 
برای بازی کردن از انتهای زمین و زدن ضربات پرقدرت کارایی و ثبات لازم را ندارد. همچنین به دلیل زاویه 

نسبتاً بازی که گریپ کانتیننتال به صفحه راکت می دهد، ایجاد پیچ رو با استفاده از آن دشوار است.

شکل 21

درستغلط

اشتباهات رایج در راکت گیری
اگر راکت را از وسط گریپ برای ضربه های اصلی بگیرید این یک اشتباه رایج است. 

آشنایی با راکت: این تمرینات به جهت آشنایی با راکت و همچنین راکت گیری درست می باشد.

راکت را به روش دست دادن یا چکشی )کانتیننتال( بگیرید و مدت 30 ثانیه به زیر توپ بزنید، سپس 
اجازه دهید توپ یک بار با زمین برخورد کرده و مجدد به زیر توپ بزنید. 

 به مدت 30 ثانیه روی توپ بزنید و سپس یک ضربه به زیر و یکی به رو.

شکل 22

تمرین 6

محل قرارگیری مفصل مبنا در 
گریپ کانتیننتال

 راست دست
 چپ دست
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با استفاده از یک حلقه هولاهوپ هر هنرجو مجاز است یکبار به زیر توپ در داخل حلقه زده و سپس 
نوبت نفر بعدی خواهد شد. 

در گروه های مختلف روبه روی دیوار قرار بگیرید و نفر اول دو ضربه فورهند به صورت ضربه به دیوار ـ 
زمین و راکت به طور صحیح اجرا نماید و سپس نفر دوم همین حرکت را انجام دهد. هر گروهی که زودتر 

بتواند به صورت امدادی تمرین را با دیوار اجرا کند برنده بازی است.

توپ را روی زمین بگذارید و با کنارۀ راکت توپ را اول در مسیر مستقیم سپس به صورت مارپیچ هدایت 
کنید.

شکل 23

شکل 24

تمرین 7

تمرین 8

تمرین 9
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زمین های تنیس
آیا تا به حال به این فکر کرده اید که نوع زمین تنیس می تواند سرنوشت یک مسابقه را تغییر دهد؟ شاید 
فکر کنید زمین تنیس فقط یک بستر ساده برای بازی است، اما حقیقت این است که انتخاب زمین می تواند 
استراتژی های شما، سرعت بازی و حتی نتیجه نهایی را به طور کامل دگرگون کند. چگونه زمین خاکی، چمن 
و بتن می تواند به طور چشمگیری بر توانایی شما در بازی تأثیر بگذارد؟ آیا می دانید که هر نوع زمین به طور 

متفاوتی واکنش نشان می دهد و ممکن است شما را مجبور کند تا استراتژی خود را از صفر بسازید؟
زمین های تنیس به سه نوع اصلی تقسیم می شوند:

	Clay Court ـ1 	Grass Court ـ2 Hard Court ـ3

زمین سخت3زمین چمن2زمین خاک رس1

شکل 25ـ انواع زمین های تنیس

توپ و راکت در همه زمین های فوق یکسان می باشد ولی سرعت و پرش توپ در این زمین ها متفاوت است.

سختچمنخاکنوع زمین

متوسطبالاکمسرعت توپ

متوسطکمبالاپرش توپ

نکته

در ایران کدام یک از زمین های تنیس رایج هستند؟ چرا؟
پژوهش 
کلاسی
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رشته های زیر مجموعه تنیس
1 پدل1: پدل ترکیبی از تنیس و اسکواش است و 

در زمین کوچک تری بازی می شود که دیواره هایی 
با  ورزش  این  دارد.  قرار  آن  اطراف  در  شیشه  از 
راکت های کوتاه تر و توپ هایی شبیه به توپ تنیس 
انجام می شود. قوانین آن شبیه به تنیس است اما 
با پیچیدگی کمتر و حرکات سریع تر. پدل به دلیل 
فضای کوچک تر و جذابیت بازی گروهی، در میان 
علاقه مندان ورزش های راکتی بسیار محبوب است.

2 پیکل بال2: پیکل بال ورزشی است که شباهت هایی 

بازی  این  دارد.  پینگ پنگ  و  بدمینتون  تنیس،  به 
روی زمینی کوچک تر از تنیس انجام می شود و از 
سوراخ های  با  پلاستیکی  توپ  و  سخت  راکت های 
قوانین  به دلیل  استفاده می کند. پیکل بال  کوچک 
ساده و امکان بازی برای تمامی سنین و مهارت ها، 
یکی از سریع ترین ورزش های در حال رشد در جهان 

است.
از تنیس  3 سافت تنیس3: این ورزش نسخه ای 

است که در آن از توپ های نرم و سبک از جنس 
شبیه به پلاستیک استفاده می شود. سافت تنیس 
بسیار  و کره جنوبی،  ژاپن  به ویژه  آسیا،  در شرق 
محبوب است و قوانین مشابهی با تنیس دارد اما با 
تمرکز بیشتر روی کنترل و تکنیک به جای قدرت.

ورزشی  ساحلی  تنیس  ساحلی4:  تنیس   4

و  شن  روی  که  است  پرهیجان  و  سرگرم کننده 
انجام  سبک  توپ های  و  مخصوص  راکت های  با 
و  والیبال ساحلی  از  ترکیبی  این ورزش  می شود. 
در  اما  دارد،  تفریحی  بیشتر جنبه  و  است  تنیس 
نیز شکل  آن  حرفه ای  رقابت های  اخیر  سال های 

گرفته است.

	Padel ـ1 Soft Tennis ـ3
	Pickleball ـ2 Beach Tennis ـ4

شکل 26

شکل 27

شکل 28

شکل 29
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وضعیت آماده باش1
در زندگی روزمره، چطور می توانید در وضعیت آماده باش باشید تا سریع تر و بهتر واکنش نشان دهید؟

تصور کنید در هنگام رانندگی: وقتی پشت فرمان هستید، اگر حواستان جمع نباشد و ماشین جلویی ناگهان 
ترمز کند، ممکن است دیر واکنش دهید. اما اگر همیشه آماده باشید، سریع تر تصمیم می گیرید.

در تنیس، بازیکن اگر بی حرکت بایستد و توپ را فقط تماشا کند، فرصت پاسخ گویی را از دست می دهد. اما 
وقتی در وضعیت آماده باش است می تواند به هر جهتی که لازم است، سریع حرکت کند.

آماده باش در تنیس یکی از مهم ترین مهارت های پایه ای است که بازیکنان باید برای اجرای مؤثر حرکات و 
ضربات بیاموزند. این وضعیت به بازیکن کمک می کند تا در هر لحظه آمادگی پاسخ به ضربه حریف را داشته باشد.

وضعیت بدن
 پاها: پاها باید به اندازه عرض شانه باز و زانوها کمی خم باشند تا تعادل و تحرک حفظ شود.

 وزن بدن: وزن باید روی قسمت جلوی پا )پنجه ها( قرار گیرد، نه روی پاشنه ها، تا واکنش سریع تر شود.
 دست ها و راکت: راکت باید به صورت افقی مقابل بدن قرار گیرد، با دو دست آماده برای تغییر سریع به 

فورهند یا بک هند.
اشتباهات رایج در آماده باش
1 ایستادن بیش از حد صاف. 

2 قرار دادن وزن بدن روی پاشنه پاها.

3 پایین نگهداشتن راکت و تأخیر در آماده شدن برای ضربه.

١    Ready Position

شکل 30

تنیس عمدتاً در فضای باز و زیر نور مستقیم آفتاب انجام می شود، که می تواند باعث افزایش تعریق و از 
دست رفتن آب بدن شود. به همین دلیل، مصرف کافی آب قبل، حین و بعد از تمرین ضروری است تا از 

کم آبی، خستگی زودرس و کاهش عملکرد ورزشی جلوگیری شود.

ایمنی و 
بهداشتی

وضعیت آماده باش: در راستای تکرار وضعیت آماده باش تمرین زیر توصیه می شود.
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ارزشیابی بازخوردی
ارزشيابي توصيفي براي ارائه بازخورد به هنرآموز و هنرجو و تأثير مثبت آن براي اصلاح آموزش های بعدي 

است.
1 هنرجو بتواند حالت راکت گیری را نمایش دهد.

2 هنرجو بتواند حالت آماده باش را نمايش دهد.

برای تمرین وضعیت آماده باش، بازیکنان می توانند در مقابل آینه یا با استفاده از تمرین های شبیه سازی 
و قرارگیری بدن را تکرار کنند تا این وضعیت به یک عادت تبدیل شود.

تمرین 10
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ارزشیابی شایستگی مباني پايه تنيس

شرح کار:
 سیر تحولی تنیس
 نحوه راکت گیری

 انواع زمین های تنیس

استاندارد عملکرد:
راکت گیری صحیح و نحوه کنترل آن و آشنایی با توپ و زمین

شاخص ها:
 ضربه به زیر توپ با کنترل و دقت

 ضربه سر توپ با کنترل و دقت
 بالا بردن چابکی در زمین

 سرعت در تصمیم گیری
 توجه و تمرکز

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
شرایط: راکت، تور، زمین مناسب، وسایل کمک آموزشی

ابزار و تجهیزات:
توپ مناسب، کتاب ها و منابع مرتبط، CD و DVD های آموزشی

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف
1ضربه زدن به زیر توپ به صورت متوالی بدون افتادن توپ )٥ تکرار(1
٢ضربه زدن به سر توپ به صورت متوالی )٥ تکرار(2
2انواع راکت گیری3
1ضربه زدن به دیوار با گریپ کانتیننتال4

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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جابه جایی و انواع آن در زمین تنیس

آیا شما در جای درست ایستاده اید؟
در تنیس، تنها مهارت ضربه زدن کافی نیست؛ بلکه جابه جایی صحیح در زمین یکی از عوامل کلیدی موفقیت 
است. اما این مهارت فقط مخصوص ورزشکاران نیست! در زندگی روزمره نیز، دانستن اینکه »کِی و چگونه 

حرکت کنیم« اهمیت زیادی دارد.
تصور کنید در خیابان هستید، اگر هنگام عبور از خیابان جای اشتباهی بایستید، ممکن است به موقع حرکت 

نکنید یا حتی دچار خطر شوید.
جابه جایی در زمین تنیس مانند زندگی است؛ گاهی لازم است سریع باشید، گاهی باید مسیر را تنظیم کنید 

و همیشه باید جای درستی بایستید!
جابه جایی های پایه ای: این نوع جابه جایی ها شامل حرکت های ابتدایی برای رسیدن به توپ و بازگشت به 

موقعیت اولیه می شود:
 جابه جایی کوتاه و تنظیم کننده1: گام های کوچک و سریع برای تنظیم موقعیت بدن پیش از ضربه زدن.

واحد یادگیری 2 

تکنیک های تنیس

Adjustment Step ـ1

هنرجو با یار تمرینی خود توپ را به سمت یکدیگر قل می دهند و با راکت توپ را بلوکه کرده و این تمرین 
را تکرار می کنند.

شکل 31

تمرین 11
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هنرجو یا یار تمرینی توپی را با دست پرتاب می کند و پس از برخورد با زمین، با استفاده از راکت توپ 
را بلوکه کرده، جای گیری کوتاه انجام داده و با راکت ضربه می زند.

123

شکل 32

برای پرتاب توپ های تمرینی بهتر است مسیر توپ از پایین به بالا باشد. نکته

شکل 33

افزایش تعادل هنگام دریافت   جابه جایی به طرفین1: حرکت به چپ و راست برای پوشش بهتر زمین و 
ضربات حریف.

Side Step ـ1

تمرین 12
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Crossover Step ـ1

هنرجو می تواند با پای پهلو به سمت طرفین جابه جا شود.

هنرجو به صورت مورب به سمت پهلو جابه جا شود.

شکل 34

شکل 35

123

3 2 1

 جابه جایی عقب نشینی1: حرکتی برای برگشت سریع به موقعیت مرکزی پس از زدن ضربه، به ویژه هنگام 
بازی از انتهای زمین.

در این نوع از جابه جایی پای عقبی از پشت پای جلویی عبور کرده و به سمت نقطه هدف حرکت می کند که 
گام بعدی معمولاً به صورت گام پهلو می باشد.

تمرین 13

تمرین 14
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13 24
شکل 36

این حرکت باعث می شود که بازیکن سریع تر زمین را پوشش دهد و فاصله بیشتری را در یک گام طی کند.
نکته

داشتن کفش مخصوص در زمین های تنیس اجباری است. چرا که از وقوع آسیب های جدی جلوگیری می کند.
نکته ایمنی

تمرین با نردبان چابکی1 افزایش هماهنگی و سرعت پاها.

تمرین با کش مقاومتی: تقویت عضلات درگیر در حرکت و افزایش قدرت انفجاری.

Agility Ladder ـ1

از  استفاده  با  كلاسي  گروه های  در 
منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز 
خود با توجه به نمونه تمرینات نردبان 
هدف  با  بیشتری  تمرینات  چابکی، 
جابه جایی در زمین تنیس بنویسید.

فعالیت 
8پژوهشی

7

6

5

4

3

2

1

87

65

43

21

14131615

1211

87

109

65

21

87

65

43

21 43

44

33

22

11

4

3

2

1

تمرین 15

تمرین 16



23

پودمان اول: تنیس

شکل 37

یک ورزشکار تنیس باید حوله، بطری آب و لباس گرم اختصاصی داشته باشد. بدن ورزشکار باید هنگام 
تمرین تمیز باشد تا عمل تنفس پوست و تعریق به آسانی صورت گیرد. پس از تمرین و پایان کلاس، جهت 

نظافت بدن دوش با آب گرم را فراموش نکنید. ضمناً از حوله مخصوص به خود استفاده نمایید.

ایمنی و 
بهداشتی

ارزشیابی بازخوردی
به منظور دريافت بازخورد و اصلاح و تقويت نقاط ضعف می باشد.

1 اجرای حرکت جابه جایی به طرفین

2 اجرای حرکت جابه جایی عقب نشینی

3 اجرای حداقل 5 تمرین با نردبان چابکی

درجات ارزشيابي
خوب: در مسير پيشرفت اصولي قرار دارد.

متوسط: نياز به تمرين بيشتر.
ضعيف: تمرين بيشتر وخارج از كلاس لازم دارد.

قبل از شروع تمرین فورهند، بدن باید به طور عمومی و اختصاصی، گرم و آماده شود.
نکته ایمنی



24

تکنیک فورهند1

مهارتی فراتر از یک ضربه
فورهند یکی از بنیادی ترین ضربات در تنیس است، اما در عین حال چالشی که تسلط بر آن نیازمند ترکیبی 
از هماهنگی، قدرت، دقت و تصمیم گیری سریع است. اگر تاکنون تنیس بازی نکرده اید، ممکن است تصور 
کنید که فورهند صرفاً به حرکت راکت به سمت توپ و ضربه زدن خلاصه می شود، اما این تکنیک چیزی 

فراتر از آن است.
تسلط بر فورهند نیازمند تمرین مداوم و درک مکانیک صحیح ضربه است. اما آیا شما آماده اید که این چالش 

را بپذیرید و نخستین فورهند خود را به یک حرکت هماهنگ و قدرتمند تبدیل کنید؟
به نظر شما براي اجرای مناسب تکنیک های تنیس، باید چه مراحلی را به درستی گذراند؟ 

فورهند یکی از مهم ترین و پرکاربردترین ضربات در تنیس است. این ضربه زمانی اجرا می شود که توپ به 
سمت دست غالب شما می آید.

1 گرفتن گریپ مناسب: راکت را مانند یک چکش 

بگیرید و آن را طوری نگه دارید که انگار می خواهید 
با آن یک میخ را بکوبید. )گریپ کانتیننتال(

2 وضعیت آماده باش2

پاها: پاها به اندازه عرض شانه باز و زانوها کمی خم 
شوند. وزن باید بر روی قسمت جلویی پاها )پنجه ها( 

قرار گیرد. 
افقی مقابل بدن  دست ها: راکت در دست به صورت 

نگه داشته می شود، آماده حرکت به سمت توپ. 
3 چرخش و آماده سازی راکت3: هنگامی که توپ به سمت شما می آید، بدن باید به سمت عقب بچرخد. 

شانه ها و بازوها در این مرحله درگیر می شوند.
دست راکت: دست راکت باید به سمت عقب حرکت کند، به طوری که راکت به سمت پشت بدن برود و انتهای 

راکت به سمت روبه رو همچنین آرنج کمی خم باشد. دست غیرغالب را برای تعادل بهتر بالا بیاورید.
4 گام برداری و جاگیری مناسب: پای غیر غالب را به سمت توپ حرکت دهید.

وزن بدن را روی پای عقب بیندازید تا قدرت کافی برای ضربه ایجاد شود.
هنگام نزدیک شدن به توپ، پای جلو را در جای مناسب قرار دهید.

5 اجرای حرکت به سمت جلو4: با چرخش لگن و شانه ها، راکت را به سمت جلو هدایت کنید.

سعی کنید نقطه تماس توپ و راکت روبه روی بدن باشد.
مچ دست را کمی آزاد نگه دارید تا کنترل بیشتری روی ضربه داشته باشید.

	Forehand ـ1 Unit Turn ـ3
	Ready Position ـ2 Forward Swing ـ4

شکل 38
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6 تماس راکت با توپ1: توپ را در مقابل بدن و حدود سطح کمر ببینید.

هنگام ضربه زدن زاویه راکت را تنظیم کنید و با قسمت میانه راکت2 به توپ ضربه بزنید.
در لحظه برخورد، نیروی بدن را از پاها به بالا و سپس به راکت منتقل کنید.

7 ادامه حرکت3: پس از ضربه، حرکت را ادامه دهید و راکت را به سمت بالا و جلو ببرید.

و در نهایت با گرفتن گلوی راکت با دست غیرغالب به تعادل خود کمک کنید.
اجازه دهید راکت روی شانه مخالف تمام شود تا حرکت به طور طبیعی پایان یابد و در کنار گوش چپ متوقف شود.

8 بازگشت به وضعیت آماده باش: بعد از ضربه سریع به وضعیت اولیه بازگردید.

وزن بدن را متعادل کنید و برای ضربه بعدی آماده باشید.

شکل 39

1    Contact Point
Sweet Spot ـ2
Follow through ـ3

1
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حركات اشتباه در ضربه فورهند
1 اگر دست زياد بالا بيايد توپ به خارج از زمین می رود و توپ هوایی می شود. 

2 اگر دست به طرف پایین حركت كند توپ به تور برخورد خواهد کرد.

1 �چشمانتان همیشه روی توپ باشد و لحظه تماس را کاملًا ببینید.

2 �از پاها برای انتقال نیرو استفاده کنید تا ضربه شما قدرت بیشتری داشته باشد.

3 �ریتم ضربه را حفظ کنید؛ عجله نکنید و اجازه دهید حرکت طبیعی بدن کمک کند.

نکات

شکل 40

فاصله زیر بغل و بازو باید به اندازه یک توپ تنیس باشد.
نکته

تمرینات فورهند: از ساده به سخت برای بهبود عملکرد هنرجو طراحی شده اند.

هنرآموز یک توپ را از روبه رو رها می کند و از هنرجو می خواهد 
کمک  ضربه  درست  فرم  حفظ  به  تمرین  این  بزند.  فورهند  تا 

می کند. 

شکل 41

تمرین 17
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و  تفاوت که هنگام ضربه فورهند جابه جایی  این  با  تمرین فوق 
جاگیری را تمرین کنید در سه نقطه انجام می شود.

هنرآموز توپ را به صورت نرم و از پایین به بالا به سمت هنرجو 
پرتاب می کند تا وی بتواند با تمرکز بر ضربه فورهند، فرم صحیح 

را تمرین کند.

شکل 43

به  را  توپ  تا  کند  سعی  و  بزند  ضربه  دیوار  به  می تواند  هنرجو 
سرعت و با دقت برگرداند. این تمرین به تقویت دقت و سرعت 

ضربه کمک می کند.

تمرین 18

تمرین 19

تمرین 20

شکل 42

1

2

3

شکل 44
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ابزار کمک  از بستن طناب بین دو درخت یا حتی صندلی به عنوان  شما می توانید در صورت نبود تور 
آموزشی استفاده کنید.

نکته

نکات آموزشی
1 حفظ تمرکز بر توپ: در هنگام ضربه زدن، تمرکز خود را روی توپ حفظ کنید تا دقت ضربه افزایش یابد.

2 چرخش بدن: برای ایجاد قدرت بیشتر در ضربه، چرخش مناسب بدن و حرکت لگن ضروری است.

3 �تمرین مداوم: تمرین با توپ های مختلف، سرعت های مختلف و در شرایط متفاوت به فرد کمک می کند 

تا در هر وضعیت توانایی پاسخ گویی به توپ را داشته باشد.
4 تمرینات مداوم این مراحل باعث بهبود تکنیک فورهند در تنیس خواهد شد. 

مسیر ضربات در تنیس
در تنیس، مسیر ضربه یکی از مهم ترین عوامل تأثیرگذار بر نتیجه بازی است. انتخاب مسیر صحیح می تواند 
حریف را تحت فشار قرار دهد، فضاهای خالی زمین را هدف بگیرد و کنترل بازی را با فرصت امتیازگیری 

به دست بگیرد.
1 ضربات طولی1: توپ به صورت مستقیم و موازی با خطوط کناری زمین حرکت می کند.

2 ضربات قطری2: توپ به صورت مورب از یک سمت زمین به سمت مقابل حرکت می کند.

Down the Line ـ1
Cross Court ـ2

شکل 45ـ انواع ضربات

)Cross Court( مسیر ضربه قطری

)Down the Line( مسیر ضربه طولی
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هنرجوی  می زند  قطری  ضربه  یک  اول  هنرجوی 
را قطری  را دریافت کرده و همان ضربه  دوم توپ 

برمی گرداند. )شکل 46(

هنرجوی  می زند  طولی  ضربه  یک  اول  هنرجوی 
را طولی  همان ضربه  و  کرده  دریافت  را  توپ  دوم 

برمی گرداند. )شکل 47(

هنرجو باید تلاش کند با استفاده از تکنیک فورهند توپ خود را به صورت طولی و قطری هدایت کند و 
تغییر جهت داشته باشند. )شکل 48(

شکل 46

شکل 47

شکل 48

تمرین 21

تمرین 22

تمرین 23
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ارزشیابی
1 هنرجو باید بتواند حداقل 5 تا 10 توپ خود را به صورت مستقیم و با ارتفاع کم با ضربه فورهند بزند.

2 هنرجو باید بتواند حداقل 5 تا 10 توپ خود را به صورت ضربدری و با ارتفاع کم با ضربه فورهند بزند.

3 هنرجو باید بتواند حداقل 5 تا 10 مرتبه با دیوار فورهند بزند.

تعداد 3 تا 5 ضربه قابل قبول است.
تعداد 5 تا 10 ضربه خوب است.

تعداد 10 ضربه به بالا خیلی خوب است.

دهد.  کاهش  را  ورزشی  عملکرد  می تواند  کم  حد  در  حتی  کم آبی  مناسب:  )آبرسانی(  1 �هیدراتاسیون 

مخصوصاً راجع به تنیس که در فضای باز اجرا می شود.
2 �یکی از مهم ترین نکات برای شروع و پایان تنیس حتماً باید گرم کردن و سرد کردن را در برنامه تمرینی 

خود قرار دهید.

ایمنی و 
بهداشتی

تکنیک بک هند دو دست1
آیا می توانید با هر دو دست یک ضربه قدرتمند و دقیق بزنید؟ بک هند دودستی در تنیس یکی از تکنیک هایی 
است که تعادل، قدرت و هماهنگی را به چالش می کشد. اگر تا به حال تنیس بازی نکرده اید، تصور کنید که 
باید با هر دو دست روی راکت، توپی را از سمتی که برایتان طبیعی نیست، با دقت و کنترل به زمین حریف 

بفرستید. 
حال به نظر شما چرا در رشته های مختلف از تکنیک های متفاوتی 

استفاده می شود؟
بک هند دودستی یکی از ضربات مهم، قدرتمند و پایدار در تنیس 
است که به افراد کنترل و تعادل بیشتری می دهد. در این ضربه، هر 
دو دست روی گریپ راکت قرار می گیرد و بازیکن توپ را از سمت 

غیرغالب خود به زمین حریف ارسال می کند. 

Two Handed Backhand ـ1

1 گرفتن گریپ مناسب

در بک هند دودستی، هر دو دست روی دسته راکت قرار می گیرند:
دست غالب )راست دست ها: دست راست | چپ دست ها: دست چپ(: روی دسته پایین تر قرار می گیرد و 

معمولاً از گریپ کانتیننتال استفاده می کند.

شکل 49ـ محل قرارگیری متصل مبنا در گریپ 
بک هند دودستی

 راست دست
 چپ دست
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بالاتر قرار گرفته و  | چپ دست ها: دست راست(: روی دسته  دست غیرغالب )راست دست ها: دست چپ 
معمولاً از گریپ نیمه شرقی1 فورهند استفاده می کند. 

شکل 50

2 وضعیت آماده باش

پاها: پاها به اندازه عرض شانه باز و زانوها کمی خم شوند. وزن بدن باید به جلو و روی پنجه ها قرار گیرد.
دست ها: راکت باید در دست ها نگه داشته شود و بازوها به حالت نرم و کمی خم باشند.

چشمانتان روی توپ باشد و آماده حرکت باشید.
3 چرخش بدن و آماده سازی راکت

چرخش شانه ها: شانه ها باید چرخش خوبی داشته باشند و راکت باید به سمت عقب حرکت کند.
دست ها: هر دو دست )راکت دست و دست غیرراکت( باید به سمت عقب حرکت کنند تا برای ضربه آماده 

شوند. دست غیرراکت کمک می کند که قدرت بیشتری به ضربه وارد شود.
شانه غیرغالب به سمت تور قرار گیرد.

حرکت مچ ها: در این مرحله، مچ دست ها نباید زیاد خم شود تا کنترل بهتری داشته باشید.
4 گام برداری و قرارگیری مناسب

پای غیرغالب را به سمت توپ حرکت دهید.
وزن بدن را روی پای عقب و سپس به سمت پای جلو بیندازید.

هنگام نزدیک شدن به توپ، پای جلو را در جای مناسب قرار دهید.
5 اجرای حرکت به سمت جلو2 

با چرخش لگن و شانه ها، راکت را به سمت جلو هدایت کنید.
دست غیرغالب در ضربه نقش کلیدی دارد و قدرت زیادی به ضربه اضافه می کند.

مچ دست را آزاد نگه دارید تا کنترل بیشتری روی ضربه داشته باشید.

Eastern ـ1
Forward Swing ـ2
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6 تماس راکت با توپ1 

توپ را در مقابل بدن و کمی جلوی پای جلو و در سطح کمر ببینید.
هنگام ضربه زدن زاویه راکت را تنظیم کنید و با قسمت میانه راکت2 به توپ ضربه بزنید.

در لحظه برخورد، نیروی بدن را از پاها به بالا و سپس به راکت منتقل کنید.
7 ادامه حرکت3

پس از ضربه، حرکت را ادامه دهید و راکت را به سمت بالا و جلو ببرید.
دست غیرغالب نقش هدایت کننده و دست غالب نقش قدرتی را دارد.

اجازه دهید راکت روی شانه مخالف تمام شود تا حرکت به طور طبیعی پایان یابد و در کنار گوش راست 
متوقف شود.

8 بازگشت به وضعیت آماده باش

بعد از ضربه سریع به وضعیت اولیه بازگردید.
وزن بدن را متعادل کنید و برای ضربه بعدی آماده باشید.

شکل 51

	Contact Point ـ1 	Sweet Spot ـ2 Follow Through ـ3

شکل 51

1
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نکات آموزشی برای بک هند دو دست
1 چشمانتان همیشه روی توپ باشد و لحظه تماس را کاملًا ببینید.

2 از پاها برای انتقال نیرو استفاده کنید تا ضربه شما قدرت بیشتری داشته باشد.

3 ریتم ضربه را حفظ کنید؛ عجله نکنید و اجازه دهید حرکت طبیعی بدن کمک کند.

حرکات اشتباه در ضربه بک هند
1 اگر جای دست ها جابه جا شود و دست غیرغالب پایین راکت را بگیرد و دست غالب بالا قرار بگیرد.

2 اگر دست غالب )مثلًا در راست دست ها، دست راست( بیش از حد سفت گرفته شود، کنترل ضربه سخت می شود.

3 اگر دست غیرغالب )مثلًا در راست دست ها، دست چپ( فعال نباشد، ضربه ضعیف خواهد شد.

تمرینات بک هند دو دست: از ساده به سخت برای بهبود عملکرد هنرجو طراحی شده اند.

یکی از روش های عالی برای تمرین بک هند دو دست، استفاده از توپ ثابت است. می توانید توپ را در 
مقابل خود رها کنید و ضربه ها را از سمت عقب به جلو بزنید.

تمرین 24

شکل 52

تمرین فوق با این تفاوت که هنگام ضربه فورهند جابه جایی و جاگیری 
را تمرین کنید در سه نقطه انجام می شود.

تمرین 25

شکل 53

1

2
3
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هنرآموز می تواند توپ را از پایین به بالا برای شما پرتاب کند 
تا بتوانید ضربه های بک هند دو دست را با دقت بیشتر و در 

شرایط واقعی تر تمرین کنید.

تمرین 26

شکل 54

با یک دست راکت  انجام داد.  با دیوار  تمرین فوق را می توان 
را نگه دارید و با دست دیگر توپ را رها کنید، سپس راکت را 

بلافاصله بگیرید. ضربه بک هند دو دست بزنید.

تمرین 27

شکل 55
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تمرینات جداگانه برای چرخش شانه ها و لگن می تواند به شما کمک 
کند تا قدرت ضربه و حرکت بدن را بهبود بخشید.

هنرجو باید تلاش کند با استفاده از تکنیک بک هند توپ خود را به صورت مستقیم و ضربدری هدایت کند.

تمرین 28

تمرین 29

شکل 56

شکل 57

نکات آموزشی
1 �چرخش بدن: همیشه بدن خود را همراه با دست ها چرخانده و به جلو حرکت دهید تا قدرت و دقت ضربه 

افزایش یابد.
2 �تمرکز بر توپ: تمرکز بر توپ در هنگام ضربه باعث افزایش دقت و کاهش اشتباهات می شود.

3 �تمرین مداوم: ضربه بک هند دو دست نیاز به تمرین زیاد دارد، بنابراین برای پیشرفت، تمرینات خود را 

به طور مداوم انجام دهید.
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1 �هنرجو باید بتواند حداقل 5 تا 10 توپ خود را به صورت مستقیم و با ارتفاع کم با ضربه بک هند بزند.

2 �هنرجو باید بتواند حداقل 5 تا 10 توپ خود را به صورت ضربدری و با ارتفاع کم با ضربه بک هند بزند.

3 �هنرجو باید بتواند حداقل 5 تا 10 مرتبه با دیوار بک هند بزند.

تعداد 3 تا 5 ضربه قابل قبول است.
تعداد 5 تا 10 ضربه خوب است.

تعداد 10 ضربه به بالا خیلی خوب است.

تکنیک سرویس1
آیا سرویس شما فقط راهی برای شروع بازی است، یا می تواند به یک سلاح استراتژیک تبدیل شود که حریف 

را از همان ابتدا تحت فشار بگذارد؟
چرا برخی بازیکنان با یک سرویس قدرتمند و دقیق، مستقیماً امتیاز می گیرند، در حالی که برخی دیگر حتی 
نمی توانند بازی را با یک سرویس مطمئن آغاز کنند؟ آیا این صرفاً به قدرت بدنی بستگی دارد، یا تکنیک، 

زمان بندی و محل فرود توپ تعیین کننده واقعی کیفیت سرویس هستند؟
محل ایستادن ما برای شروع بازی کجاست؟ محل فرود توپ در زمین کجاست؟

سرویس یکی از مهم ترین مهارت های تنیس محسوب می شود که آغاز هر امتیاز را رقم می زند. یک سرویس 
قدرتمند و دقیق می تواند برتری فرد را در طول مسابقه افزایش دهد. در ادامه، مراحل اجرای صحیح سرویس 

به تفصیل ارائه می شود.

قرار  انتهایی2  خط  پشت  باید  فرد  آماده باش:  و  اولیه  1 �وضعیت 

گیرد و بدن خود را به صورت مورب نسبت به خط تنظیم کند. 
پای جلویی )پای چپ برای بازیکنان راست دست و پای راست برای 

بازیکنان چپ دست( کمی جلوتر از پای عقبی قرار گیرد.
با گریپ کانتیننتال )مشابه نگهداشتن چکش( در دست  را  راکت 

گرفته و بدن در حالت تعادل باشد.

طبق مطالعات انجام شده بهترین زمان خوردن غذا ۶۰ الی ۹۰ دقیقه قبل از شروع تمرین است.
ایمنی و 
بهداشتی

Baseline ـService                           2 ـ1

شکل 58  ـ محل قرارگیری مفصل مبنا در گریپ 
کانتیننتال

 راست دست
 چپ دست
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پودمان اول: تنیس

2 �پرتاب توپ1 و آمادگی برای ضربه: توپ را در دست غیرمسلط 

نگه داشته و با حرکتی نرم و یکنواخت به سمت بالا پرتاب کنید. 
توپ باید در راستای بدن و اندکی جلوتر از سر قرار گیرد تا امکان 

انتقال بهتر نیرو به آن فراهم شود.
ارتفاع پرتاب باید متناسب با نقطه تماس مطلوب باشد؛ نه بیش از 

حد بلند و نه خیلی کوتاه.
زانوها  توپ،  پرتاب  در حین  بدن:  زانوها و چرخش  3 �خم شدن 

کمی خم شده و بدن به عقب متمایل گردد تا نیروی ذخیره شده 
در پاها آمادۀ آزادسازی شود.

موقعیت  در  بازوها  و  چرخیده  مناسبی  میزان  به  لگن  و  شانه ها 
مناسب برای اجرای ضربه قرار گیرند.

عقب  به سمت  آرامی  به  راکت  به سمت عقب2:  راکت  4 �حرکت 

حرکت کرده و در پشت سر قرار می گیرد. این وضعیت به عنوان 
برای  کلیدی  مرحله ای  که  می شود  شناخته   Trophy Pose

ایجاد قدرت در سرویس است.
آرنج در وضعیت خمیده و راکت رو به بالا باشد تا مسیر ضربه به 

درستی تنظیم شود.
بدن را کمی به سمت عقب متمایل کنید تا برای انتقال انرژی به 

جلو آماده شود.

5 �اجرای ضربه و نقطه تماس3: هم زمان با رسیدن توپ به بالاترین نقطه، زانوها باز شده و بدن به سمت جلو 

حرکت می کند.
ضربه باید با بازوی کاملًا کشیده و از بالاترین نقطه ممکن اجرا شود.

هنگام تماس راکت با توپ، مچ دست آزاد باشد تا چرخش مناسبی به توپ داده شود.

شکل 59

شکل 60

Toss ـ1
Backswing ـ2
Contact Point ـ3
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6 �ادامه حرکت1 و بازیابی تعادل: پس از برخورد راکت با توپ، حرکت دست ادامه یافته و راکت در مسیر 

مشخصی به سمت پایین و داخل بدن هدایت می شود.
پاها و بدن برای آماده سازی جهت ضربه بعدی در موقعیت تعادلی قرار می گیرند.

1

4

3

6

2

5

شکل 61

Follow Through ـ1
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تمرینات سرویس شامل تمرین پرتاب توپ، تقویت دست راکت، تقویت عضلات پا هستند.

 ـ1  Toss Control Drill

هدف از این تمرین، تثبیت پرتاب توپ1 در محل صحیح است. فرد باید چندین مرتبه بدون استفاده از 
راکت، توپ را با دست غیرغالب به سمت بالا پرتاب کرده و بررسی کند که توپ همیشه در یک نقطه 

مشخص فرود. 

برای تقویت و تسلط تاس انداختن بهتر است روبه روی ستون یا خطی صاف بایستید و با دست غیرغالب 
توپ را به سمت بالا پرتاب کنید تا بتوانید تمرکز بیشتری روی مسیر توپ پیدا کنید.

در این تمرین دو هنرجو روبه روی یکدیگر قرار بگیرند و با دست غالب خود توپ را از بالای سر به یکدیگر 
پرتاب کنند.

اسکات و پرش های عمودی باعث تقویت پاها و افزایش نیروی انتقالی به سرویس می شود که بهتر است 
با کش انجام شود.

راکت در دست غالب و توپ در دست غیرغالب 
باشد. دقت کنید که پای چپ به صورت مورب 
با خط قرار گیرد. حال اول باید توپ را به بالا 
روی  راکت  بردن  عقب  با  سپس  کنید  پرتاب 

پاهای خود بنشینید.

تمرین 30

تمرین 31

تمرین 32

تمرین 33

تمرین 34

شکل 62
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در هنگام زدن سرویس باید به چند نکته توجه داشته باشید:
1 �سرویس زننده باید پشت خط انتهایی و به صورت مورب توپ را وارد محدوده سرویس حریف کند.

2 �اولین سرویس حتماً باید از نیمه سمت راست زمین شروع شود و سپس به صورت یکی درمیان از سمت 

راست و چپ زمین

سایه زدن سرویس1
از توپ، حرکت سرویس را به طور کامل شبیه سازی کرده و چندین مرتبه اجرا  هنرجو بدون استفاده 

می کند تا هماهنگی عضلات و دقت حرکتی بهبود یابد.

تمرین 35

Shadow Serving Drill ـ1

چندین هدف مشخص در زمین تعیین کنید و هنرجو تلاش کند سرویس های خود را به این نقاط بزند. 
این تمرین دقت و کنترل ضربه را افزایش می دهد.

تمرین 36

شکل 63

نکات آموزشی برای اجرای سرویس 
1 �حفظ آرامش و تمرکز: تنش در عضلات موجب کاهش قدرت و دقت سرویس می شود.

2 �استفاده از کل بدن: فقط با دست ضربه نزنید؛ از پاها، شانه ها و مرکز بدن برای ایجاد قدرت بهره ببرید. 

3 �تمرین مداوم: اجرای روزانۀ تمرینات سرویس باعث افزایش دقت، قدرت و پایداری این ضربه خواهد شد.

4 �با رعایت این اصول و تمرین مستمر، می توان به مرور زمان سرویس قدرتمند، دقیق و مؤثری را اجرا کرد.

نکات
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ارزشیابی بازخوردی
به منظور دریافت بازخورد برای هنرآموز و هنرجو می باشد تا درآینده مورد استفاده قرار گیرد.

بتواند از 3 توپ حداقل یکی را وارد منطقه سرویس کند.
بتواند توپ را به نقطه مشخص شده در منطقه سرویس بزند.

درجات ارزشیابی
خوب: كاملًا سازگار با آموزش است.

متوسط: به تمرين بيشتر احتياج دارد.
ضعيف: بايد تمرين خارج ازكلاس داشته باشد.

تکنیک والی فورهند1 و بک هند2 در تنیس
فرض کنید در حال حرکت در خیابان هستید و یک دوست شما یک توپ را به سمت شما می اندازد. شما 
پرتاب  به سمت دوست خود  و  با دست جلویی خود می گیرید  را  توپ  برخورد کند،  زمین  به  اینکه  بدون 
می کنید. این دقیقاً همان چیزی است که در والی فورهند در تنیس انجام می دهید، اما توپ به جای دست 

شما با راکت زده می شود.
والی یکی از تکنیک های مهم در تنیس است که معمولاً در نزدیکی تور اجرا می شود. این ضربه به فرد اجازه 
می دهد تا توپ را پیش از برخورد با زمین، مستقیماً بازگرداند و با افزایش سرعت بازی، حریف را تحت فشار 

قرار دهد. 
تکنیک والی فورهند

1 �وضعیت آماده باش: فرد در وضعیت آماده باش3 قرار دارد؛ زانوها اندکی خم و وزن بدن بر روی سینه پاها 

باشد.
راکت را با گریپ کانتیننتال )مشابه نگهداشتن چکش( نگه دارد. نگاه به توپ و آماده باش برای واکنش سریع 

ضروری است.
وزن بدن را به سمت جلو منتقل کنید.

2 �حرکت به سمت توپ: به محض مشاهده توپ، بدن باید کمی به سمت جلو متمایل شود و پای مخالف دست 

غالب )پای چپ برای راست دست ها( و )پای راست برای چپ دست ها( یک قدم به سمت توپ حرکت کند.
دست غیرغالب برای حفظ تعادل، اندکی باز شده و بدن در وضعیت زاویه دار نسبت به تور قرار می گیرد.
3 �ضربه زدن: حرکت راکت باید کوتاه و کنترل شده باشد؛ در والی نیازی به چرخش کامل راکت نیست.

ضربه با استفاده از مچ کنترل شده و توپ با تماس ملایم اما قاطعانه بازگردانده شود.
راکت در وضعیت ثابت باقی بماند و از چرخش بیش از حد آن جلوگیری شود.

در گروه های كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود بررسي كنيد چند نوع تکنیک 
سرویس وجود دارد؟ تفاوت آنها با یکدیگر چیست؟

فعالیت 
پژوهشی

Ready Position ـBackhand Volley                        3 ـForehand Volley                        2 ـ1
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4 �بعد از ضربه: بعد از ضربه، سریعاً برای آماده شدن برای ضربه بعدی یا برگشت به موقعیت اولیه حرکت کنید.

وزن بدن خود را به جلو منتقل کنید و به طور فعال در زمین باقی بمانید.

شکل 64

شکل 65

دقت کنید فاصله بین راکت و آرنج در والی فورهند مانند عدد 7 فارسی باید باشد.
نکته

تکنیک والی بک هند
گریپ  با  را  راکت  گیرد.  قرار  آمادگی  وضعیت  در  باید  بازیکن  فورهند،  والی  مانند  آماده باش:  1 �وضعیت 

کانتیننتال نگه داشته و آماده واکنش سریع باشد.
چشم ها متمرکز بر توپ و بدن در حالتی باشد که بتواند به سرعت به سمت توپ حرکت کند.

2 �حرکت به سمت توپ: هنگام نزدیک شدن توپ، پای هم جهت با دست غالب )پای راست برای راست دست ها( 

و )پای چپ برای چپ دست ها( یک گام به جلو برداشته شود.
بدن اندکی به سمت توپ چرخش پیدا کند تا کنترل بیشتری بر روی ضربه ایجاد شود.

3 �ضربه زدن: در والی بک هند، بازیکن می تواند از یک دست یا دو دست استفاده کند؛ در صورت استفاده از 

دو دست، دست غالب در پایین و دست دیگر روی گریپ بالاتر قرار می گیرد.
ضربه باید کنترل شده و با حرکت محدود انجام شود؛ حرکت بیش از حد راکت موجب کاهش دقت خواهد شد.
4 �بعد از ضربه: پس از اجرای ضربه، بدن در حالت تعادل باقی مانده و بازیکن آماده واکنش به ضربه  بعدی باشد.

تمرینات برای بهبود والی: دقت کنید در تمام تمرینات باید به وضعیت پاها توجه کرد.
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به  را  توپ  و  ایستاده  تور  پشت  یکدیگر  روبه روی  هنرجویان 
حالت والی ولی با دست برای یکدیگر پرتاب می کنند.

هنرجویان روبه روی یکدیگر پشت تور ایستاده و از گلوی راکت 
با گریپ کانتیننتال تلاش می کنند که بتوانند توپ را رد و بدل 

کنند.

تمرین 37

تمرین 38

شکل 66

شکل 67

هنرجویان راکت را از انتها گرفته و تلاش می کنند بدون برخورد 
توپ با زمین به یکدیگر والی بزنند.

تمرین 39

شکل 68
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ارزشيابي
در بازی آینه اگر بتوانید به گونه ای آماده باش و والی فورهند و بک هند را انجام دهید که بیش از 4 مورد 

نکته های آموزشی را رعایت نمایید، سطح عملکردی شما خيلی خوب می باشد.

تکنیک اسمش
به نظر شما در پاسخ به توپ های بلند باید از چه ضربه ای استفاده کرد؟

آیا تکنیک اسمش در تنیس فقط یک ضربه قدرتمند از بالای سر است، یا یک فرصت طلایی برای تسلط بر بازی؟
اسمش1 یک ضربه قدرتمند است که شبیه سرویس اجرا می شود و معمولاً در پاسخ به توپ های بلند2 و پایان 
دادن به رالی استفاده می شود. در اینجا یک روش ساده و مرحله به مرحله برای یادگیری آن آورده شده است:

)هدف گیری( ضربه به اهداف مشخص در زمین برای افزایش دقت در والی.
تمرین 40

شکل 69

Lob ـSmash                             2 ـ1

1 �ثبات بدن: هنگام اجرای والی، حرکت اضافه در بدن و دست ها باید به حداقل برسد.

2 �تمرکز بر کنترل توپ: والی نیازی به ضربۀ سنگین ندارد؛ بلکه باید کنترل و دقت بر آن حاکم باشد.

3 �کنترل ضربه: در والی نیازی به ادامه حرکت نیست.

4 �حرکت سریع به سمت تور: والی مؤثر نیازمند جابه جایی سریع و واکنش به موقع است.

5 �استفاده از زانوها برای تعادل: خم شدن زانوها باعث بهبود پایداری بدن در هنگام ضربه می شود.

6 �اجرای صحیح والی فورهند و بک هند به فرد امکان می دهد تا در موقعیت های نزدیک به تور، کنترل 

بیشتری بر روی روند بازی داشته باشد و حریف را در موقعیت دفاعی قرار دهد.

نکات
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1 �آماده شدن و تشخیص توپ

اولین قدم این است که تشخیص دهید حریف یک توپ بلند ارسال کرده است پس باید بلافاصله آماده اجرای 
اسمش شوید.

چشمانتان را روی توپ نگه دارید و سریع تشخیص دهید که توپ در چه جهتی حرکت می کند.
حرکت پا را شروع کنید، با قدم های کوچک و سریع به سمت موقعیت مناسب حرکت کنید تا زیر توپ قرار 

بگیرید، تا بتوانید تعادل خود را حفظ کنید.
2 �جاگیری مناسب

بدن را در وضعیت نیمه باز قرار دهید، اگر راست دست هستید، شانه چپتان را رو به تور قرار دهید )چپ دست ها 
برعکس.(

پای غالب )پای عقب( را روی زمین محکم کنید، این کار به شما کمک می کند تعادل داشته باشید و نیروی 
بیشتری تولید کنید.

بزنید. دست  که می خواهید سرویس  زمانی  مثل  دقیقاً  ببرید،  پشت سرتان  را  راکت  کنید،  آماده  را  راکت 
غیرفعال )دست غیرغالب( را نیز بالا ببرید تا بتوانید توپ را بهتر ردیابی کنید.

3 �لحظه برخورد با توپ

راکت را به سمت توپ حرکت دهید، با یک حرکت سریع و رو به جلو، توپ را با مرکز راکت بزنید.
ضربه را به سمت پایین هدایت کنید، هدف این است که توپ را با زاویه مناسب به زمین حریف بفرستید.

از مچ استفاده کنید، برای ایجاد قدرت و کنترل بهتر، در لحظه ضربه، کمی از مچ دست استفاده کنید.
4 �ادامه حرکت

بعد از ضربه، اجازه دهید راکت به سمت پایین، جلو و به سمت پای غیرغالب حرکت کند تا تعادل حفظ شود.
5 �برگشت سریع به موقعیت اولیه

آمادگی برای ضربه بعدی: اگر حریف بتواند توپ را برگرداند، باید سریعاً به مرکز زمین یا موقعیت مناسب 
خود برگردید.

شکل 70

135 24
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نکات آموزشی برای بهبود اسمش
1 �تمرکز روی زمان بندی: ضربه را در بالاترین نقطه پرواز توپ اجرا کنید تا کنترل بیشتری داشته باشید.

2 �استفاده از قدرت پاها: برای قدرت بیشتر، هنگام ضربه از زانوها و عضلات پایین تنه کمک بگیرید.

3 �در ضربه اسمش به دو مدل می توان به توپ ضربه زد.

 بدون برخورد توپ با زمین
 پس از یک بار برخورد توپ با زمین

تمرینی  یار  یا  هنرآموز  توسط  بالا  ارتفاع  با  توپی 
ارسال شود و هنرجو با استفاده از تکنیک اسمش 

به آن ضربه بزند.

تمرین 41

شکل 71

رالی1 کردن
مکالمه با یک دوست را تصور کنید؛

رالی در تنیس مثل یک مکالمه طبیعی بین دو نفر است:
یک نفر صحبت را شروع می کند )مشابه ارسال اولین ضربه(

نفر دوم پاسخ می دهد )مشابه بازگرداندن توپ(
هر دو نفر باید حواسشان باشد که صحبت ادامه پیدا کند )مشابه حفظ توپ در زمین(

اگر یکی از افراد دیر جواب دهد یا مکالمه را قطع کند، ارتباط از بین می رود )مشابه از دست دادن امتیاز در رالی(
پس همان طور که در یک گفت وگوی خوب، باید با دقت گوش داد و با پاسخ مناسب ادامه داد، در تنیس هم 

بازیکن باید موقعیت توپ را درک کند و آن را طوری به حریف برگرداند که رالی ادامه پیدا کند.
رالی در تنیس به تبادل متوالی ضربات بین دو بازیکن گفته می شود که از لحظه برگشت اولین سرویس آغاز 
شده و تا زمانی که یکی از بازیکنان امتیاز را کسب کند، ادامه می یابد. در این فرایند، توپ بدون توقف بین 

زمین دو طرف حرکت می کند و هر بازیکن سعی دارد تا با ضربات دقیق، حریف را تحت فشار بگذارد.

Rally ـ1
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تمرینات بسیار مختلفی را برای رالی کردن می توان اجرا کرد که به چند مورد اشاره می کنیم:

یکدیگر  با  به صورت ضربات طولی  باید  هنرجویان 
رالی داشته باشند.

با یکدیگر  باید به صورت ضربات قطری  هنرجویان 
رالی داشته باشند.

هنرجو باید ضربه اول خود را به صورت طولی زده 
ولی ضربه دوم باید به صورت قطری باشد.

تمرین 42

تمرین 43

تمرین 44

شکل 72

شکل 73

شکل 74
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هنرجو اولین ضربه را به صورت قطری زده و دومین 
ضربه به صورت طولی زده شود.

فورهند طولی، ضربه  را  اول  باید ضربه  هنرجویان 
دوم بک هند قطری، ضربه سوم بک هند طولی و 

ضربه آخر فورهند قطری می باشد. 

تمرین 45

تمرین 46

شکل 75

شکل 76

راه حل ها برای بهبود رالی
1 �برای اینکه رالی پایدار باشد، ابتدا با ضربات نرم و کم قدرت تمرین کنید و سپس به تدریج سرعت و شدت 

را افزایش دهید.
2 �تمرکز روی ریتم و هماهنگی ـ مثل یک مکالمه خوب، باید ریتم بازی را حس کنید و با حریف هماهنگ 

باشید.

چالش های رالی برای افراد تازه کار
1 �یکی از بزرگ ترین مشکلات این است که بازیکن توپ را یا خیلی محکم می زند )که از زمین خارج 

می شود( یا خیلی آرام می زند )که به تور برخورد می کند.(
2 �هماهنگی دست و چشم ـ برخی بازیکنان تازه کار نمی توانند به درستی زمان برخورد با توپ را تشخیص 

دهند و در نتیجه یا دیر واکنش نشان می دهند یا ضربه شان بی دقت است.
3 �بازیکنان مبتدی معمولاً فراموش می کنند که پاهایشان را به حرکت دربیاورند و فقط با دست سعی در 

زدن توپ دارند، که باعث می شود نتوانند خود را به موقع در جای مناسب قرار دهند.
4 �اگر صفحه راکت بیش از حد باز یا بسته باشد، توپ به بیرون از زمین یا داخل تور می رود.

نکات
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با دقت و هماهنگی، توپ را در زمین حریف  بتوانید بدون عجله،  در نهایت، رالی موفق در تنیس یعنی 
نگه دارید ـ درست مثل یک مکالمه خوب که هیچ کس وسط حرف دیگری نمی پرد!

قوانین و مقررات
تصور کنید دو بازیکن در زمین تنیس ایستاده اند. یکی از آنها کاملًا حرفه ای است، اما هیچ اطلاعی از قوانین 
ندارد. دیگری یک بازیکن تازه کار است، اما قوانین را مثل کف دستش بلد است. حالا کدام یک شانس بیشتری 

برای پیروزی دارد؟
تا  می کند  کمک  بازیکنان  به  مقررات  و  قوانین  دانستن  نیست.  کافی  بدنی  مهارت  تنها  ورزش،  دنیای  در 
استراتژی های بهتری داشته باشند، تصمیمات بهتری بگیرند و در نهایت بازی را به نفع خود تغییر دهند. در 
این بخش، قصد داریم نگاهی جامع به قوانین تنیس داشته باشیم؛ قوانینی که نه تنها برای داوران و مربیان 

مهم اند، بلکه هر بازیکن باید به آنها مسلط باشد.
این قوانین توسط فدراسیون بین المللی تنیس1 تدوین و به روزرسانی می شود و در تمامی مسابقات رسمی 

اجرا می گردد.
1 زمین و تجهیزات

 مشخصات زمین
زمین تنیس مستطیلی شکل است و بسته به نوع مسابقه )تک نفره یا دونفره( ابعاد متفاوتی دارد:

طول زمین: ۲۳/۷۷ متر
عرض زمین تک نفره: ۸/۲۳ متر
عرض زمین دونفره: ۱۰/۹۷ متر

خط سرویس: در فاصله ۶/۴ متر از تور قرار دارد و منطقه سرویس را مشخص می کند.
ارتفاع تور در مرکز زمین: ۰/۹۱۴ متر

ارتفاع تور در کناره ها: ۱/۰۷ متر

 ITF ـ1

شکل 77

تور و پایه
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1 قوانین بازی

 شروع بازی
مسابقه با قرعه کشی آغاز می شود و در ابتدای بازی، زننده و دریافت کننده سرویس توسط شیر یا خط تعیین 

می شود. برنده قرعه کشی می تواند یکی از موارد زیر را انتخاب کند:
1 زدن سرویس یا دریافت سرویس

2 انتخاب سمت زمین

بازیکنی که سرویس می زند، باید پشت خط انتهایی1 بایستد و توپ را داخل منطقه سرویس حریف بفرستد.
اولین سرویس همیشه از سمت راست زمین زده می شود.

با توجه به تصویر روبه رو زمین تنیس انفرادی و دو 
نفره چه تفاوتی باهم دارند؟

فعالیت کلاسی

شکل 78

Deuce ـLet                       3 ـBaseline                       2 ـ1

اگر ضربه سرویس در مسیر حرکت به سمت زمین حریف به تور برخورد کند سرویس باید تکرار شود که 
به آن لت2 گفته می شود.

نکته

 امتیازدهی در تنیس
سیستم امتیازدهی در تنیس به این ترتیب است:

اولین امتیاز: ١٥
دومین امتیاز: ٣٠
سومین امتیاز: ٤٠

پس از رسیدن به ۴۰ امتیاز، بازیکنی که یک امتیاز دیگر کسب 
کند، برنده گیم خواهد شد، مگر اینکه هر دو بازیکن در امتیاز 

۴۰ـ۴۰ دووس3 برابر شوند.

نام امتیاز در تنیسترتیب امتیاز

0»Love«

1»15«

2»30«

3»40«

گیم4
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 قوانین دووس و امتیاز برتری1
اگر بازی به ۴۰ـ۴۰ برسد، برای برنده شدن گیم، بازیکن باید دو امتیاز متوالی بگیرد.

بازیکنی که پس از دووس امتیاز کسب کند، امتیاز برتری را می گیرد.
 شمارش گیم

هر بازیکنی که زودتر در 6 گیم پیروز شود، یک ست را از آن خود می کند. اما زمانی که دو بازیکن در تعداد 
گیم ها ۶ بر ۶ برابر شوند، یک گیم تای برِیک2 برای مشخص شدن برندۀ ست بازی می شود. البته در بعضی 
مسابقات، قانون »تای بریک« در ست پایانی اجرا نمی شود و ست تا زمانی که یکی از دو بازیکن/ تیم در دو 

گیم متوالی پیروز شود، ادامه پیدا می کند.

امتیاز صفر با عنوان »دوست داشتن« مورد اشاره قرار می گیرد. از این رو امتیاز »0ـ0« در آغاز بازی یعنی 
»همه را دوست بدار«

امتیاز بازیکن زنندۀ سرویس همواره به هنگام خواندن در اوّل ذکر می شود.

نکته

نکته

	Advantage ـ1 Best of 3 ـ3
	Tie-Break ـ2 Best of 5 ـ4

 شمارش ست
مسابقات رسمی تنیس به صورت 2 ست از 3 ست3 و یا و 3 ست از 5 ست4 برگزار می شود. در نوع اول هر 
بازیکن/ تیمی که زودتر در ۲ ست پیروز شود، برنده مسابقه خواهد شد و در نوع دوم هر بازیکن/ تیمی که 

زودتر در سه ست پیروز شود.
 تای بریک

امتیازشماری در گیم تای بریک، با ترتیب معمولی اعداد )یعنی به صورت ۱، ۲، ۳ و... و نه به صورت ۱۵، ۳۰، 
۴۰( انجام می شود. هر بازیکن که زودتر به امتیاز ۷ برسد برنده تای بریک و ست می گردد. در صورتی که 
دو بازیکن در امتیاز ۷ـ۷ برابر شوند، آنگاه هر بازیکنی که بتواند در دو امتیاز متوالی برنده شود، پیروز ست 

خواهد بود.
خطاها

خطاهایی خاص برای بازی تنیس وجود دارد، خطاها موجب کسر امتیاز بنابر دلایل مختلف می شوند. این 
دلایل عبارت اند از:

 لمس کردن زمین حریف، تور یا پایه های تور و یا هر شخص و مسئولی در بازی.
 حمل توپ یا گرفتن آن با راکت.

 دو بار ضربه زدن به توپ قبل از اینکه از تور عبور کرده باشد.
 �در صورتی که توپ به چیزی ضربه وارد سازد و یا آن را لمس کند )لباس( و یا به وسیلۀ بازیکن حمل شود 

به استثنای راکت.
 �پرتاب کردن راکت و یا فحّاشی.
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ارزشیابی شایستگی واحد یادگیری ٢ تكن كيهای تنيس

شرح کار:
 اجرای تکنیک فورهند و بک هند

 اجرای تکنیک والی فورهند و والی بک هند
 اجرای تکنیک اسمس و سرویس

 رالی توپ

استاندارد عملکرد:
اجرا و به کارگیری تکنیک های مختلف در شرایط مناسب

شاخص ها:
 اجرای تکنیک های مختلف با تأکید بر دقت و کنترل توپ

 رالی کردن با هدف افزایش چابکی و سرعت به جهت تبادل توپ بیشتر

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
شرایط: زمین مناسب ـ تور ـ راکت ـ وسایل کمک آموزشی

ابزار و تجهیزات:
کتاب و منابع مرتبط ـ CD و DVD های آموزشی

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

1اجرای تکنیک فورهند و بک هند به صورت کامل )٥ تکرار(1

1اجرای تکنیک والی فورهند و بک هند به صورت کامل )٥ تکرار(2

2اجرای تکنیک اسمس و سرویس به صورت کامل )٥ تکرار(3

1رالی توپ به صورت متوالی )١٠ تکرار(4

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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پودمان دوم: طناب زنی

پودمان 2

طناب زنی

https://www.roshd.ir/1404-210302-2
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مقدمه
در میان گسترۀ فعالیت های بدنی و تمرینات ورزشی، طناب زنی جایگاهی منحصر به فرد یافته است. ورزشی 
در  دارد.  زندگی  در  مؤثری  نقش  و  می شود  تداعی  ساده  بازی های  و  کودکی  دوران  خاطرات  با  اغلب  که 
حقیقت ابزاری قدرتمند و چندوجهی برای ارتقای سطوح مختلف آمادگی جسمانی به شمار می رود. این واحد 
یادگیری، سفری است در دنیای طناب زنی، با هدف زدودن تصورات سطحی و آشکار ساختن پتانسیل های 

نهفتۀ آن.
از تقویت استقامت قلبی ـ عروقی و افزایش چربی سوزی گرفته تا بهبود چابکی، تعادل، هماهنگی و قدرت 
انفجاری، طناب زنی طیف وسیعی از فواید بالا را در برمی گیرد. سادگی اجرا، قابلیت دسترسی و کم هزینه بودن 

این ورزش، آن را به گزینه ای ایده آل برای افراد با سطوح مختلف آمادگی، در هر مکانی تبدیل کرده است.
و  تمرینی هدفمند  برنامه های  متنوع،  تکنیک های  اصول صحیح طناب زنی،  کاربردی،  و  رویکردی جامع  با 
ملاحظات ایمنی و تعیین نوع فاکتور آمادگی جسمانی را مورد بررسی قرار می دهیم. هدف نهایی، توانمندسازی 
در بهره گیری مؤثر و ایمن از طناب زنی به عنوان ابزاری کارآمد در مسیر دستیابی به اهداف تناسب اندام و 

بهبود کیفیت زندگی است. امیدواریم، دریچه ای نو به سوی این ورزش دیرینه اما همواره پویا بگشایيم.

استاندارد عملکرد
اجراي حداقل 4 نوع طناب و تکنیک صحیح با سرعت مطلوب و هماهنگی در انجام آن.

واحد یادگیری 1 

مهارت های ساده طناب زنی
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چگونه یک وسیله ساده، ورزشی جهانی شد: سفری در تاریخ طناب زنی
اما همین وسیله ساده، قرن ها در میان  ابزار معمولی به نظر نمی رسد.  در نگاه اول، طناب چیزی جز یک 
فرهنگ های مختلف، از بازی های کودکان گرفته تا تمرینات حرفه ای ورزشکاران، جایگاه ویژه ای داشته است. 
ورزش طناب زنی چگونه به وجود آمد؟ آیا ریشه آن را می توان در آیین های باستانی یافت، یا اینکه زاییده 
نیازهای نظامی و ورزشی دوران گذشته است؟ پیدایش این ورزش، از نخستین کاربردهایش تا تبدیل شدن به 

یک رشته ورزشی جهانی، چگونه بوده است؟
ایده پریدن از روی طناب به احتمال زیاد از بازی های سنتی و آیین های باستانی شکل گرفته است. این ایده 
در فرهنگ های مختلف به روش های گوناگون دیده می شود، اما چند منبع تاریخی اصلی )شکل 1( برای آن 

وجود دارد:

شکل 1ـ پیوستار پیدایش ورزش طناب زنی

چین باستان
بازی طناب در 

جشن های سال نو

مصر باستان 
حرکات ریتمیک با 

شاخه های نخل

یونان و روم باستان 
تمرینات نظامی و 

ورزشی

ملوانان دریایی 
ورزش و سرگرمی در 

عرشه کشتی ها

اروپا در قرون وسطی 
بازی های کودکان و 
نمایش های خیابانی

ایران
دوران باستان
دوران اسلامی
دوران معاصر

به  قدیمی  سنت  یک  باستان،  چین  در  پیوستار  این  اساس  بر 
کودکان  داشت.  رواج  نو  سال  جشن های  در  طناب«  »بازی  نام 
می پریدند  آن  روی  از  و  می چرخاندند  را  طنابی  بزرگسالان  و 
)شکل2(. این بازی نمادی از خوش شانسی و پاک سازی انرژی های 

منفی برای ورود به سال جدید بود.

شکل 2ـ بازی طناب در چین باستان
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برخی مورخان معتقدند که کودکان در مصر باستان 
از شاخه های درختان نخل برای انجام حرکاتی مشابه 
این  )شکل3(.  می کردند  استفاده  امروزی  طناب زنی 
حرکات هم جنبۀ بازی داشت و هم به عنوان تمرینی 

برای افزایش چابکی انجام می شد.

شکل3ـ بازی طناب در مصر باستان

برای  سربازان  و  ورزشکاران  باستان،  روم  و  یونان  در 
انجام  تمریناتی  بدنی  هماهنگی  و  استقامت  بهبود 
می دادند که شامل پرش های ریتمیک بود. این حرکات 
توسعه  مدرن  طناب زنی  قالب  در  بعدها  است  ممکن 

یافته باشد )شکل4(.

شکل4ـ بازی طناب در روم  باستان

طناب زنی در بین ملوانان دریایی از دوران اکتشافات 
دریایی، به ویژه در قرون ۱۵ تا ۱۹ میلادی، رایج شد. 
و  بریتانیا  دریایی  نیروی  در  به ویژه  اروپایی،  ملوانان 
کشورهای دریانوردی مانند هلند و پرتغال، برای حفظ 
آمادگی جسمانی و ایجاد سرگرمی در سفرهای طولانی 
و در فضاهای محدود عرشه کشتی ها به طناب زنی روی 

آوردند.

شکل 5 ـ بازی طناب در بین ملوانان دریایی
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در قرون وسطی، بازی های خیابانی که شامل پرش 
از روی طناب بود، در میان کودکان اروپایی رایج 
نمایش های  از  بخشی  به  فعالیت  این  بعدها،  شد. 
خیابانی تبدیل و حرکات نمایشی بیشتری به آن 

اضافه شد )شکل6(.

شکل 6 ـ طناب زني در بازی هاي خياباني

و  دارد  طولانی  سابقه ای  طناب زنی  نیز  ایران  در 
بین  در  ورزشی  و  تفریحی  فعالیت  یک  به عنوان 
که  دارد  وجود  شواهدی  است.  بوده  رایج  مردم 
نشان می دهد طناب زنی در ایران باستان نیز وجود 
دوران  از  مجسمه هایی  و  نقاشی ها  است.  داشته 
باستان یافت شده اند که تصاویری از افراد در حال 

طناب زنی را نشان می دهند )شکل7(.
یک  عنوان  به  طناب زنی  نیز  اسلامی  دوران  در 
فعالیت ورزشی و تفریحی در بین مردم رایج بوده 
است. در برخی از متون ادبی و تاریخی به طناب زنی 

اشاره شده است.
در دوران معاصر، طناب زنی به عنوان یک ورزش رسمی شناخته شده است و زير نظر فدراسیون طناب زنی 

ایران نیز فعالیت می کند. تیم ملی طناب زنی ایران در مسابقات بین المللی نیز شرکت می کند.
علاوه بر مطالب عنوان شده طناب زنی، این ورزش به عنوان یک روش مؤثر در بدنسازی و گرم کردن مورد 
استفاده قرار می گیرد و در سال های اخیر رشد قابل توجهی داشته است. با بیش از 800 مهارت خلاقانه، 
طناب زنی به ویژه در رویدادهای بین المللی و المپیک مورد توجه قرار گرفته است. این ورزش به عنوان یک 
فعالیت پایه و فراگیر، به ویژه در مدارس و دانشگاه ها، به افزایش تندرستی و تناسب اندام کمک می کند. 
همچنین، تمرینات طناب زنی به عنوان یک مکمل در ورزش های مختلف مانند ژیمناستیک و فوتبال شناخته 
شده و به بهبود هماهنگی عصبی ـ عضلانی و آمادگی حرکتی کمک می کند. شواهد علمی نشان می دهد که 

این ورزش یکی از بهترین روش ها برای دستیابی به وزن ایده آل و تناسب اندام است.
انقلاب طناب زنی در قرن بیستم:

با این حال، طناب زنی به صورت یک ورزش سازمان یافته و رقابتی تا قرن بیستم به شکل جدی دنبال نمی شد. 
ریچارد سندالی، فوتبالیست آمریکایی، با توصیه مربی خود از طناب زنی برای کاهش وزن و بهبود آمادگی 
جسمانی نقش مهمی در محبوبیت این ورزش ایفا کرد. او با ابداع روش ها و مهارت های جدید گام ارزشمندی 
در توسعه و معرفی این ورزش در بین دانش آموزان برداشت و در طول برنامه های آموزشی در سراسر کشور 

امریکا و سپس کشورهای اروپا کمک شایانی کرد.

شکل7ـ طناب زني در ایران
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تأسیس فدراسیون های جهانی و مسابقات بین المللی:
در دهه 1990، با تأسیس فدراسیون های جهانی طناب زنی و برگزاری مسابقات بین المللی، این ورزش به طور 
رسمی به رسمیت شناخته شد. امروزه، طناب زنی به عنوان یک ورزش حرفه ای با انواع مختلف و سبک های 
متنوع در سراسر جهان برگزار می شود اولین دوره مسابقات رسمی این رشته در کشور استرالیا و شهر سیدنی 

برگزار شد.

شناخت طناب 
آیا فکر می کنید طناب زنی فقط یک بازی بچگانه است، یا قدرتی پنهان در سادگی خود دارد؟

انواع طناب ها:
 طناب های مهره ای )Beaded Ropes(: از مهره های پلاستیکی که به یک 

نخ متصل شده اند، ساخته شده اند )شکل8(.
کاربرد: به دلیل سهولت در چرخش و ریتم و ضرب آهنگ مناسب برای مبتدیان 

و حرکات نمایشی مناسب است.

 طناب های سیمی )Speed Ropes(: از یک سیم نازک و سبک با روکش 
پلاستیکی یا PVC ساخته شده اند )شکل9(.
کاربرد: برای ورزرشکاران حرفه ای طناب زنی 

اجازه  ورزشکار  به  و  هستند  مناسب  پیشرفته  تمرینات  و  سرعتی  مواد  در 
می دهند با سرعت بالاتری طناب بزند. 

 طناب های چرمی )Leather Ropes(: از چرم ساخته شده اند و دوام بالایی 
دارند )شکل10(. 

وزن  زیرا  مناسب هستند،  استقامت  افزایش  و  قدرتی  تمرینات  برای  کاربرد: 
بیشتری نسبت به طناب های سیمی دارند. 

شکل 8  ـ طناب مهره ای

شکل 9ـ طناب سیمی

شکل 10ـ طناب چرمی
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 طناب های پارچه ای )Cloth Ropes(: از جنس پنبه یا نایلون بافته شده اند 
)شکل 11(.

کاربرد: برای مبتدیان و تمرینات سبک مناسب هستند و نرم و انعطاف پذیر 
می باشند.

 طناب های سنگین )Weighted Ropes(: وزن بیشتری نسبت به طناب های 
معمولی دارند )شکل 12(.

استفاده  پایین تنه  و  بالاتنه  استقامت عضلات  و  قدرت  افزایش  برای  کاربرد: 
می شوند.

شکل 11ـ طناب پارچه ای

شکل 12ـ طناب سنگین

نگهداری از طناب:
 �پس از هر بار تمرین، طناب خود را با یک پارچه تمیز پاک کنید تا گرد و غبار و رطوبت از بین برود. سپس 

آن را در یک مکان خشک و خنک نگهداری کنید تا از پوسیدگی و آسیب دیدن آن جلوگیری شود.
 �همیشه دقت کنید که طناب شما گره نخورده باشد. گره خوردگی می تواند طول عمر طناب را کاهش 
را  از گره خوردن، می توانید طناب  برای جلوگیری  باشد.  دهد و همچنین در هنگام تمرین خطرناک 

به صورت دایره های منظم جمع کرده و یا از یک آویز مخصوص طناب استفاده کنید.

نکات

آمادگی برای طناب زنی
به نظر شما برای طناب زدن چه آمادگی های اولیه لازم است.

آیا با مهارت های پایه و بنیادی برای طناب زدن اصولی آشنا هستید.
آمادگی های اولیه

به  باید  طناب  طول  قد:  با  مناسب  طناب  انتخاب 
اندازه ای باشد که وقتی روی وسط طناب می ایستید، 

دسته های آن تا زیر بغل شما برسد )شکل 13(.
و  زن  طناب  مهارت  به سطح  بستگی  جنس طناب: 
نوع مهارت های طناب زنی دارد. برای مثال طناب های 
پلاستیکی برای مبتدی ها و طناب های سیمی برای 

حرفه ای ها مناسب هستند.
شکل 13ـ طناب مناسب با قد
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مهارت های بنیادی
1 نحوه گرفتن طناب: دسته ها را بدون انقباض بگیرید و 
طناب را با چرخش مچ ها بچرخانید، نه بازوها )شکل14(.

طناب  چرخش  در  بیشتر  سرعت  بر  علاوه  کار  این 
موجب پیشگیری از آسیب کتف می شود.

از  طناب  که  بپرید  اندازه ای  به  پرش:  ارتفاع   2
نیست  بلند  پرش  به  نیازی  کند،  عبور  پاهایتان  زیر 

)شکل15(.
این کار علاوه بر سرعت بیشتر در طناب زدن موجب 

پیشگیری از آسیب مچ پا و زانو می شود.

زانو  و  بیایید  فرود  پا  آرامی روی سینه  به  3 فرود: 
مقداری خم شود )شکل 16(. 

این کار علاوه بر سرعت بیشتر در طناب زدن موجب 
پیشگیری از فشار زیاد به مفاصل و کف پا می شود.

گرم کردن: قبل از شروع طناب زدن، بدن خود را با حرکات کششی و نرمشی گرم کنید. این کار از آسیب 
دیدگی جلوگیری می کند.

مکان مناسب: سطح صاف و بدون مانع را برای طناب زدن انتخاب کنید.

نکته ایمنی

شکل 14ـ طناب مناسب با قد

شکل 15ـ ارتفاع پرش

شکل 16ـ فرود

با چند مهارت طناب زنی آشنایی دارید. با جست وجو در شبکه های مجازی و اینترنت، انواع مختلفی از 
مهارت های طناب زنی را با تصاویر و فیلم به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی بازخوردی
چه جنبه ای از طناب زنی برای شما جالب توجه بود؟
چه مواردی در طناب زنی برایتان چالش برانگیز بود؟

آموزش مهارت های طناب زنی ساده
تعداد بی شماری مهارت های طناب زنی وجود دارد که در واحد یادگیری 1 با هفت نوع مهارت ساده طناب زنی 

آشنا می شوید که عبارت اند از:
5 قیچی پاها 1 پرش جفت ساده	

6 پنجه پاشنه 2 پرش جفت زیگزاگ	
7 چرخش کمر 3 پرش جفت جلو عقب	

4 پرش پروانه

پرش جفت ساده
برای درک بهتر پرش جفت ساده در طناب زنی، کافی است به دو حرکت روزمره و آشنا فکر کنید:

عبور از یک جوی آب کوچک
تصور کنید که می خواهید از یک جوی آب یا یک خط روی زمین 
بپرید. شما هر دو پای خود را هم زمان از روی آن بلند می کنید و 

سپس هم زمان در سمت دیگر فرود می آیید )شکل17(. 

شکل 17ـ پرش از جوی آب

شکل 18ـ بالا رفتن از یک پله کوتاه

بالا رفتن از یک پله کوتاه
پا  دو  هر  با  است  ممکن  بروید،  بالا  پله  یک  از  می خواهید  وقتی 
هم زمان بپرید و روی پله فرود بیایید. یا برعکس، از روی پله با هر 

دو پا به پایین بپرید )شکل 18(.
در هر دو مثال، حرکت هم زمان دو پا، کلید اصلی است. این دقیقاً 
همان حرکتی است که در پرش جفت در طناب زنی انجام می شود: 
با هر چرخش طناب، هر دو پا با هم از زمین بلند شده و با هم فرود 

می آیند.
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شکل 19ـ مهارت پرش جفت 
ساده

 �برای بهبود مهارت خود، به طور منظم تمرین کنید.
 �این مهارت می تواند به عنوان یک تمرین ورزشی مفید، به بهبود چابکی، هماهنگی، استقامت و سلامت 

قلب و عروق کمک کند.

نکته

همیشه قبل از شروع پرش، مطمئن شوید که فضای کافی بالای سر و اطراف خود دارید و هیچ مانعی )مانند 
سیم برق، شاخه درخت، یا وسایل دیگر( وجود ندارد که ممکن است با طناب یا شما برخورد کند.

نکته ایمنی

هنرجویان با کمک هنرآموز خود تمرینات خود را انجام داده و تمرین دیگری به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

پرش جفت ساده
تعریف: ساده ترین نوع مهارت طناب زنی است که هر دو پا هم زمان از زمین 

بلند شده و طناب از زیر پاها رد می شود )شکل 19(.
مراحل پرش جفت ساده:

1 نگاه به جلو: به جای نگاه کردن به پاهایتان، برای حفظ تعادل به جلو نگاه کنید.
2 فرود نرم: روی سینه پا فرود بیایید.

3 حفظ ریتم: سعی کنید ریتم ثابتی در چرخش طناب و پرش ها داشته باشید.

مدت زمان و تکرار:
 برای شروع، سعی کنید برای 30 ثانیه تا 1 دقیقه به طور مداوم بپرید.

 سپس 30 ثانیه استراحت کنید.
 این چرخه را 3 تا 5 بار تکرار کنید.

 �با گذشت زمان و افزایش مهارت، می توانید مدت زمان پرش و تعداد تکرارها را افزایش دهید.
این تمرین پایه ای به شما کمک می کند تا با ریتم و هماهنگی لازم برای پرش جفت آشنا شوید. پس از 

تسلط بر این حرکت، می توانید به سراغ تمرینات پیشرفته تر بروید.

تمرین
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پرش جفت ساده در آمادگی جسمانی
پرش جفت ساده در طناب زنی، به عنوان یک ورزش هوازی کامل، چندین فاکتور کلیدی آمادگی جسمانی را 

به صورت هم زمان تقویت می کند. مهم ترین این فاکتورها عبارت اند از:
بالا  به سرعت  را  قلب  ضربان  حرکت  این   :)Cardiovascular Endurance( عروقی  و  قلبی  استقامت   
می برد و به تقویت قلب و ریه ها کمک می کند تا اکسیژن بیشتری به عضلات برسانند. در نتیجه، سلامت قلب 

و عروق بهبود یافته و توانایی بدن برای انجام فعالیت های طولانی مدت افزایش می یابد.
 هماهنگی )Coordination(: پرش جفت به هماهنگی بین چشم، دست و پا نیاز دارد. با هر چرخش طناب 
و هر پرش، مغز باید به صورت دقیق و هماهنگ دستورات لازم را به عضلات ارسال کند. این تمرین به تدریج 

ارتباط بین اعصاب و عضلات را تقویت کرده و هماهنگی کلی بدن را بهبود می بخشد.
 استقامت عضلانی )Muscular Endurance(: عضلات اصلی درگیر در این حرکت شامل عضلات ساق 
پا، ران و باسن هستند. پرش های تکراری باعث افزایش توانایی این عضلات برای انجام فعالیت های طولانی تر 

بدون خستگی می شود.
حین  در  تعادل  حفظ   :)Agility-Balance( چابکی  و  تعادل   
تقویت  باعث  زمان  مرور  به  که  است  مداوم یک چالش  پرش های 
به  نیاز  همچنین،  می شود.  بدن  ثبات  افزایش  و  عمقی  عضلات 
پرش های سریع و دقیق، چابکی و مهارت در تغییر جهت را بهبود 

می بخشد )شکل 20(.

شکل20ـ تعادل در حین پرش جفت ساده

کاربرد پرش جفت ساده در رشته های ورزشی
پرش جفت ساده در طناب زنی یک تمرین پایه و بسیار مؤثر است که به دلیل فواید گسترده اش، در بسیاری 
از رشته های ورزشی به عنوان بخشی از تمرینات اصلی یا گرم کردن مورد استفاده قرار می گیرد. این حرکت 

به خصوص در ورزش هایی که به هماهنگی، چابکی و استقامت قلبی و عروقی بالا نیاز دارند، کاربرد دارد.
مهم ترین رشته های ورزشی که از این تمرین بهره می برند عبارت اند از:

  ورزش های رزمی و  بوکس
بوکسورها و رزمی کاران از طناب زنی برای بهبود هماهنگی عصب و عضله و کار پای سریع و سبک استفاده 

می کنند. این تمرین به آنها کمک می کند تا:
 موقعیت پاها را به سرعت تغییر دهند.

 تعادل خود را در حین حرکات سریع و ناگهانی حفظ کنند.
 استقامت قلبی و عروقی لازم برای راند های طولانی را به دست آورند.
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  بسکتبال  فوتبال و 
ورزشکاران در رشته های توپی مانند فوتبال و بسکتبال برای تقویت چابکی و سرعت خود طناب می زنند. 

پرش جفت به آنها کمک می کند تا:
 قدرت انفجاری در عضلات پا را افزایش دهند.

 سرعت و واکنش خود را در فضاهای کوچک زمین بالا ببرند.
 هماهنگی لازم برای دریبل زدن، پاس دادن و تغییر جهت های ناگهانی را بهبود بخشند.

 دو و میدانی
دوندگان سرعت و استقامت از این تمرین برای تقویت عضلات ساق پا و مچ پا استفاده می کنند. طناب زنی 

به آنها کمک می کند تا:
 قدرت پنجه پا را افزایش دهند که در دویدن سریع بسیار مهم است.

 ریتم و زمان بندی دقیق را برای گام برداشتن تقویت کنند.
 مفاصل پا را برای تحمل فشارهای دویدن آماده کنند.

 تنیس و سایر ورزش های راکتی
در ورزش هایی مانند تنیس و بدمینتون که به واکنش سریع و هماهنگی دست و پا نیاز دارند، پرش جفت در 

طناب زنی یک تمرین ایده آل است. این حرکت به ورزشکاران کمک می کند تا:
 به موقع به توپ برسند.

 و سرویس های قدرتمندتری بزنند.

به طور خلاصه، هر ورزشی که در آن به هماهنگی، چابکی، استقامت و قدرت عضلات پا نیاز است، می تواند 
از پرش جفت ساده در طناب زنی به عنوان یک ابزار تمرینی مکمل و بسیار مؤثر بهره مند شود.

نکته

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات طناب زنی پرش جفت ساده در رشته های 
ورزشی رزمی و بوکس، فوتبال و بسکتبال، دو و میدانی و تنیس و سایر ورزش های راکتی را به کلاس 

ارائه دهند.

فعالیت کلاسی
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پرش جفت زیگزاگ
پرش زيگزاگ در طناب زنی، مثل اين است که شما در يک مسير 
باريک، از بين چند موانع يا گلدان که در مسير قرار دارند، به سرعت 

عبور کنید.
تصور کنيد که در يک راهرو با چند مانع کوچک روبه رو هستيد. 
برای رد شدن از آنها، مجبوريد که يک قدم به چپ برداريد، سپس 
يک قدم به راست و دوباره به چپ. اين حرکت زیگزاگی و سريع 
با  می دهيد.  انجام  زيگزاگ  پرش  در  که  است  همان چيزی  دقيقاً 
هر چرخش طناب، به جای پريدن در يک خط مستقيم، به صورت 

زيگزاگ )چپ و راست( جابه جا می شوید )شکل 21(.

شکل 21ـ پرش چپ و راست

پرش جفت زیگزاگ
شما  سرعت  و  تعادل  هماهنگی،  بهبود  به  تعریف: 

کمک می کند. 

مراحل پرش جفت زیگزاگ:
تنظیم  مناسب  اندازه  به  را  طناب  شدن:   �آماده  1
کنید تا در هنگام چرخش، دسته ها به شانه هایتان 

برخورد کند.
 �پرش های اولیه: ابتدا تمرین را با پرش های ساده  2

شروع کنید تا به ریتم طناب عادت کنید.
 �شروع حرکت زیگزاگ: پس از چند دقیقه پرش  3

ساده، یک خط فرضی را مقابل خود تصور کنید.
 �پرش به طرفین: با هر چرخش طناب، یک پرش کوتاه به طرفین انجام دهید. سعی کنید با هر پرش، از  4

روی خط فرضی عبور کنید.
 �تغییر جهت: به طور متناوب، جهت پرش های خود را تغییر دهید. یعنی یک بار به سمت راست و بار دیگر  5

به سمت چپ بپرید.
کنید  سعی  و  دهید  افزایش  را  خود  پرش های  و  طناب  سرعت چرخش  به تدریج  هماهنگی:  و   �سرعت  6

حرکاتتان هماهنگ و روان باشد.

شکل 22ـ مهارت جفت زیگ زاگ
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پرش جفت زیگزاگ در آمادگی جسمانی
پرش زیگزاگ در طناب زنی، به دلیل ماهیت حرکتی خاص خود، بر فاکتورهای آمادگی جسمانی تمرکز دارد 
که با پرش ساده متفاوت است. این حرکت علاوه بر فواید عمومی طناب زنی، به طور تخصصی فاکتورهای زیر 

را تقویت می کند:
 چابکی )Agility(: مهم ترین فاکتوری که در این پرش تقویت می شود، چابکی است. پرش زیگزاگ به بدن 
یاد می دهد که چگونه به سرعت و به طور مؤثر، جهت حرکت خود را تغییر دهد. این توانایی برای ورزش هایی 
که نیاز به حرکات ناگهانی و تغییر مسیر دارند )مانند فوتبال، بسکتبال و ورزش های رزمی( بسیار حیاتی است.

 تعادل )Balance(: جابه جایی مداوم به چپ و راست، عضلات تثبیت کننده بدن )به ویژه عضلات مرکزی و 
پاها( را به چالش می کشد. این تمرین به تدریج باعث بهبود تعادل و ثبات بدن می شود و از آسیب دیدگی در 

حین حرکات سریع جلوگیری می کند.
 هماهنگی عصبی ـ عضلانی )Neuromuscular Coordination(: در این حرکت، مغز باید به طور هم زمان 
حرکات دست )برای چرخاندن طناب( و پا )برای پرش های زیگزاگ( را هماهنگ کند. این تمرین پیچیده، 

ارتباط بین سیستم عصبی و عضلات را تقویت کرده و به واکنش های سریع تر و دقیق تر منجر می شود.
 قدرت انفجاری )Power-Strength(: پرش های تکراری و سریع 
به سمت چپ و راست، عضلات ساق پا، ران و مچ پا را به شکلی 
زمان  مدت  در  قدرت  تولید  برای  بدن  توانایی  که  می کند  تقویت 
کوتاه )مانند شروع یک حرکت سریع یا جهش( افزایش یابد. این 

توانایی به عنوان قدرت انفجاری شناخته می شود.

شکل23ـ مهارت جفت زیگزاگ

 �هنرجویان به گروه های دونفره تقسیم می شوند. هر گروه به یک طناب بلند نیاز دارد.
 �شروع: یک نفر طناب زن و دیگری »پرنده« است. طناب زن طناب را به صورت معمول می چرخاند.

 �پرش زیگزاگ: پرنده به جای عبور مستقیم، به صورت زیگزاگ از زیر طناب می پرد. او باید ابتدا به یک 
سمت طناب بپرد و سپس به سمت دیگر، و به همین ترتیب تا انتهای طناب پیش برود.

تمرین

هنرجویان با کمک هنرآموز خود تمرینات خود را انجام داده و تمرین دیگری به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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همیشه قبل از شروع حرکت جفت زیگزاگ، از فضای کافی در اطراف خود مطمئن شوید. این حرکت به دلیل 
تغییر جهت های ناگهانی و حرکت طناب به طرفین، به فضای بیشتری نسبت به طناب زنی ساده نیاز دارد.

نکته ایمنی

در مجموع، پرش زیگزاگ یک تمرین پیشرفته تر است که به جای تمرکز صرف بر استقامت، بر کیفیت 
حرکت و مهارت های حرکتی تأکید بیشتری دارد.

نکته

کاربرد پرش جفت زیگزاگ در رشته های ورزشی
پرش زیگزاگ در طناب زنی به دلیل تمرکز بر تغییر جهت های سریع، در رشته های ورزشی که به چابکی، 
تعادل و کار پای دقیق نیاز دارند، کاربرد بسیار زیادی دارد. این حرکت یک تمرین تخصصی برای تقویت 

مهارت های حرکتی است.
به طور کلی، پرش جفت ساده در طناب زنی یک تمرین بسیار مؤثر برای بهبود تناسب اندام هوازی و هماهنگی 

عصبی ـ عضلانی است.

  بسکتبال  فوتبال و 
در این ورزش های تیمی، بازیکنان به طور مداوم باید جهت خود را تغییر دهند تا از حریفان عبور کنند یا توپ 

را کنترل کنند. پرش زیگزاگ به آنها کمک می کند تا:
 سرعت واکنش خود را در حرکات جانبی افزایش دهند.

 تعادل خود را در حین تغییر مسیرهای ناگهانی حفظ کنند.
 با بهبود هماهنگی پاها، دریبل زدن و عبور از مدافعان را آسان تر کنند.

 ورزش های راکتی )مانند تنیس و بدمینتون(
در ورزش هایی که به حرکات سریع در مساحت کوچک نیاز دارند، کار پای دقیق بسیار مهم است. پرش زیگزاگ 

برای این ورزشکاران به منظور:
 بهبود سرعت گام برداری برای رسیدن به توپ.

 تقویت عضلات مچ پا برای حرکت های جانبی سریع.
 افزایش توانایی بدن برای جابه جایی های کوتاه و پیوسته، بسیار مفید است.

 ورزش های رزمی
در رشته های رزمی مانند بوکس یا کاراته، چابکی پاها برای حمله و دفاع ضروری است. این تمرین به رزمی کاران 

کمک می کند تا:
 مهارت کار پای خود را برای دور زدن حریفان تقویت کنند.

 با افزایش قدرت انفجاری، به سرعت وارد عمل شده یا از موقعیت خطرناک دور شوند.
 تعادل خود را برای ضربات دقیق و قدرتمند حفظ کنند.



68

  اسکی و اسنوبرد
اما  می رسند،  نظر  به  متفاوت  اول  نگاه  در  رشته ها  این  اگرچه 
حرکت زیگزاگی در طناب زنی شباهت زیادی به حرکات بدن در 
حین اسکی یا اسنوبرد سواری دارد. این تمرین به تقویت عضلات 
پای مورد نیاز برای کنترل جهت و حفظ تعادل در سراشیبی ها 

کمک می کند )شکل24(.

شکل 24ـ حرکت زیگزاگی در حین اسکی

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات طناب زنی پرش جفت زیگزاگ در رشته های 
ورزشی رزمی، فوتبال و بسکتبال، دو و میدانی و تنیس، اسکی و اسنوبرد و سایر ورزش های راکتی را به 

کلاس ارائه دهند.

فعالیت کلاسی

به طور خلاصه، هر ورزشی که در آن تغییر جهت های سریع و حفظ تعادل اهمیت داشته باشد، می تواند از 
پرش زیگزاگ بهره مند شود.

نکته
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پرش جفت جلو و عقب
پرش جفت جلو و عقب در طناب زنی، مثل این است که شما بر روی یک تخته تعادل یا یک سطح ناپایدار 
ایستاده اید. برای اینکه تعادل خود را حفظ کنید و به عقب یا جلو نیفتید، باید به صورت مداوم، با حرکات 

کوچک و موزون، وزن بدن خود را کمی جلو و عقب منتقل کنید )شکل 25(.

شکل 25ـ تعادل روی یک سطح ناپایدار

این حرکت کوچک و ریتمیک، دقیقاً همان کاری است که شما در طناب زنی انجام می دهید. با هر چرخش 
طناب، یک بار کمی به جلو می پرید و بار دیگر کمی به عقب. این جابه جایی های کوچک، حالت تعادل و 

هماهنگی شما را تقویت می کند.
پرش جفت جلو و عقب

تعریف: در این حرکت، طناب یک بار با پرش به جلو از زیر پا عبور می کند و با پرش به عقب یک بار دیگر از 
زیر پا عبور می کند )شکل 26(.

شکل 26ـ مهارت جفت جلو و عقب
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شکل 27ـ مهارت پرش جفت جلو و عقب

مراحل پرش جفت جلو و عقب:
 �در وضعیت شروع قرار بگیرید. طناب را به آرامی بچرخانید و هم زمان با نزدیک شدن طناب به پاهایتان،  1

با هر دو پا به طور هم زمان یک گام کوچک به جلو بپرید و از روی طناب رد شوید.
 �این حرکت را به طور متوالی تکرار کنید. سعی کنید ریتم ثابتی داشته باشید و پرش ها کوچک و کنترل  2

شده باشند. روی هماهنگی بین چرخش طناب و زمان پرش تمرکز کنید. 
 �سپس برای یادگیری پرش جفت پا به عقب هم زمان با نزدیک شدن طناب به پاهایتان، با هر دو پا به طور  3
هم زمان یک گام کوچک به عقب بپرید و از روی طناب رد شوید. این حرکت را به طور متوالی تکرار کنید.

 �حفظ تعادل در حین پرش به عقب مهم است. مانند پرش به جلو، روی هماهنگی و ریتم تمرکز کنید.  4

برای جفت جلو و عقب در طناب زنی، روی حفظ ریتم و هماهنگی تمرکز کنید. سعی کنید حرکت مچ دست 
خود را ثابت نگه دارید و از بازوها برای چرخاندن طناب استفاده نکنید. با تمرین، می توانید جهش های نرم و 

روانی داشته باشید.

نکته

 �این تمرین با عنوان »رقص طناب« به دانش آموزان کمک می کند تا با هماهنگی و ریتم، پرش های 
جفت پا به جلو و عقب را انجام دهند.

 �در این فعالیت، دانش آموزان با یک طناب انفرادی، پرش های کوچک به جلو و سپس به عقب را به 
صورت متناوب تکرار می کنند.

 �این تمرین برای تقویت تعادل، چابکی و هماهنگی بدن بسیار مفید است.

تمرین

هنرجویان با کمک هنرآموز خود تمرینات خود را انجام داده و تمرین دیگری به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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پرش جفت جلو و عقب در آمادگی جسمانی
پرش جفت جلو و عقب در طناب زنی، به دلیل ماهیت حرکت خود، فاکتورهای آمادگی جسمانی را به شکلی 
خاص و تخصصی تقویت می کند. این حرکت علاوه بر فواید عمومی طناب زنی، به طور ویژه ای بر روی موارد 

زیر تمرکز دارد:
به جلو  مداوم  است. حرکت  تعادل  تقویت می شود،  پرش  این  در  فاکتوری که  مهم ترین  ثبات:   تعادل و 
ثبات، عضلات مرکزی )شکم و کمر( و عضلات  برای حفظ  به چالش می کشد.  را  و عقب، مرکز ثقل بدن 

کوچک تر در پاها و مچ پا به صورت پیوسته درگیر می شوند و به مرور زمان قوی تر می شوند.
 هماهنگی عصبی ـ عضلانی )Neuromuscular Coordination(: این پرش به هماهنگی پیچیده ای بین 
مغز، چشم و عضلات نیاز دارد. برای پرش به موقع و با فاصله مناسب، باید حرکت طناب را با حرکت پاها 

هماهنگ کنید. این تمرین، دقت و زمان بندی بدن را در حرکات ریتمیک بهبود می بخشد.
تقویت  باعث  عقب،  و  جلو  به  موزون  و  تکراری  )Muscular Endurance(: حرکات  استقامت عضلانی   
عضلات ساق پا، ران و باسن می شود. این نوع از استقامت عضلانی، به شما اجازه می دهد تا برای مدت زمان 

طولانی تری بدون خستگی این حرکات را تکرار کنید.
کاربرد پرش جفت جلو و عقب در رشته های ورزشی

پرش جفت جلو و عقب در طناب زنی، به دلیل تمرکز بر روی تعادل، ثبات و هماهنگی دقیق پاها، در رشته های 
ورزشی که به کنترل بدن در حرکات کوچک و موزون نیاز دارند، بسیار کاربردی است.

  ورزش های رزمی و  بوکس
ورزشکاران رزمی برای حفظ گارد، جابه جایی سریع و ضربه زدن، دائماً وزن بدن خود را به جلو و عقب منتقل 

می کنند. این پرش به آنها کمک می کند تا:
 کار پای ریتمیک و سبک خود را بهبود بخشند.

 قدرت و کنترل لازم برای حرکات ناگهانی را به دست آورند.
 تعادل خود را در حین حملات و دفاع حفظ کنند.

 عصبی ـ عضلانی است.

  بسکتبال  فوتبال و 
در این ورزش ها، بازیکنان برای دریبل زدن، عبور از حریف و حفظ موقعیت، به حرکات کوچک و سریع پا نیاز 

دارند. پرش جلو و عقب، این توانایی را تقویت کرده و به آنها امکان می دهد:
 واکنش سریع تری داشته باشند.

 هماهنگی خود را برای کنترل بهتر توپ افزایش دهند.
 در هنگام دویدن و تغییر جهت، ثبات بیشتری داشته باشند.
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 ژیمناستیک و اسکیت روی یخ
این رشته ها به بالاترین سطح تعادل و ثبات مرکزی نیاز دارند )شکل 28(. پرش جلو و عقب یک تمرین مکمل 

عالی برای تقویت عضلات عمقی بدن و پاها است تا ورزشکاران بتوانند:
 کنترل بدن خود را بر روی سطوح ناپایدار )مانند میله تعادل یا یخ( افزایش دهند.

 قدرت لازم برای حرکات دقیق و ظریف را به دست آورند.

در مجموع، این تمرین برای هر ورزشی که در آن انتقال وزن دقیق و حفظ تعادل در حین حرکت اهمیت 
تعادل،  بهبود  برای  فوق العاده  تمرین  یک  و  می شود  محسوب  مؤثر  بسیار  و  بنیادین  تمرین  یک  دارد، 
هماهنگی و پایداری بدن است و نسبت به پرش ساده، چالش بیشتری برای سیستم عصبی و عضلانی شما 

ایجاد می کند.

نکته

شکل 28ـ کنترل بدن روی میله تعادل

در  عقب  جلو  جفت  پرش  طناب زنی  تمرینات  به  مربوط  تصاویر  خود  همکلاسی  کمک  با  هنرجویان 
رشته های بالا را به کلاس ارائه دهند.

فعالیت کلاسی
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شکل 30ـ مهارت پروانه

پرش پروانه
این است که شما روی یک خط  پروانه در طناب زنی، مثل  پرش 
پاهای خود  ابتدا  این خط،  از  برای عبور  ایستاده اید.  نامرئی صاف 
را به صورت هم زمان به سمت چپ خط باز می کنید، سپس با یک 
پرشی  با  بعد  برمی گردید.  خود  اول  به جای  دوباره  کوچک  پرش 
باز  خط  راست  سمت  به  هم زمان  به صورت  را  خود  پاهای  دیگر، 

می کنید )شکل29(.

شکل 29ـ پرش پروانه

پرش پروانه
پاها  آن  در  که  طناب زنی  در  تکنیک  یک  تعریف: 
به صورت متناوب و شبیه به بال زدن پروانه به طرفین 
باز و بسته می شوند، در حالی که طناب به طور معمول 

از زیر پاها عبور می کند.
مراحل پرش پروانه:

اندازه  به  را  پاها  و  بگیرید  قرار  ایستاده   �در حالت  1
عرض شانه باز کنید.

را  دسته ها  و  داده  قرار  خود  سر  پشت  را   �طناب  2
محکم در دست بگیرید.

 �با چرخاندن مچ دست ها، طناب را به زیر پاهایتان بفرستید. 3
 �هم زمان با چرخش طناب، یک پرش کوچک انجام دهید و پاهایتان را به اندازه عرض شانه باز کنید. 4

 �در همان پرش، پاهایتان را به هم برسانید. 5
 �این حرکت را به صورت پیوسته تکرار کنید. 6

 �پرش پروانه شامل یک مسیر ایستگاهی است.
 �در ایستگاه های مختلف، دانش آموزان ابتدا حرکت پاها را بدون طناب تمرین می کنند، سپس آن را با 

چرخش طناب ترکیب کرده و در نهایت سرعت خود را در پرش های متوالی افزایش می دهند.
 �این روش به آنها کمک می کند تا با تمرین تدریجی و دریافت بازخورد، به این حرکت مسلط شوند.

تمرین 

هنرجویان با کمک هنرآموز خود تمرینات خود را انجام داده و تمرین دیگری به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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پرش پروانه در آمادگی جسمانی
پرش پروانه در طناب زنی، حرکتی است که به صورت ویژه بر روی چند فاکتور کلیدی آمادگی جسمانی تأثیر 

می گذارد. این حرکت علاوه بر یک تمرین قلبی و عروقی مؤثر، به تقویت موارد زیر کمک می کند:
 چابکی و هماهنگی )Agility-Coordination(: این پرش نیازمند هماهنگی دقیق بین حرکت دست ها 
برای چرخاندن طناب و حرکت پاها برای باز و بسته شدن به موقع است. این هماهنگی پیچیده، چابکی و 

هماهنگی عصبی ـ عضلانی را به شدت تقویت می کند.
 استقامت و قدرت عضلات پا و باسن: حرکت تکراری باز و بسته کردن پاها، عضلات دورکننده و نزدیک کننده 
لگن )hip abductor and adductor(، همچنین عضلات چهارسر ران و باسن را درگیر می کند. این درگیری 

مداوم، استقامت عضلانی را در این نواحی افزایش می دهد )شکل31(.
 تعادل )Balance(: انجام این پرش به صورت ریتمیک، بدن را در حالتی ناپایدار قرار می دهد که برای حفظ تعادل، 
عضلات مرکزی )شکم و کمر( به طور پیوسته فعال می شوند. این تمرین به بهبود ثبات کلی بدن کمک می کند.

به طور خلاصه، پرش پروانه یک تمرین عالی برای افزایش چابکی، هماهنگی و قدرت در عضلات پا و باسن 
است که آن را از پرش های ساده متمایز می کند.

نکته

کاربرد پرش پروانه در رشته های ورزشی
بهبود  به  که  است  قدرتی(  ـ  سرعتی  حرکات  )شامل  پلایومتریک  تمرین  یک  طناب زنی  در  پروانه  حرکت 
آمادگی جسمانی، استقامت، و هماهنگی عصب و عضله کمک می کند. این حرکت باعث درگیری عضلات 

مختلفی از جمله سرینی، چهارسر ران، ساق پا، و عضلات بالاتنه و شانه می شود.
در  عملکرد  بهبود  برای  کلی  به طور  تمرین  این 
پرشی  و  سرعتی  حرکات  به  نیاز  که  ورزش هایی 
والیبال  و  بسکتبال  میدانی،  و  دو  مانند  دارند، 
برای گرم  راه عالی  کاربردی است. همچنین یک 
از شروع  پیش  قلب  افزایش ضربان  و  بدن  کردن 

ورزش اصلی محسوب می شود )شکل 31(.

شکل 31ـ کاربرد پای پروانه در والیبال

هماهنگی در مهارت چرخش کمر در ابتدا کمی دشوار است، اما با تمرین مداوم، عضلات و ذهن شما با این 
الگو آشنا می شوند و می توانید پرش پروانه را به راحتی انجام دهید. صبور باشید و از تمرین لذت ببرید!

نکته

افراد با پای ضربدری باید در اجرای مهارت پرش پروانه در طناب زنی احتیاط بیشتری به خرج دهند و به 
دامنه حرکتی و احساس راحتی در مفاصل زانو و لگن خود توجه ویژه داشته باشند.

نکته ایمنی
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شکل 33ـ مهارت قیچی پاها

قیچی پاها
تصور کنید در یک خیابان شلوغ یا روی سطحی ناهموار در حال راه رفتن هستید. ناگهان یک نفر جلوی 
شما می ایستد یا مانعی ظاهر می شود و شما باید به سرعت و بدون اینکه تعادل خود را از دست بدهید، به 
پهلو جاخالی دهید. در این لحظه، چابکی، هماهنگی عصب و عضله و تعادل که با تمرین قیچی پاها به دست 

آورده اید، به شما کمک می کند تا:
 به سرعت پاهای خود را از هم باز کرده و جهت حرکت تان را تغییر دهید.

 بدون از دست دادن تعادل، وزن خود را از یک پا به پای دیگر منتقل کنید.
 کنترل بدنتان را حفظ کرده و از برخورد جلوگیری کنید. 

با وجود تخصصی بودن  این مثال نشان می دهد که 
تمرین، فواید آن در حرکات سریع و ناگهانی روزمره 

به شما کمک می کند )شکل 32(.

شکل 32ـ راه رفتن روی سطحی ناهموار

قیچی پاها
در  چالش برانگیز  و  متنوع  پرش های  انواع  از  یکی  کنار  قیچی  پرش  تعریف: 
طناب زنی است که به هماهنگی و تعادل بیشتری نیاز دارد. در این حرکت، پاها 

به صورت ضربدری از هم عبور می کنند )شکل 33(.
مراحل قیچی پاها

هنگام  و  باشد  بلند  کافی  اندازه  به  تا  کنید  تنظیم  را  طناب   �آماده سازی:  1
چرخش به مچ پاهایتان برخورد نکند.

 �با هر پرش، یک پا را به سمت بیرون و پای دیگر را به سمت داخل ببرید تا  2
پاها به صورت ضربدری از هم عبور کنند.

 �سعی کنید حرکت پاها را روان و هماهنگ با چرخش طناب انجام دهید. می توانید  3
جهت عبور پاها را در هر پرش تغییر دهید )راست به چپ و چپ به راست(.
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مهارت قیچی به دلیل حرکت افقی پاها به طرفین، به فضای بیشتری نسبت به پرش جفت ساده نیاز دارد.
نکته ایمنی

پرش قیچی در آمادگی جسمانی
پرش قیچی پاها به پهلو در طناب زنی یک تمرین ترکیبی است که چندین فاکتور از آمادگی جسمانی را 

به طور هم زمان تقویت می کند. مهم ترین این فاکتورها عبارت اند از:
)برای  دست ها  بین  دقیق  هماهنگی  نیازمند  حرکت  این   :)Coordination( عضله  و  عصب  هماهنگی   
چرخاندن طناب( و پاها )برای پرش و باز و بسته کردن سریع از پهلو( است. این هماهنگی به مرور زمان 

بهبود می یابد.
 چابکی )Agility(: پرش های سریع و تغییر جهت دادن پاها به طرفین، به افزایش سرعت واکنش و توانایی 

بدن برای حرکت در جهات مختلف کمک می کند.
 استقامت قلبی ـ عروقی )Cardiovascular Endurance(: طناب زنی یک ورزش هوازی پرفشار است 

که ضربان قلب را به سرعت بالا می برد. حرکت قیچی 
پا با افزایش شدت تمرین، استقامت سیستم قلبی ـ 

عروقی را به طور مؤثری تقویت می کند.
 :)Muscular Endurance( عضلانی  استقامت   
این تمرین عضلات مختلفی از جمله عضلات شکم، 
پهلو، چهارسر ران، باسن و ساق پا را درگیر می کند. 
تکرار مداوم حرکت، استقامت این عضلات را افزایش 
فعالیت  طولانی تری  مدت  برای  بتوانند  تا  می دهد 

کنند )شکل 34(.

شکل 34ـ افزایش استقامت عضلات

 �در این مرحله، دانش آموزان در یک ریتم ثابت و هم زمان با پرش های کوچک، حرکت قیچی پاها را 
انجام می دهند.

 �این بخش به صورت چرخه ای و در چند ست انجام می شود. هر حرکت را به مدت ۳۰ ثانیه انجام دهید 
و سپس ۳۰ ثانیه استراحت کنید. کل چرخه را ۳ تا ۴ بار تکرار کنید.

تمرین 

هنرجویان با کمک هنرآموز خود تمرینات خود را انجام داده و تمرین دیگری به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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حرکت پرش قیچی پاها به پهلو در طناب زنی یک تمرین عالی برای افزایش چابکی و هماهنگی است و در 
رشته های ورزشی متعددی کاربرد دارد.

نکته

در  قیچی  مهارت  اجرای  دقت  و  ریتم  بر  موسیقی  ضرب آهنگ  »تأثیر  کنید:  جست وجو  اینترنت  در 
طناب زنی«.

فعالیت کلاسی

کاربرد پرش قیچی پا در رشته های ورزشی
این حرکت به طور خاص برای ورزش هایی که نیاز به تغییر جهت سریع، تعادل بالا و عکس العمل سریع دارند، 

بسیار مفید است:
)MMA ورزش های رزمی )مانند بوکس، کاراته و  

 این تمرین به بهبود چابکی پاها، حفظ تعادل در حین حرکت و افزایش سرعت واکنش کمک می کند که 
برای جابه جایی های سریع در رینگ ضروری است.

  بسکتبال  فوتبال و 
 بازیکنان در این رشته ها باید به سرعت جهت خود را تغییر دهند، به توپ جاخالی دهند و از حریف عبور 

کنند. پرش قیچی پا به تقویت عضلات مورد نیاز برای این حرکات و افزایش هماهنگی کمک می کند.

 والیبال،  تنیس و بدمینتون
سریع  حرکات  مکرر،  پرش های  به  ورزش ها  این   
توپ  به  زدن  هنگام ضربه  در  تعادل  و حفظ  جانبی 
نیاز  مورد  جسمانی  آمادگی  تمرین  این  دارند.  نیاز 

برای این حرکات را فراهم می کند.
 دو و میدانی

 دوندگان، به ویژه دوندگان دوهای سرعت، با انجام 
و  پا  ساق  عضلات  تقویت  به  می توانند  حرکت  این 

بهبود هماهنگی در حین دویدن کمک کنند.
 این تمرین همچنین یک راه عالی برای گرم کردن 
ورزش  شروع  از  پیش  قلب  ضربان  بردن  بالا  و  بدن 

شکل 35اصلی در هر رشته ای است.

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات قیچی پاها در رشته های بالا را به کلاس 
ارائه دهند.

پژوهش
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پنجه و پاشنه
وقتی می خواهید یواشکی از کنار کسی رد بشوید تا متوجه حضور 
شما نشود، یا وقتی برای اینکه به کف زمین برخورد نکنید از روی 
پنجه  استفاده می کنید. وقتی روی  پا  پنجه  از  مانع می پرید،  یک 
پا حرکت می کنید، صدای کمتری ایجاد می شود و به شما امکان 
مثل  دقیقاً  کنید.  بیشتری حرکت  و سرعت  انعطاف  با  تا  می دهد 
طناب زنی، پنجه پا باعث می شود که پرش های شما سریع، سبک و 

بی صدا باشد )شکل 36(.
و  عصبانیت  با  وقتی  یا  می آیید  پایین  بلند  پله  یک  از  وقتی  اما 
سرعت راه می روید، پاشنه پاتون رو محکم به زمین می کوبید. در 
ایجاد می شود و فشار زیادی  این شرایط، ضربه و صدای بیشتری 
به مفاصل شما وارد می کند. در طناب زنی هم، وقتی با پاشنه فرود 
می آیید، ضربه به زمین بیشتر می شود و این کار نه تنها به زانوهاتون 
آسیب می رساند بلکه سرعت و ریتم طناب زنی  شما را  به هم می ریزد.

پاشنه و پنجه
تعریف: مهارت پنجه و پاشنه در طناب زنی یک حرکت ریتمیک و موزون است 
که در آن، در هر پرش، به طور متناوب ابتدا پنجه یک پا و سپس پاشنه همان پا 
به زمین برخورد می کند. در پرش بعدی، این حرکت با پای چپ تکرار می شود. 
به نظر می رسد که شما در حال قدم برداشتن درجا هستید، در حالی که طناب 

به طور مداوم از زیر پاهایتان عبور می کند )شکل 37(.
مراحل پنجه پاشنه:

 �بدون طناب صاف بایستید. پای راست خود را کمی بلند کنید و فقط با پاشنه  1
را هم  این حرکت  باشد.  بلند  از زمین  باید  پا  بزنید. پنجه  به زمین ضربه  پا 

چندین بار تکرار کنید تا حس ضربه زدن با پاشنه را درک کنید.
با پاشنه پای  انجام دهید. به طور متناوب  با پای چپ خود  را   �همین حرکت  2
راست و سپس پاشنه پای چپ به زمین ضربه بزنید و سعی کنید ریتم منظمی 

داشته باشید.
 �سپس ترکیب حرکت پنجه و پاشنه )بدون طناب( با ضربه زدن پنجه پای راست شروع کنید. بلافاصله بعد  3
از ضربه پنجه پای راست، پاشنه همان پا را به زمین بزنید. حالا همین کار را با پای چپ انجام دهید؛ ابتدا 
پنجه و سپس پاشنه. این توالی )پنجه راست، پاشنه راست، پنجه چپ، پاشنه چپ( را به آرامی تمرین کنید.

 �هدف این است که یک جریان پیوسته از ضربات ایجاد کنید. وقتی با ریتم آشنا شدید، به تدریج سرعت  4
خود را افزایش دهید.

شکل 37ـ مهارت پنجه و 
پاشنه

شکل 36ـ راه رفتن روی پنجه پاها
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 �بدون طناب، یک پا را کمی جلوتر از پای دیگر قرار دهید به صورتی که روی پاشنه باشد و پای دیگر 
روی پنجه. سپس با یک جهش کوچک، جای پاها را عوض کنید.

 �این حرکت را به صورت متناوب و ریتمیک انجام دهید. )سپس با طناب انجام دهید(

تمرین 

هنرجویان با کمک هنرآموز خود تمرینات خود را انجام داده و تمرین دیگری به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

پرش پنجه و پاشنه در تقویت آمادگی جسمانی
پرش با پنجه و پاشنه در طناب زنی هر دو به تقویت فاکتورهای آمادگی جسمانی کمک می کنند، اما روی 

جنبه های متفاوتی تمرکز دارند:
 پرش پنجه )Toe Jump(: این نوع پرش به دلیل سبک و سریع بودن، بیشتر روی استقامت عضلانی و 
چابکی تمرکز دارد. در این روش، شما از پنجه پا برای پرش های سریع و کوتاه استفاده می کنید که باعث 
می شود عضلات ساق پا و مچ پا به شدت درگیر شوند و به مرور زمان استقامت و قدرت آن ها افزایش یابد. 

این روش برای بهبود سرعت و هماهنگی بدن نیز بسیار مؤثر است.
پاشنه  فرود روی  با  این پرش که   :)Heel Jump( پرش پاشنه 
همراه است، به دلیل ضربه و فشار بیشتر، بیشتر روی استقامت قلبی 
ـ عروقی و تقویت مفاصل و استخوان ها تمرکز دارد. این نوع پرش 
با افزایش ضربان قلب، به سیستم قلبی ـ عروقی فشار می آورد و در 
بهبود استقامت کلی بدن نقش دارد. البته، به دلیل فشار زیاد روی 
زانوها، توصیه می شود در استفاده از این روش احتیاط کنید و از آن 

کمتر استفاده شود )شکل 38(.
به طور خلاصه، پرش پنجه برای تقویت استقامت عضلانی، چابکی و هماهنگی و پرش پاشنه برای تقویت 

استقامت قلبی ـ عروقی و تقویت استخوان ها مناسب تر است.
کاربرد پرش پنجه و پاشنه در رشته های ورزشی

طناب زنی با هر دو روش پنجه و پاشنه یک تمرین پایه و بسیار کاربردی در بسیاری از رشته های ورزشی 
است. هر کدام از این روش ها با توجه به ویژگی هایشان، در ورزش های مختلفی مورد استفاده قرار می گیرند:

)Toe Jump( پرش پنجه
این نوع پرش به دلیل سرعت، چابکی و هماهنگی بالا، در رشته هایی که به سرعت پا و عکس العمل های سریع 

نیاز دارند، بسیار کاربردی است. ورزش هایی مانند:
 بوکس و هنرهای رزمی: برای تقویت ریتم، سرعت پا و هماهنگی بین چشم و دست. بوکسورها با استفاده 

از این روش، آمادگی خود را برای جابه جایی سریع در رینگ افزایش می دهند.

شکل 38ـ پرش پنجه و پاشنه
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  بسکتبال  فوتبال و 
استقامت  و  تغییر جهت  بهبود چابکی، سرعت  برای 

عضلات ساق پا.

 دو و میدانی )به خصوص دوندگان سرعت(
دویدن  و  استارت  در  قدرت  و  سرعت  افزایش  برای 

)شکل 39(.

 والیبال
برای تقویت قدرت پرش و چابکی.

شکل 39ـ دویدن روی پنجه دونده

)Heel Jump( پرش پاشنه
این روش که با فرود روی پاشنه همراه است، به دلیل فشار بیشتر، برای تقویت استخوان‌ها و مفاصل کاربرد 
دارد و می‌تواند برای افزایش استقامت قلبی ـ عروقی مفید باشد. اگرچه به دلیل فشار زیاد، در ورزش‌های 

حرفه‌ای کمتر از آن استفاده می‌شود، اما می‌تواند در تمرینات ورزشی عمومی برای موارد زیر به کار رود:
 آمادگی جسمانی عمومی: برای گرم کردن بدن و بهبود استقامت قلبی ـ عروقی.

وزن  تحمل  به  نیاز  که  ورزش‌هایی   
مانند  دارند:  استخوان‌ها  تقویت  و 
قدرتی  برخی رشته‌های  یا  وزنه‌برداری 

)شکل 40(.

شکل 40ـ تحمل وزنه بدن روی پاها

ورزشکاران  برای  طناب‌زنی  تمرینات  در  اصلی  و  استاندارد  روش  یک  به عنوان  پنجه  پرش  به طور کلی، 
حرفه‌ای شناخته می‌شود، در حالی که پرش پاشنه بیشتر جنبه تمرینی و عمومی دارد.

نکته
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چرخش کمر
در  کمر  چرخش  توضیح  برای  مثال  بهترین 
کردن  پرتاب  هنگام  بدن  حرکت  طناب زنی، 
مثل  ورزش هایی  در  دیسک  یک  یا  توپ  یک 

دیسک پرتاب یا پرتاب وزنه است )شکل 41(.
وقتی می خواهید یک توپ را با تمام قدرت پرتاب 
کنید، فقط از دستتان استفاده نمی کنید. ابتدا بدن 
کمر،  قدرت  از  استفاده  با  و  می چرخانید  را  خود 
شانه ها و لگن، نیروی بیشتری تولید می کنید. این 
چرخش باعث می شود انرژی از پایین تنه به بالاتنه 
منتقل شود و در نهایت، پرتاب شما قدرتمندتر و با 

سرعت بیشتری انجام شود.
در طناب زنی هم همین اتفاق می افتد. وقتی طناب 
ترکیبی  حرکات  یا  می چرخانید  زیاد  سرعت  با  را 

انجام می دهید، تنها با مچ دست و بازو کار نمی کنید. چرخش های کوچک و سریع در کمر، به شما کمک می کند 
تا ریتم حرکات را حفظ کرده و قدرت لازم برای چرخاندن طناب با سرعت بالا را تأمین کنید. این کار باعث 

می شود فشار کمتری روی مچ دست ها وارد شود و استقامت شما برای طناب زنی طولانی مدت افزایش یابد.
به طور خلاصه، چرخش کمر در طناب زنی مثل تولید نیرو از مرکز بدن برای پرتاب یک توپ است. این حرکت 

به شما اجازه می دهد تا با قدرت و هماهنگی بیشتری طناب بزنید، نه فقط با نیروی دست هایتان.
چرخش کمر

تعریف: در این حرکت، با عبور دادن طناب از زیر پاها، و با استفاده 
از چرخش کمر به سمت چپ و راست مهارت را انجام می دهیم 

)شکل 42(.
مراحل چرخش کمر:

از پشت پاهایتان نگه دارید، طوری که دسته ها در   �طناب را  1
بدنتان  نزدیک  را  آرنج هایتان  بگیرند.  قرار  کمرتان  طرف  دو 
نگه دارید. نگاهتان به جلو باشد. با مچ دست هایتان طناب را به 
سمت بالا و روی سرتان بچرخانید. به محض اینکه طناب به 

جلوی پاهایتان رسید، با هر دو پا به آرامی از روی آن بپرید. سعی کنید پرش هایتان کوتاه و نرم باشد و روی 
پنجه پا فرود بیایید. ریتم ثابتی را حفظ کنید. 

 �هنگامی که در حال پریدن با ریتم ثابت هستید، شروع به چرخاندن آرام کمرتان به طرفین کنید. در هر  2
پرش، کمرتان را به یک طرف بچرخانید )مثلًا اول به راست و بعد به چپ(. سعی کنید شانه هایتان را ثابت 
نگه دارید و فقط از ناحیه کمر بچرخید. حرکت چرخش باید هماهنگ با حرکت طناب و پرش هایتان باشد. 

در ابتدا ممکن است کمی ناهماهنگ باشید، اما با تمرین بیشتر، این حرکت روان تر خواهد شد.

شکل 41ـ چرخش کمر در پرتاپ دیسک

شکل 42ـ مهارت چرخش کمر
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حرکت چرخاندن طناب باید عمدتاً از مچ دست ها باشد. بازوها را نزدیک بدن نگه دارید و آرنج ها را کمی 
خم کنید. تصور کنید که فقط مچ های شما در حال چرخش هستند و بازوها و شانه ها نسبتاً ثابت هستند.

نکته ایمنی

 �طناب را در دست بگیرید و مانند همیشه، آماده پرش شوید.
 �وقتی طناب از بالای سر شما عبور می کند و به سمت پایین می آید، بپرید.

 �در همان لحظه، شانه ها و کمر خود را به سمت راست بچرخانید.
 �در پرش بعدی، این بار شانه ها و کمر خود را به سمت چپ بچرخانید.

 �این حرکت را به صورت تناوبی )یک پرش به راست، یک پرش به چپ( ادامه دهید.

تمرین 

هنرجویان با کمک هنرآموز خود تمرینات خود را انجام داده و تمرین دیگری به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

چرخش کمر در آمادگی جسمانی
چرخش کمر در طناب زنی عمدتاً روی آمادگی عضلات مرکزی بدن تمرکز دارد و چندین فاکتور آمادگی 

جسمانی را تقویت می کند.
 قدرت و استقامت عضلات مرکزی )Core Strength and Endurance(: حرکت چرخشی کمر، عضلات 
مورب شکم )Obliques( و عضلات پایین کمر را به شدت درگیر می کند. این تقویت باعث می شود بدن شما 

در هنگام پرش و حرکات سریع، ثبات بیشتری داشته باشد )شکل 43(.

شکل 43ـ تقویت عضلات مورب شکم

طول طناب باید طوری باشد که وقتی وسط آن را زیر پاهایتان قرار می دهید، دسته های آن تا زیر بغل 
شما برسند. 

آیا می دانید
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مهارت چرخش کمر در طناب زنی را به طور مؤثر و با کمترین تلاش انجام دهید. به یاد داشته باشید که 
حرکات کوچک و کنترل شده اغلب کارآمدتر از حرکات بزرگ و ناگهانی هستند.

نکته

 هماهنگی )Coordination(: این تکنیک نیازمند هماهنگی دقیق بین چرخش تنه و حرکت دست ها و 
پاهاست. تمرین مداوم آن به بهبود هماهنگی کلی بدن کمک می کند.

 تعادل و ثبات )Balance and Stability(: عضلات قوی مرکزی، ستون فقرات شما را حمایت می کنند و 
باعث بهبود تعادل در طول طناب زنی و سایر فعالیت های ورزشی می شوند.

 چابکی )Agility(: داشتن یک مرکز بدن قوی و انعطاف پذیر به شما امکان می دهد تا سریع تر و با کنترل 
بیشتری جهت حرکت خود را تغییر دهید، که یک فاکتور کلیدی در بسیاری از ورزش هاست.

و  قدرتی  تمرین  باشد، یک  تکنیک پرش  از آن که یک  بیشتر  به طور خلاصه، چرخش کمر در طناب زنی 
هماهنگی برای عضلات میانی بدن است. این حرکت به شما کمک می کند تا نه تنها بهتر طناب بزنید، بلکه 

در سایر رشته های ورزشی که به تعادل و چابکی نیاز دارند نیز عملکرد بهتری داشته باشید.

شکل 44ـ چرخش کمر در گلف

کاربرد چرخش کمر در طناب زنی برای ورزش های مختلف
چرخش کمر در طناب زنی یک تمرین عالی برای تقویت عضلات مرکزی بدن است و به همین دلیل، برای 

رشته های ورزشی مختلفی که به قدرت چرخشی و ثبات تنه نیاز دارند، کاربرد زیادی دارد.

 بیسبال و  گلف
 در حرکت هایی مانند پرتاب توپ در بیسبال یا چرخش بدن هنگام ضربه زدن به توپ در گلف، تولید نیروی 
اصلی از عضلات مرکزی و کمر است. تمرین با طناب زنی به تقویت این عضلات برای تولید قدرت بیشتر کمک 

می کند )شکل 44(.
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برای آشنایی با ابعاد مختلف ورزش طناب زنی از منظر تاریخی، علمی، اجتماعی و کاربردی، تحقیق 
کنید و نتیجه آن را به کلاس ارائه دهید.

تحقیق کنید

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات چرخش کمر در رشته های بالا را به کلاس 
ارائه دهند.

پژوهش

  ورزش های رزمی و  بوکس
 در این ورزش ها، قدرت ضربات مشت و لگد از چرخش سریع و قدرتمند تنه سرچشمه می گیرد. چرخش 

کمر در طناب زنی به بهبود این قدرت و افزایش سرعت ضربات کمک می کند.

 تنیس و بدمینتون
 سرویس زدن و ضربات فورهند و بک هند در این ورزش ها، همگی شامل یک حرکت چرخشی قدرتمند در 
تنه هستند. تقویت عضلات مورب شکمی از طریق چرخش کمر، به افزایش قدرت و کنترل این ضربات منجر 

می شود.

  بسکتبال  فوتبال و 
 در این ورزش ها، بازیکنان باید به سرعت تغییر جهت دهند و بدن خود را بچرخانند. یک تنه قوی و منعطف، 

به حفظ تعادل و چابکی در این حرکات کمک می کند.

 حرکات ریتمیک و ژیمناستیک
تعادل، هماهنگی و اجرای حرکات پیچیده در این رشته ها به شدت به ثبات عضلات مرکزی بستگی دارد. 

چرخش کمر در طناب زنی به تقویت این ثبات کمک زیادی می کند.
تمرین  از  باشد، می تواند  تنه  ثبات  و  تعادل  به قدرت چرخشی،  نیاز  به طور خلاصه، هر ورزشی که در آن 

چرخش کمر در طناب زنی به عنوان یک ابزار مؤثر برای افزایش کارایی بهره ببرد.
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ارزشیابی شایستگی واحد يادگيري اول؛ مهارت های ساده طناب زنی 

شرح کار: 
 شناخت طناب و آمادگی برای طناب زدن

 اجرای مهارت های ساده طناب زنی
 نقش مهارت های ساده در رشته ورزشی

استاندارد عملکرد: 
 اجرای هر مهارت به مدت حداقل 15 ثانیه با حفظ فرم صحیح و بدون اشتباه قابل توجه.

 حفظ ریتم ثابت و کنترل بر طناب در طول اجرای هر مهارت.
 نمایش هماهنگی بین حرکات پا، دست و بدن.

 اجرای ایمن حرکات بدون برخورد طناب به پاها یا از دست دادن تعادل.
شاخص ها: 

 افزایش تعداد تکرار:
 تداوم اجرا در حرکت: 

 دقت در اجرا: 
 تسلط بر طناب: 

 هماهنگی: 
 تعادل: حفظ تعادل در طول اجرای حرکات، به ویژه در مهارت های نیازمند جابه جایی.

قدرت استقامت و چابکی

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات: فضای باز با سطح مناسب )مانند کفپوش ورزشی، چوب یا آسفالت( ـ نور کافی ـ دمای مناسب و تهویه 
هوا ـ عدم وجود موانع در اطراف فضای تمرین.

ابزار و تجهیزات: طنابی با طول مناسب قد فرد ـ کفش ورزشی ـ لباس ورزشی ـ کرونومتر یا تایمر

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف
2شناخت طناب و آمادگی برای طناب زدن1
2اجرای مهارت های ساده طناب زنی2
١نقش مهارت های ساده در رشته های ورزشی3

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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واحد یادگیری 2 

مهارت های پیچیده طناب زنی

مقدمه
در میان گسترۀ فعالیت های بدنی و تمرینات ورزشی، طناب زنی جایگاهی منحصر به فرد یافته است. ورزشی 
در  دارد.  زندگی  در  مؤثری  نقش  و  می شود  تداعی  ساده  بازی های  و  کودکی  دوران  خاطرات  با  اغلب  که 
حقیقت ابزاری قدرتمند و چندوجهی برای ارتقای سطوح مختلف آمادگی جسمانی به شمار می رود. این واحد 
یادگیری، سفری است در دنیای طناب زنی، با هدف زدودن تصورات سطحی و آشکار ساختن پتانسیل های 

نهفتۀ آن.
از تقویت استقامت قلبی ـ عروقی و افزایش چربی سوزی گرفته تا بهبود چابکی، تعادل، هماهنگی و قدرت 
انفجاری، طناب زنی طیف وسیعی از فواید بالا را در برمی گیرد. سادگی اجرا، قابلیت دسترسی و کم هزینه بودن 

این ورزش، آن را به گزینه ای ایده آل برای افراد با سطوح مختلف آمادگی، در هر مکانی تبدیل کرده است.
و  تمرینی هدفمند  برنامه های  متنوع،  تکنیک های  اصول صحیح طناب زنی،  کاربردی،  و  رویکردی جامع  با 
از  ایمن  و  مؤثر  بهره گیری  در  توانمندسازی  نهایی،  هدف  می دهیم.  قرار  بررسی  مورد  را  ایمنی  ملاحظات 
طناب زنی به عنوان ابزاری کارآمد در مسیر دستیابی به اهداف تناسب اندام و بهبود کیفیت زندگی است. 

امیدواریم، دریچه ای نو به سوی این ورزش دیرینه اما همواره پویا بگشایيم.

استاندارد عملکرد
اجراي مهارت های پیچیده طناب و فعالیت های گروهی با یک طناب بلند و دو طناب با حفظ تعادل هماهنگی 

و همکاری
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جاگینگ )نرم دوی(
مثل درجا دویدن در زندگی روزمره است. فرض کنید منتظر  دویدن آرام )جاگینگ( در طناب زنی، دقیقاً 
آسانسور هستید، یا می خواهید بدن خود را در یک نقطه گرم نگه دارید. شما برای اینکه در یک جا ثابت 
نمانید و بدنتان سرد نشود، ممکن است شروع به درجا دویدن کنید. در این حالت، پاها را به صورت متناوب 

و آرام بالا می آورید، بدون اینکه جابه جا شوید )شکل 45(.

شکل 45ـ درجا دویدن

بنابراین، جاگینگ در طناب زنی یک شبیه سازی از درجا دویدن است؛ یک حرکت ساده و کارآمد برای گرم 
کردن، حفظ ریتم و افزایش استقامت. آیا هیجان تسلط بر ریتم و هماهنگی در حرکات ساده طناب زنی، 

همان لذتی را به شما می دهد که فتح یک قله مرتفع یا حل یک معمای پیچیده؟

نکته

در طناب زنی هم جاگینگ همین طور است. به جای اینکه با هر بار چرخاندن طناب با دو پا بپرید، هر بار 
یک پا را بالا می آورید، درست مثل درجا دویدن. این حرکت به شما امکان می دهد تا ریتم طناب زنی را 

حفظ کنید، سرعت خود را کنترل کرده و فشار کمتری به بدن وارد کنید.

آیا می دانید
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جاگینگ
تعریف: در این مهارت، به جای پریدن با هر دو پا به طور هم زمان، 
شما به صورت متناوب روی هر پا فرود می آیید، درست مانند زمانی 

که در حال دویدن آهسته هستید )شکل 46(.
مراحل جاگینگ:

 �طناب را تنظیم کنید تا در موقعیت مناسب قرار گیرد. 1
باسن  به سمت  را  پا  با هر چرخش، یک  و  را بچرخانید   �طناب  2
مخالف ببرید و به آن ضربه بزنید. انگار که می خواهید با پاشنه 

پایتان به باسن خود ضربه بزنید.
 �کمرتان را صاف نگه دارید و شانه ها را آرام نگه دارید. 3

 �سعی کنید در حین انجام حرکت، به طور منظم نفس بکشید. 4
 �ابتدا با سرعت کم شروع کنید و به تدریج سرعت را افزایش دهید. 5

شکل 46ـ مهارت جاگینگ

مهارت جاگینگ در طناب زنی، یک راه عالی برای افزایش ضربان قلب و حفظ آن در محدوده هوازی برای 
مدت طولانی تر است.

نکته

 �تنوع در تمرین: برای جلوگیری از یکنواختی، می توانید این حرکت را با سایر حرکات طناب زنی ترکیب 
کنید.

 �سرد کردن بعد از تمرین: پس از پایان تمرین، چند دقیقه سرد کردن انجام دهید تا عضلاتتان ریلکس 
شوند.

نکات ایمنی

جاگینگ در آمادگی جسمانی
یکی از فاکتورهای کلیدی آمادگی جسمانی یعنی استقامت قلبی 
ـ عروقی )Cardiovascular Endurance( را به شدت تقویت 

می کند )شکل 47(.
پا  این نوع طناب زنی، که در آن به صورت متناوب روی یک   
درجا  آرام  دویدن  مانند  می آورید،  بالا  را  دیگر  پای  و  می پرید 
تمرین  افزایش شدت  باعث  که  اضافه طناب  مزیت  با  اما  است 

می شود.

شکل 47ـ افزایش استقامت قلبی عروقی با اجرای 
مهارت جاگینگ
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 علاوه بر استقامت قلبی ـ عروقی، این حرکت سایر عوامل آمادگی جسمانی را نیز تقویت می کند:
 هماهنگی عصب و عضله )Coordination(: حرکت جاگینگ با طناب زدن نیازمند هماهنگی دقیق بین 
دست ها، پاها و چشم هاست. شما باید در زمان مناسب بپرید تا طناب از زیر پایتان رد شود. این هماهنگی با 

تمرین مداوم بهبود می یابد.
 تعادل )Balance(: پرش‌های متناوب روی یک پا به تقویت عضلات تثبیت‌کننده در پاها و هسته بدن کمک 

کرده و تعادل کلی شما را افزایش می‌دهد.
 چابکی )Agility(: این حرکت به شما کمک می‌کند تا سریع‌تر و با کنترل بیشتری پاهایتان را جابه جا 

کنید. این مهارت برای ورزش‌هایی که نیاز به تغییر جهت سریع دارند بسیار مفید است.
 استقامت عضلانی )Muscular Endurance(: جاگینگ با طناب باعث درگیری مستمر عضلات پا، ساق پا، 

ران و حتی شانه‌ها و بازوها می‌شود که منجر به افزایش استقامت این عضلات می‌گردد.
کاربردهای جاگینگ در طناب زنی در ورزش های مختلف:

این  دارد.  کاربرد  ورزشی مختلفی  در رشته های  متعددش،  مزایای  دلیل  به  در طناب زنی  مهارت جاگینگ 
تمرین به عنوان بخشی از برنامه تمرینی برای ورزش های زیر استفاده می شود:

  ورزش های رزمی

 بوکس، کاراته و کونگ فو، برای افزایش استقامت، سرعت پاها و هماهنگی.

 ورزش های توپی
 بسکتبال و فوتبال و والیبال، برای بهبود استقامت، چابکی و مدیریت انرژی در طول بازی و برای بهبود 

هماهنگی و حس عمقی بدن.

 دو و میدانی
 برای تقویت عضلات پایین تنه، افزایش سرعت و بهبود توانایی واکنش.

 بدنسازی و فیتنس
 به عنوان یک تمرین هوازی مؤثر برای کالری سوزی، کاهش چربی بدن و بهبود آمادگی قلبی ـ عروقی.

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات جاگینگ در رشته های بالا را به کلاس 
ارائه دهند.

پژوهش
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ساید سوئینگ
سایدسوئینگ در طناب زنی، حرکت جارو کردن یک 
یک  با  شما  سایدسوئینگ،  در  است.  بزرگ  محوطه 
حرکت ریتمیک و هماهنگ دست ها، طناب را از یک 
سمت بدن به سمت دیگر می چرخانید تا آماده پرش 
بعدی شوید. این کار دقیقاً شبیه به حرکتی است که 

هنگام جارو زدن انجام می دهید )شکل 48(:
 �شما با کنترل شانه ها و بازوهای خود، جارو را با یک 
حرکت رفت و برگشتی و ریتمیک از یک سمت به 
زمین  تمام سطح  تا  دیگر حرکت می دهید  سمت 

تمیز شود.
کنترل  و  ریتم  هماهنگی،  نیازمند  حرکت   �این 
کار کند، که  مؤثری  به شکل  تا جارو  است  دقیق 
سایدسوئینگ  در  اصلی  مهارت های  همان  اینها 

طناب زنی هستند.

شکل 49ـ مهارت ساید سوئینگ

شکل 48ـ حرکت جارو کردن

سایدسوئینگ
تعریف: طناب به صورت افقی در کنار بدن و با استفاده از چرخش کمر 
و مچ دست ها به حرکت در می آید، بدون اینکه پاها از زمین بلند شوند.

در این حرکت، به جای عبور دادن طناب از زیر پاها، شما طناب را 
به صورت افقی در کنار بدن خود و با استفاده از چرخش کمر به 
حرکت در می آورید. دست ها معمولاً ثابت هستند و حرکت اصلی از 
ناحیه کمر و بالاتنه ایجاد می شود. طناب به شکل یک نیم دایره در 

کنار بدن شما می چرخد )شکل 49(.

مراحل سایدسوئینگ:
1 �طناب را روی هم قرار بدهید )دو سر طناب روی هم بیاید( و دست هایتان را به هم بچسبانید.

2 �حال برای انجام این حرکت، دست راست و چپ خود را هم زمان به سمت راست لگنتان آورده و طناب بزنید.
3 �بار دیگر همین حرکت را برای سمت چپ لگن نیز تکرار کنید. اگر از قوه تخیلتان کمک بگیرید، با انجام 

این حرکت، فرم حرف انگلیسی X در هوا نقش خواهد بست.
انجام این حرکت حرفه ای شدید، دست راست خود را بالا آورده و سعی کنید این بار فرم  4 �وقتی که در 

رنگین کمان در بالای سرتان ایجاد کنید.
5 �سپس دست هایتان را بین فرم حرف انگلیسی X و رنگین کمان جابه جا کنید.
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»سایدسوئینگ« پایه
آماده سازی:

صاف بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید.
طناب را در یک دست بگیرید )دست راست برای شروع(. دست دیگر را در کنار بدن نگه دارید.

طول طناب باید به گونه ای باشد که وقتی وسط آن روی زمین قرار دارد، دستگیره ها تقریباً به زیر بغل 
شما برسند.

حرکت:
با استفاده از مچ دست راست خود، طناب را به صورت یک نیم دایره به سمت جلو و سپس به سمت چپ 

بدن خود بچرخانید.
هدف این است که طناب را بدون اینکه به پاهای شما برخورد کند، در کنار بدن خود تاب دهید.

در این مرحله، پاها ثابت هستند و هیچ پرشی انجام نمی شود. تمرکز بر حرکت روان و کنترل شده طناب 
با مچ دست است.

تغییر دست:
پس از چند چرخش روان به سمت چپ، حرکت را متوقف کنید.

طناب را به دست چپ خود منتقل کنید و دست راست را در کنار بدن نگه دارید.
همین حرکت نیم دایره ای را با مچ دست چپ خود انجام دهید، این بار طناب را به سمت جلو و سپس 

به سمت راست بدن خود بچرخانید.
افزایش دامنه حرکت:

هنگامی که در چرخاندن طناب در هر طرف راحت شدید، سعی کنید دامنه حرکت را کمی بیشتر کنید. 
طناب باید قوس بزرگ تری را در کنار بدن شما طی کند، اما همچنان کنترل آن با مچ دست حفظ شود.

اضافه کردن حرکت پا )اختیاری و پیشرفته(:
پس از تسلط بر چرخش طناب در طرفین، می توانید یک گام کوچک به همان سمتی که طناب در حال 
چرخش است، بردارید. برای مثال، وقتی طناب به سمت چپ می رود، یک قدم کوچک به سمت چپ 

بردارید و سپس پا را به جای خود برگردانید. این کار به حفظ تعادل و هماهنگی بیشتر کمک می کند.
تلاش برای چرخش کامل )پیشرفته تر(:

هنگامی که حرکت با یک دست روان و هماهنگ شد، می توانید تلاش کنید تا طناب را به صورت یک 
دایره کامل در کنار بدن خود بچرخانید. این کار نیاز به هماهنگی بیشتر مچ دست و حفظ ریتم دارد.

تمرین

هنرجویان تحقیق کنید که مهارت سایدسوئینگ چطور اجرا می شود )وضعیت بدن، حرکت طناب(، چه 
فوایدی دارد )تقویت عضلات، هماهنگی، گرم کردن( و در چه تمریناتی کاربرد دارد. یک گزارش با این 
اطلاعات و فهرست منابع تهیه نمایید و آن را در کلاس ارائه دهید. ارزیابی بر اساس کیفیت تحقیق، 

گزارش، درک مطلب و ارائه خواهد بود.

فعالیت کلاسی
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سایدسوئینگ در آمادگی جسمانی
مهارت سایدسوئینگ در طناب زنی، به دلیل حرکت طناب به اطراف بدن و نیاز به کنترل و هماهنگی، چندین 

فاکتور آمادگی جسمانی را تقویت می کند. اصلی ترین فوایدی که این حرکت دارد عبارت اند از:
 هماهنگی: حرکت سایدسوئینگ به طور مستقیم هماهنگی بین دست ها و پاها را بهبود می بخشد. شما باید 

زمان بندی چرخش طناب با حرکات پاها را به درستی تنظیم کنید.
 استقامت قلبی و عروقی: مانند سایر حرکات طناب زنی، سایدسوئینگ یک تمرین هوازی عالی است که 

ضربان قلب را بالا می برد و به تقویت سیستم قلبی و عروقی کمک می کند.
 چابکی: انجام این حرکت به صورت متوالی و سریع، چابکی پاها و حس ریتم شما را افزایش می دهد.

 تقویت عضلات مرکزی: برای حفظ تعادل در طول حرکت، عضلات شکم و پهلوها به شدت درگیر می شوند. 
این تمرین به تقویت هسته بدن کمک می کند که در بسیاری از ورزش های دیگر نیز مفید است.

این حرکت به عنوان یک استراحت فعال بین تمرینات پرشی هم استفاده می شود و به شما اجازه می دهد بدون 
توقف کامل، به ریکاوری بپردازید.

مهارت سایدسوئینگ در طناب زنی، به دلیل تمرکز بر هماهنگی، چابکی و کنترل بدن، در طیف وسیعی از 
رشته های ورزشی کاربرد دارد.

کاربردها مهارت سایدسوئینگ در رشته های مختلف ورزشی:

  ورزش های رزمی و  بوکس
 این حرکت به بهبود کار پا، هماهنگی دست و پا، و ریتم ورزشکار کمک می کند. توانایی تغییر جهت سریع و 
حفظ تعادل در حین حرکت طناب، به بوکسورها در جابه جایی سریع و اجرای ضربات دقیق تر یاری می رساند.

)CrossFit( کراس فیت 

در کراس فیت، سایدسوئینگ اغلب به عنوان بخشی از تمرینات تناوبی با شدت بالا )HIIT( یا به عنوان یک 
حرکت انتقالی بین تمرینات پرشی استفاده می شود. این حرکت به تقویت عضلات مرکزی و افزایش استقامت 

قلبی ـ عروقی کمک می کند.

  بسکتبال  فوتبال و 
دارند.  نیاز  توپ  و کنترل  ناگهانی  تغییر جهت  برای  بالایی  و هماهنگی  به چابکی  این رشته ها  بازیکنان   

سایدسوئینگ به طور مستقیم این مهارت ها را بهبود می بخشد.

 تنیس و بدمینتون
 ورزشکاران رشته های راکتی با انجام سایدسوئینگ، هماهنگی چشم و دست و سرعت عمل خود را برای 

واکنش سریع به توپ تقویت می کنند.
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 قایقرانی

 به ویژه در آب های خروشان، نیازمند هماهنگی عصب و عضله و توانایی حفظ تعادل است. در اینجاست که 
مهارت های سایدسوئینگ به کار می آید )شکل 50(.

شکل 50 ـ مهارت ساید سوئینگ

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات سایدسوئینگ در رشته های بالا را به کلاس 
ارائه دهند.

پژوهش
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ضربدر دست ها
در  به خصوص  روزمره،  زندگی  در  مهارت  این 
کارهایی که نیاز به حرکات دقیق و هماهنگ دارند، 
کاربرد دارد. تصور کنید که در حال انجام کارهای 
خانه هستید، مثلًا شستن ظرف ها. در این فعالیت، 
را  کار  چندین  هم زمان  به صورت  باید  شما  مغز 
می دارد،  نگه  را  ظرف  دست  یک  کند:  مدیریت 
هم زمان  و  می شوید  را  آن  اسفنج  با  دیگر  دست 
باید مراقب باشید که دست ها به هم برخورد نکنند 

یا ظرف از دستتان نیفتد )شکل 51(.

این هماهنگی دقیق بین دو دست و چشم ها، که در یک حرکت تکراری و پیوسته انجام می شود، بسیار شبیه 
به هماهنگی مورد نیاز در حرکت ضربدر دست ها است. در هر دو مورد، بدن شما باید:

 حرکات را زمان بندی کند: شما باید بدانید که هر دست در چه زمانی و به چه شکلی حرکت کند.
 از برخورد جلوگیری کند: باید با دقت، مسیر حرکت دست ها را کنترل کنید تا با یکدیگر برخورد نکنند.

 ریتم را حفظ کند: این کار باید به صورت روان و بدون توقف انجام شود.
بنابراین، تمرین ضربدر دست ها در طناب زنی، به صورت غیرمستقیم، توانایی شما در انجام دقیق و هماهنگ 
محسوب  روزمره  زندگی  برای  کاربردی  مهارت  یک  دلیل،  همین  به  و  می بخشد  بهبود  را  روزمره  کارهای 

می شود.
ضربدر دست ها

تعریف: یک حرکت پیشرفته است که در آن، در حین پرش و عبور طناب از زیر پا، دست ها از خط مرکزی 
بدن عبور کرده و به صورت ضربدری در مقابل بدن قرار می گیرند )شکل 52(.

شکل 51 ـ مهارت ضربدر دست ها

شکل 52  ـ مهارت ضربدر دست ها
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مراحل ضربدر دست ها:
 �ابتدا طناب زنی را به صورت معمولی آغاز کنید تا بدنتان گرم شود و ریتم بگیرید. 1

 �در حین چرخش طناب، به جای اینکه دست ها را به صورت موازی حرکت دهید، یکی از دست ها را از روی  2
دست دیگر عبور دهید )ضربدری کنید(. مثلًا دست راست را از روی دست چپ بگذرانید و سپس برعکس.
 �سعی کنید حرکت ضربدری دست ها را با پرش هایتان هماهنگ کنید. می توانید با هر بار ضربدری دست ها،  3

یک پرش انجام دهید.
 �به طور متناوب جهت ضربدری دست ها را تغییر دهید تا چالش تمرین بیشتر شود. 4

 �ابتدا با سرعت کم شروع کنید و به تدریج سرعت خود را افزایش دهید. 5

هدف: آموزش گام به گام مهارت ضربدر دست در طناب زنی در کلاس.
مواد لازم: طناب ورزشی )در صورت امکان(، فضای کافی.

مدت زمان: 30ـ40 دقیقه.
مراحل:

1 �آشنایی و آمادگی )10 دقیقه(:
2 �یادآوری مهارت های پایه طناب زنی.

3 �معرفی مهارت ضربدر دست با توضیح و نمایش ویدئو یا اجرای معلم.
4 �تأکید بر هماهنگی و ریتم.

5 �گرم کردن بدون طناب با چرخش دست، حرکت قیچی بازوها و پرش درجا.
تمرین گام به گام )20 دقیقه(:

1 �تمرین حرکت دست ضربدری بدون طناب )تأکید بر حرکت از آرنج و ارتفاع کمر(.
2 �پرش ساده با مکث و اضافه کردن حرکت دست ضربدری )بدون عبور کامل طناب(.

3 �تلاش برای عبور طناب به صورت ضربدری با مکث پس از هر تلاش.
4 �تلاش برای اجرای متوالی ضربدر دست ها برای دانش آموزان راحت تر.

جمع بندی و بازخورد )10 دقیقه(:
1 �خنک کردن با حرکات کششی.

2 �بحث در مورد چالش ها و مرور نکات کلیدی )زمان بندی، ارتفاع پرش، حرکت دست از آرنج(.
3 �تأکید بر تمرین مداوم و ارائه بازخورد مثبت.

4 �تشویق به تمرین در منزل )اختیاری(.

تمرین
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ضربدر دست ها در آمادگی جسمانی
مهارت ضربدر دست ها در طناب زنی، به دلیل نیاز به هماهنگی دقیق و سرعت عمل بالا، چندین فاکتور کلیدی 

آمادگی جسمانی را به طور هم زمان تقویت می کند.
 �هماهنگی عصب و عضله )Neuromuscular Coordination(: این حرکت اصلی ترین فاکتور هماهنگی بین 
دست ها و پاها را به چالش می کشد. شما باید زمان بندی دقیق حرکت دست ها برای ضربدر کردن و باز کردن 

طناب را با پریدن پاها هماهنگ کنید.
 �چابکی: انجام سریع و متوالی این حرکت، باعث افزایش سرعت واکنش و چابکی بدن شما می شود. این 

مهارت در بسیاری از رشته های ورزشی که نیاز به تغییر سریع جهت دارند، بسیار کاربردی است.
 �استقامت قلبی و عروقی )Cardiovascular Endurance(: مانند سایر حرکات طناب زنی، ضربدر دست ها 
نیز یک تمرین هوازی با شدت بالا است که ضربان قلب را افزایش داده و به تقویت سیستم قلبی و عروقی 

کمک می کند.
 �تعادل )Balance(: برای انجام این حرکت، باید در هنگام عبور طناب از زیر پاها، تعادل خود را حفظ کنید. 

این امر به تقویت عضلات پایدارکننده بدن کمک می کند.
 �سرعت: با تمرین مستمر، می توانید سرعت اجرای این حرکت را افزایش دهید که به طور مستقیم بر روی 

سرعت کلی بدن شما تأثیر می گذارد.

مهارت ضربدر دست ها در طناب زنی یک تمرین جامع است که علاوه بر افزایش استقامت، به طور ویژه ای 
بر روی هماهنگی و چابکی بدن تمرکز دارد.

نکته

کاربردها مهارت ضربدر دست ها در رشته های مختلف ورزشی

  ورزش های رزمی و  بوکس
 �این حرکت به بهبود کار پا، هماهنگی دست و پا و سرعت عمل مبارزان کمک می کند. توانایی تغییر سریع 

موقعیت دست ها و بدن، در جاخالی دادن و اجرای ضربات پی در پی بسیار مهم است.

  بسکتبال  فوتبال و 
 �بازیکنان این رشته ها به چابکی و هماهنگی بالا برای تغییر جهت ناگهانی، دریبل زدن یا پاس دادن نیاز 

دارند. تمرین ضربدر دست ها به طور مستقیم این مهارت ها را تقویت می کند.

 تنیس و بدمینتون
 �ورزشکاران رشته های راکتی با انجام این حرکت، هماهنگی چشم و دست و سرعت واکنش خود را برای 

ضربه زدن به توپ بهبود می بخشند.
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 کراس فیت و تمرینات تناوبی با شدت بالا
 �در این نوع تمرینات، سایدسوئینگ به عنوان یک حرکت پویا برای افزایش استقامت قلبی ـ عروقی و بهبود 

مهارت های حرکتی در بین تمرینات قدرتی استفاده می شود )شکل 53(.

شکل 53 ـ حرکت کراس در تمرینات وزنه

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات ضربدر دست ها در رشته های بالا را به 
کلاس ارائه دهند.

پژوهش
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طناب بلند
طناب زنی  مهارت  برای  مثال ها  بهترین  از  یکی 
بلند در زندگی روزمره، مدیریت پروژه های بزرگ 
بلند  این مثال، طناب  یا تیم های کاری است. در 
آن  باید  که  است  بزرگ  یا هدف  پروژه  یک  مثل 
و  می چرخاند  را  طناب  که  فردی  ببرید.  جلو  را 
کنترل می کند، مدیر پروژه یا رهبر تیم است. تیم 
یا افرادی که باید به موقع از روی طناب بپرند و از 

آن عبور کنند، اعضای تیم هستند.
و  ریتم  سرعت،  بلند،  طناب زنی  در  همان طور که 
هماهنگی همه اعضا برای موفقیت ضروری است، 
با  بتواند  پروژه  مدیر  اگر  هم،  کاری  تیم  یک  در 
هماهنگی  و  مناسب  سرعت  دقیق،  برنامه ریزی 
با  پروژه  ببرد،  پیش  را  کارها  اعضا  بین  کامل 

موفقیت به پایان می رسد.
اگر یکی از اعضای تیم از ریتم خارج شود یا در زمان مناسب اقدام نکند، کل پروژه با مشکل روبه رو می شود، 

درست مثل زمانی که یک نفر در طناب زنی بلند نتواند به موقع بپرد و طناب به او برخورد می کند.
طناب بلند

تعریف: به نوعی از طناب زنی که در آن از یک طناب 
بسیار بلندتر از طناب های انفرادی استاندارد استفاده 
انجام  بیشتر  یا  نفر  سه  توسط  معمولاً  و  می شود 

می گیرد )شکل 55(.

شکل 55  ـ طناب بلند

شکل 54 ـ تیم کاری در پروژه

حالا که آموزش طناب زدن را پشت سر گذاشته اید، پیشنهاد می کنیم که طناب زدن گروهی را هم امتحان 
این  انجام  برای  با طناب زنیِ گروهی می توانید هم ورزش کنید و هم حسابی سرگرم شوید.  کنید. شما 

ورزش و سرگرمی حتماً به مراحل طناب بلند توجه کنید. 

نکته
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مراحل طناب بلند:
 �دو سر طناب را بگیرید و بپرید! )شکل 56(. 1

شکل 57  ـ اجرای مهارت طناب بلند

شکل 56  ـ مهارت طناب بلند

 �برای انجام این ورزش و بازی، کافی است دو نفر روبه روی هم بایستند و طناب را با دست هایشان بگیرند؛  2
شما هم وسط این دو نفر و در پشت طناب قرار بگیرید؛ آن دو نفر، طناب را می چرخانند و شما از روی 

آن می پرید )شکل 57(.

 �درجا بزنید! 3
 �وقتی طناب در حال چرخش است، درجا بزنید؛ 4

 �اگر می خواهید در این بازی حرفه ای شوید، بهتر است نگاهتان فقط به وسط طناب باشد؛ 5
 �این تمرین ورزشی، برای تقویت مچ دست های دوستان تان مفید است؛ 6

 �همچنین شما هم می توانید ورزشی برای کل بدن داشته باشید؛ 7
 �اگر طناب بزرگی در اختیار داشته باشید می توانید به جای یک نفر، دو نفری حرکتِ درجا زدن را انجام  8

دهید و ورزش کردن را سرگرم کننده تر کنید.
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در طناب زنی با طناب بلند، حفظ ریتم ثابت برای چرخانندگان طناب بسیار مهم است تا پرنده بتواند به طور 
مؤثر زمان بندی کند و بپرد.

نکته

مطمئن شوید که طناب بلند هیچ گونه ساییدگی یا پارگی ندارد. همچنین، قبل از شروع، محیط اطراف 
خود را از هرگونه مانع پاک کنید.

نکته ایمنی

طناب بلند در آمادگی جسمانی
فاکتور  و هماهنگ است، چندین  از حرکات هوازی  ترکیبی  به دلیل ماهیت خود که  بلند،  پرش در طناب 

کلیدی آمادگی جسمانی را تقویت می کند:
 �استقامت قلبی ـ تنفسی )Cardiovascular and cardiorespiratory(: پرش مداوم، ضربان قلب و تنفس 
را به شدت افزایش می دهد. این امر باعث می شود تا قلب و ریه ها برای پمپاژ خون و اکسیژن رسانی به عضلات، 

کارآمدتر شوند. در نتیجه، توانایی بدن برای انجام فعالیت های طولانی مدت بدون خستگی بالا می رود.
 �هماهنگی )Coordination(: طناب زنی، به ویژه در حالت طناب بلند که نیاز به هماهنگی با یک یا چند نفر 
دیگر دارد، هماهنگی بین چشم ها، دست ها، و پاها را به شدت بهبود می بخشد. فرد باید به موقع و با ریتم 
مشخص از روی طناب بپرد، که این کار به مغز و بدن کمک می کند تا در یک زمان مشخص با هم کار کنند.

 �چابکی و تعادل )Agility and Balance(: این فعالیت به دلیل نیاز به تغییر جهت سریع و فرود صحیح 
روی پنجه پا، به افزایش چابکی و توانایی حفظ تعادل کمک می کند. پرش های متوالی و سریع، عضلات 

کوچک پا و مچ پا را تقویت کرده و به ثبات بدن در حین حرکت می افزاید.
 �قدرت و استقامت عضلانی: پرش در طناب بلند، عضلات مختلفی از جمله ساق پا، چهارسر ران، همسترینگ، 
باسن، شکم و شانه را درگیر می کند. پرش های مکرر، باعث افزایش قدرت و به خصوص استقامت عضلانی 

در این نواحی می شود.
کاربرد طناب زنی بلند در رشته های ورزشی

مهارت های به دست آمده از طناب زنی بلند، به دلیل تقویت همزمان استقامت، هماهنگی، چابکی و قدرت، در 
بسیاری از رشته های ورزشی کاربرد حیاتی دارد. این مهارت ها به خصوص در ورزش هایی که نیاز به کار تیمی، 

سرعت عمل و دقت دارند، بسیار مؤثر است.
در ادامه به برخی از رشته های ورزشی که از این مهارت بهره می برند، اشاره می کنم:

 ورزش های توپی و تیمی
در ورزش هایی مانند بسکتبال، فوتبال، والیبال، و هندبال، هماهنگی، زمان بندی و سرعت عمل بسیار مهم 

است. پرش در طناب بلند به ورزشکاران کمک می کند تا:
 �ریتم و زمان بندی خود را برای پاس دادن، شوت زدن یا دریافت توپ بهبود بخشند.

 �چابکی و سرعت در تغییر جهت و فرارهای ناگهانی را افزایش دهند.
 �استقامت قلبی ـ عروقی لازم برای یک بازی طولانی را کسب کنند.
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  ورزش های رزمی و  بوکس
آنها  به  این مهارت  استفاده می کنند.  از طناب زنی در تمرینات خود  به طور سنتی  بوکسورها و رزمی کاران 

کمک می کند تا:
 �هماهنگی عصب و عضله بین دست ها و پاها را تقویت کنند.

 �سبک وزنی و چابکی روی پاها را افزایش دهند، که برای جاخالی دادن و حرکات سریع ضروری است.
 �استقامت لازم برای مبارزات طولانی را به دست آورند.

 دو و میدانی
ورزشکاران دو و میدانی از طناب زنی برای تقویت عضلات پایین تنه و بهبود عملکرد خود استفاده می کنند. 

این مهارت به ویژه برای رشته های زیر مفید است:
 �دوندگان سرعت: برای افزایش قدرت و توان انفجاری در پاها.

 �دوندگان استقامتی: برای تقویت سیستم قلبی ـ تنفسی و کاهش فشار بر مفاصل در مقایسه با دویدن روی 
زمین سخت.

 ژیمناستیک و آکروباتیک
ورزش هایی که نیاز به تعادل، هماهنگی و انعطاف پذیری بالا دارند، می توانند از طناب زنی بهره ببرند. پرش 

در طناب بلند:
 �تعادل و ثبات را بهبود می بخشد، که برای انجام حرکات پیچیده روی تشک یا میله ضروری است.

 �هماهنگی حرکتی را در انجام حرکات موزون و ترکیبی افزایش می دهد.

 کراس فیت و بدنسازی
در این رشته ها، طناب زنی به عنوان یک بخش کلیدی در تمرینات هوازی و استقامتی شناخته می شود. این 

تمرین به ورزشکاران کمک می کند تا:
 �عضلات اصلی مانند شکم و پایین تنه را تقویت کنند.

 �چربی سوزی را افزایش داده و استقامت کلی بدن را بالا ببرند.
 �سیستم قلبی ـ عروقی خود را برای تمرینات پرفشار آماده سازند.

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات ضربدر دست ها در رشته های بالا را به 
کلاس ارائه دهند.

پژوهش
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دابل داچ )طناب دوتایی(
در شنای کرال سینه، دو دست شناگر مانند دو طناب در حال چرخش هستند که به صورت متوالی وارد آب 
شده و از آن خارج می شوند. پاها نیز باید با ضربات متوالی و ثابت )مانند پریدن( به حرکت دست ها ریتم و 

سرعت بدهند.
اگر در هر یک از این دو مهارت، دست ها یا پاها از ریتم خارج شوند، حرکت متوقف شده یا کارایی خود را 
از دست می دهد. بنابراین، کرال سینه یک مثال عینی برای دابل داچ است، زیرا هر دو مهارت به هماهنگی 

متوالی اعضای بدن با یک ریتم ثابت وابسته هستند.

شکل 59  ـ اجرای مهارت دابل داچ

شکل 58 ـ اجرای مهارت کرال سینه

دابل داچ )طناب دوتایی(
تعریف: یک مهارت پیشرفته و گروهی در طناب زنی است که در آن دو طناب بلند به طور هم زمان در جهت 
مخالف یکدیگر چرخانده می شوند و یک یا چند نفر در داخل این دو طناب به انجام حرکات مختلف )پرش، 

رقص، مانور( می پردازند )شکل 59(.
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مراحل دابل داچ )طناب دوتایی(:
 �با دو طناب تمرین کنید! 1

 �دوستانتان دو طناب را در دست بگیرند و طناب اول را بچرخانید؛ 2
 �سپس طناب دوم را در جهت مخالف قبلی بچرخانند؛ 3

 �با چرخش طناب ها، سرعتتان هم باید دو برابر قبل شود؛ 4
 �چون این بار باید از روی دو طناب بپرید؛ 5
 �این تمرین، بسیار سخت و چالشی است؛ 6

 �ولی در عین حال سرگرم کننده تر هم خواهد بود. 7

 �مهم ترین نکته در مورد مهارت دابل داچ، هماهنگی و ارتباط تیمی است.
 �دابل داچ یک فعالیت گروهی است و موفقیت در آن به شدت به هماهنگی بین چرخانندگان طناب و 

پرش کنندگان بستگی دارد.

نکات

دابل داچ در آمادگی جسمانی
ورزش طناب زنی دابل داچ به دلیل ماهیت پویا و چالشی خود، چندین فاکتور آمادگی جسمانی را تقویت 

می کند.
 �آمادگی قلبی ـ عروقی: دابل داچ یک تمرین هوازی عالی است که ضربان قلب را به شدت بالا می برد و 
استقامت و ظرفیت ریوی را بهبود می بخشد. این فعالیت به دلیل شدت بالا، به سوزاندن کالری و بهبود 

سلامت قلب کمک می کند.
باید  شرکت کننده  است.  چشم ها  و  پاها  دست ها،  بین  دقیق  هماهنگی  نیازمند  مهارت  این   �هماهنگی: 
زمان بندی ورود به میان طناب های در حال چرخش و زمان بندی پرش ها را با چرخش های متضاد طناب ها 

هماهنگ کند.
 �چابکی و تعادل: حرکات سریع و نیاز به حفظ پایداری در حین پرش های متوالی، چابکی و تعادل فرد را 
به طور قابل توجهی افزایش می دهد. این مهارت ها به خصوص برای ورزشکاران در رشته های دیگر بسیار 

مفید است.
 �قدرت و استقامت عضلانی: عضلات مختلفی در این فعالیت درگیر می شوند:
پایین تنه: عضلات ساق پا، ران و باسن برای پرش ها و فرودها تقویت می شوند.

بالاتنه: عضلات بازو، شانه و هسته بدن )شکم و کمر( برای چرخاندن طناب ها و حفظ ثبات بدن فعال هستند.

دابل داچ یک تمرین تمام بدن است که در کنار تفریح و جنبه اجتماعی، آمادگی جسمانی کلی را به طور 
جامع بهبود می بخشد. 

آیا می دانید
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کاربردهای دابل داچ در رشته های ورزشی

 کراس فیت و آمادگی جسمانی
 �دابل داچ یک تمرین هوازی و قدرتی عالی است که ضربان قلب را به شدت بالا می برد و به تقویت عضلات 
پایین تنه، به ویژه ساق پا و ران، کمک می کند. به همین دلیل، در برنامه های تمرینی کراس فیت و برای 

افزایش استقامت قلبی ـ عروقی بسیار استفاده می شود.

  ورزش های رزمی و  بوکس
 �در ورزش های رزمی، سرعت عمل و چابکی فوق العاده مهم هستند. دابل داچ به ورزشکاران کمک می کند 
تا هماهنگی بین دست و پا، سرعت عکس العمل و توانایی تغییر جهت ناگهانی را افزایش دهند که برای 

جاخالی دادن و حرکات سریع در مسابقه ضروری است.

 ورزش های توپی )مثل فوتبال، بسکتبال، والیبال(
 �برای این رشته ها، هماهنگی چشم و دست و پا، چابکی در فضای محدود و توانایی پرش بالا اهمیت زیادی 
دارد. دابل داچ با تقویت این مهارت ها، به بازیکنان کمک می کند تا عملکرد بهتری در دریبل، دریافت توپ 

و پرتاب ها داشته باشند.

 ورزش های راکتی )مثل تنیس و بدمینتون(
 �در این ورزش ها، چالاکی دست و پا و سرعت رسیدن به توپ بسیار حیاتی است. دابل داچ با بهبود هماهنگی 
و استقامت، به ورزشکاران کمک می کند تا در زمان مناسب به توپ برسند و سرویس ها را با قدرت و دقت 

بیشتری بزنند.

به طور کلی، هر ورزشی که به سرعت، هماهنگی، تعادل و استقامت نیاز داشته باشد، از تمرینات دابل داچ 
می تواند بهره مند شود.

نکته

هنرجویان با کمک همکلاسی خود تصاویر مربوط به تمرینات ضربدر دست ها در رشته های بالا را به 
کلاس ارائه دهند.

پژوهش
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ارزشیابی شایستگی واحد يادگيري اول ـ مهارت هاي پيچيده طناب زني

شرح کار: 
 اجرای مهارت های پیچیده جاگینگ و سایدسوئینگ

 اجرای مهارت های پیچیده ضربدری دست و دابل داچ
 اجرای تمرینات گروهی و ترکیبی با طناب بلند

استاندارد عملکرد: اجرای مهارت های پیچیده طناب و فعالیت های گروهی با یک طناب بلند و دو طناب با حفظ تعادل هماهنگی و همکاری
 جاگینگ: اجرای جاگینگ با ریتم ثابت و حفظ فرم صحیح پرش های کوتاه به مدت حداقل 20 ثانیه.

 ساید سوئینگ: اجرای پرش های جانبی با چرخش طناب به طرفین و حفظ تعادل به مدت حداقل 15 ثانیه در هر جهت.
 ضربدر دست ها: اجرای حداقل 5 پرش متوالی با عبور صحیح طناب به صورت ضربدری از دست ها بدون گیر کردن طناب.

 طناب بلند: ورود و خروج ایمن از طناب در حال چرخش و انجام حداقل 5 پرش متوالی در داخل طناب با هماهنگی با چرخانندگان.
 دابل داچ: ورود و خروج ایمن از بین دو طناب در حال چرخش مخالف جهت و انجام حداقل 3 پرش متوالی با حفظ ریتم و هماهنگی با 

چرخانندگان.
شاخص ها: 

 ریتم: حفظ ریتم ثابت در طول اجرای مهارت هایی مانند جاگینگ.
 تعادل: حفظ تعادل در حین انجام حرکات با تغییر جهت )سایدسوئینگ( یا در مهارت های گروهی.

 هماهنگی دست و پا: هماهنگی دقیق بین حرکات دست و پا در مهارت هایی مانند ضربدر دست ها.
 زمان بندی ورود و خروج: توانایی ورود و خروج ایمن و به موقع از طناب در حال چرخش )طناب بلند و دابل داچ(.

 تعداد پرش های متوالی: تعداد پرش های موفق انجام شده بدون اشتباه در هر مهارت.
 هماهنگی گروهی )طناب بلند و دابل داچ(: میزان هماهنگی بین پرنده و چرخانندگان طناب.

 ارتباط )طناب بلند و دابل داچ(: وضوح و اثربخشی ارتباط بین پرنده و چرخانندگان.

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات: فضای باز و وسیع با سطح صاف و مناسب )مانند زمین چمن، آسفالت صاف یا کفپوش ورزشی( ـ نور 
کافی ـ دمای مناسب و تهویه ـ عدم وجود موانع در شعاع چرخش طناب ها

ابزار و تجهیزات: طنابی با طول مناسب قد فرد ـ طناب بلند و ضخیم با طول مناسب ـ کفش ورزشی ـ لباس ورزشی ـ کرونومتر یا تایمر

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف
2اجرای مهارت های پیچیده جاگینگ و سایدسوئینگ1
2ضربدری و دست و دابل داچ2
1اجرای تمرینات گروهی و ترکیبی با طناب بلند3

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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پودمان 3

شطرنج

https://www.roshd.ir/1404-210302-3
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مقدمه
شطرنج1 فعالیت ذهنی پیچیده ای است که نیاز به تعقل، تمرکز و قدرت تصمیم گیری بالا دارد. در این ورزش 
سلول های خاکستری مغز به کار گرفته می شود تا حرکات حریف برای حمله پیش بینی شود. هرچقدر که 
مطالعات بیشتری درباره مغز انجام می شود مشخص می شود که ورزش شطرنج ابزاری برای تقویت توانایی های 

ذهنی است.
چگونه  که  می آموزد  می گیرد.  یاد  را  مهره ها  هدایت کردن  چگونگی  خود  مهره های  استقرار  برای  بازیکن 
تصمیم گیری کند. اگر او اجازه دهد تا مهره هایش اسیر شود، ممکن است بازی را از دست بدهد. شطرنج 
در طول زندگی مسئولیت پذیری و تصمیم گیری را به کودکان آموزش می دهد. وقتی بچه ها بازی شطرنج را 
یاد بگیرند، شروع به توسعه مهارت های ریاضی از جمله، تفکر حل مسئله، تفکر منطقی، تصمیم گیری و حل 
مشکل می نمایند. این مهارت ها به آنها اجازه خواهد داد که در مسیر زندگی با اتفاقات غیرمنتظره برخورد 

نمایند و خود را در تمام موقعیت ها کنترل کنند و ارائه راه حل نمایند. 
شطرنج از جمله بهترین و مؤثرترین ابزار در آماده کردن کودکان برای مواجهه با دنیای کنونی است که روز 
به روز با دنیایی از اطلاعات مواجه می شوند و همراه با آن موقعیت های دشوارتری در تصمیم گیری به ارمغان 

می آورند.
شطرنج نحوه تفکر منطقی و کارآمد را آموزش می دهد و انتخاب بهترین گزینه از میان گزینه های موجود 
را نشان می دهد و اهمیت برنامه انعطاف پذیر، تمرکز و نتیجه انتخاب و تصمیم گیری را به نمایش می گذارد. 

استاندارد عملکرد
پیش بینی و ثبت 20 حرکت مهره سفید و سیاه )10 سفید و 10 سیاه( بر روی صفحه شطرنج با رعایت 

قوانین بازی

واحد یادگیری 1 

مبانی پایه شطرنج

Chess ـ1
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1 �به نظر شما در شکل های زیر افراد مشغول چه فعالیتی 

هستند؟
2 �به نظر شما هر یک از شکل ها، بچه ها را وادار به چه 

عکس العمل هایی می کند؟
3 �به نظر شما تفاوت این بازی ها در چیست؟

سؤال

شکل 1

با دیدن این تصاویر به این سؤالات پاسخ دهید.
1 �از دیدگاه شما حرکات دست های کودکان چه مهارت های پایه ای را در آنان تقویت می کند؟

2 �از دیدگاه شما آیا می توان برای چینش جورچین ها و مهره ها تصمیم های مختلف گرفت؟

سؤال

تصمیمات مختلف با استفاده از بررسی اطلاعات دقیق در هر یک از بازی های شکل 1 بالاخص بازی آخر، 
کمک زیادی به فرمان برداری صحیح از مغز می کند.

نکته
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صفحه1 شطرنج

Board ـ1

به نظر شما:
1 �در تصویر فوق چند مربع کوچک وجود دارد؟

2 �در تصویر فوق چند ردیف افقی و چند ستون وجود دارد؟

3 �چرا بعضی از مربع ها سفید و بعضی سیاه رنگ است؟

سؤال

به دلیل اینکه بازی شطرنج یک بازی فکری است و انجام آن زمان زیادی را می طلبد و بازیکنان باید چه 
در هنگام بازی و چه در هنگام تمرین و مطالعه، مدت زیادی به نگاه کردن به این صفحه بپردازند، برای 
جلوگیری از اثرات منفی نگاه کردن به رنگ سیاه، امروزه برای ساخت خانه های صفحۀ شطرنج، از رنگ های 
آرامش بخش مثل سبز و سفید و... استفاده می کنند، اما در هنگام آموزش و یا بازی خانه ها باید سیاه و 

سفید در نظر گرفته شوند.

نکته ایمنی

شکل 2

a

1

2

3

4

5

6

7

8

1

2

3

4

5

6

7

8
b c d e f g h

a b c d e f g h

شکل 3

صفحۀ شطرنج یک مربع بزرگ است که از 64 مربع کوچک تشکیل 
شطرنج  صفحۀ  خانه های  اصطلاح  در  را  مربع ها  این  است.  شده 
یکی  به صورت  و  رنگ  دو  در  شطرنج  صفحۀ  خانه های  می نامند. 
در میان در کنار هم قرار دارند. در شکل 3 می توانید یک صفحه 

شطرنج استاندارد را ملاحظه کنید.
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ردیف های صفحۀ شطرنج: ستون ها، عرض ها، قطر ها

Rank ـFile                                     2 ـ1

a

1

2

3

4

5

6

7

8

1

2

3

4

5

6

7

8
b c d e f g h

a b c d e f g h

شکل 4

در شکل 4 یکی از ستون ها با فلش نشان داده شده است. سایر ستون ها را با فلش مشخص کنید؟
تمرین 1

همان طور که مشخص نمودید صفحه شطرنج دارای هشت ردیف عمودی است به این ردیف ها ستون1 گفته 
می شود.

آیا می دانید در شکل 5 خانه هایی را که با فلش مشخص شده اند، 
چه می نامند؟ سایر ردیف های افقی را با فلش مشخص نمایید.

سؤال
a

1
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7

8
b c d e f g h

a b c d e f g h

شکل 5

صفحه شطرنج دارای هشت ردیف افقی است به این ردیف ها عرض2 گفته می شود. در صفحه شطرنج هر عرض 
دارای 8 خانه است که شامل 4 خانه سفید و 4 خانه سیاه می باشند. عرض های صفحه شطرنج را با اعداد 

نام گذاری می کنند که به ترتیب از 1 تا 8 نام گذاری شده اند.
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به این ردیف های مورب در اصطلاح قطر1 گفته می شود. یکی از تفاوت های اصلی قطرها با ستون ها و عرض ها 
در این نکته است که قطرها از نظر اندازه با هم متفاوت هستند. صفحه شطرنج دارای 4 قطر دو خانه ای، 4 
قطر سه خانه ای، 4 قطر چهار خانه ای، 4 قطر پنج خانه ای، 4 قطر شش خانه ای، 4 قطر هفت خانه ای و دو 

قطر هشت خانه ای است.
کوچک ترین قطرها در صفحۀ شطرنج از دو خانه و بزرگ ترین قطرها از هشت خانه تشکیل شده اند. تفاوت 
دیگر قطرها با ستون ها و عرض ها این است که بر خلاف ستون ها و عرض ها، تمامی خانه های یک قطر از یک 

رنگ تشکیل می شوند. نام هر قطر از قرار گرفتن نام خانۀ اول و آخر آن قطر در کنار هم تشکیل می شود. 

1 �آیا می دانید ردیف های موَرّب صفحه شطرنج را چه می نامند؟

2 �صفحه شطرنج دارای چند ردیف موَرّب است؟

3 �ردیف های مورب صفحه شطرنج شکل 6 را با فلش مشخص 

نمایید.
4 �آیا تعداد خانه های ردیف های مورب با هم برابر است؟

5 �تفاوت ردیف های مورب با ستون ها و عرض ها چیست؟

سؤال

Diagonal ـ1

با انگشتان دست روی صفحه شطرنج ستون ها، عرض ها و قطرها را نشان دهید.
تمرین 2

ارزشیابی
یک صفحه شطرنج استاندارد را ترسیم کنید و بر روی آن ستون، عرض و قطرها را مشخص نمایید.

شباهت ها و تفاوت های ستون ها، عرض ها و قطرها در چیست؟
کوچک ترین و بزرگ ترین قطرهای صفحه شطرنج از چند خانه تشکیل شده اند؟

نام گذاری خانه های صفحه شطرنج

1 �اگر مهره ای از مهره های شطرنج از یک خانه به خانۀ دیگر حرکت کند به نظر شما هر خانه باید اسمی 

داشته باشد؟
٢ �اگر به شما بگویند برای هر خانه از صفحه شطرنج طوری اسم تعیین کنید که هیچ خانه ای با خانۀ دیگر 

همنام نباشد، چگونه این کار را انجام می دهید؟

سؤال
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شکل 6
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بعد از آشنایی با صفحه و مهره های شطرنج به نام گذاری خانه ها می پردازیم. هر خانه صفحه شطرنج در یک 
ستون خاص و یک عرض خاص قرار دارد. نام هر خانه در صفحۀ شطرنج از کنار هم قرار گرفتن نام ستون و 
عرضی که آن خانه در آنها قرار گرفته تشکیل می شود. به طور مثال خانه ای که در ستون e و در عرض چهارم 
قرار دارد خانۀ e4 نام دارد. فراموش نکنید که همیشه نام خانه های صفحۀ شطرنج باید با حروف کوچک نوشته 

شود، البته دلیل آن را در زمان یادگیری ثبت حرکات خواهید فهمید.

با توجه به مطالب فوق نام هر خانه را در صفحه شطرنج شکل 7 بنویسید.
تمرین 3
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شکل 7

آشنایی با مرکز صفحۀ شطرنج

1 �به نظر شما چهار خانه ای که در مرکز صفحه شطرنج قرار دارند کدام خانه ها هستند؟

2 �شانزده خانه ای که در مرکز صفحه شطرنج قرار دارند کدام خانه ها هستند؟

3 �خانه های مرکزی چه تفاوتی با دیگر خانه ها دارند؟

4 �چرا باید این چند خانه را با نامی مثل خانه های مرکزی از دیگر خانه ها متمایز کنند؟

سؤال
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به خانه های d4 ,d5 ,e4 ,e5 که در وسط صفحۀ شطرنج قرار دارند مرکز صفحه و یا خانه های مرکزی گفته 
می شود. مجموع شانزده خانۀ f  6, f  5, f  4, f  3 ,e6 ,e5 ,e4 ,e3 ,d6 ,d5 ,d4 ,d3 ,c6 ,c5 ,c4 ,c3 را 
به عنوان مرکز بزرگ و چهار خانۀ d4 ,d5 ,e4 و e5 را به عنوان مرکز اصلی در نظر گرفته اند. اما به طور کلی 
وقتی در مورد مرکز در بازی شطرنج سخن به میان می آید، در اکثر اوقات منظور همان مرکز اصلی یعنی 

خانه های d4 ,d5 ,e4 ,e5 است.
در واقع اهمیت مرکز صفحۀ شطرنج در این نکته است که وقتی مهره ها در مرکز قرار می گیرند از بیشترین 
قدرت خود برخوردار می شوند، یعنی وقتی یک مهره در مرکز قرار داشته باشد تعداد خانه های بیشتری را زیر 
ضرب خود گرفته و یا به عبارتی دیگر خانه های بیشتری را در کنترل خود دارد. اصولاً وقتی مهره های شطرنج 
در گوشه های صفحه قرار داشته باشند قدرت آنها تنزّل پیدا می کند و هر چه به مرکز صفحه نزدیک تر شوند 
قدرت آنها بیشتر خواهد شد و در نهایت وقتی که یک مهره در مرکز صفحه قرار بگیرد قدرت آن به حداکثر 

ممکن خواهد رسید.

ارزشیابی
1 نام گذاری خانه های شطرنج به چه صورتی است؟

2 مرکز اصلی صفحه شطرنج را رنگ آمیزی کنید.

3 دلیل اهمیت مرکز صفحه شطرنج چیست؟

در گروه های چهارنفره خود در مورد این سؤالات با هم بحث کنید.
فعالیت کلاسی

a8

1

2

3

4

5

6

7

8

1

2

3

4

5

6

7
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a7 b7 c7 d7 e7 f7 g7 h7

a6 b6 c6 d6 e6 f6 g6 h6

a5 b5 c5 d5 e5 f5 g5 h5

a4 b4 c4 d4 e4 f4 g4 h4

a3 b3 c3 d3 e3 f3 g3 h3

a2 b2 c2 d2 e2 f2 g2 h2

a1 b1 c1 d1 e1 f1 g1 h1

a b c d e f g h

شکل 8
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مهره های صفحه شطرنج

 با توجه به مهره های یک صفحه شطرنج با هم کلاسی های خود در مورد سؤالات زیر با هم بحث کنید.
با استفاده از صفحه و مهره شطرنج به سؤالات زیر پاسخ دهید:

تعداد کل مهره ها را شمارش کنید.
تعداد مهره های سفید رنگ و سیاه رنگ را مشخص نموده و با هم مقایسه کنید.

در بازی شطرنج چند نوع مهره مختلف وجود دارد؟ در مورد نام هر مهره به صورت گروهی با هم بحث کنید.
مهره ها را از نظر اسم، شکل، توانایی حرکتی و قدرت با یکدیگر مقایسه کنید.
به نظر شما چیدمان اولیه مهره ها بر روی صفحه شطرنج به چه شکلی است؟

فعالیت کلاسی

در بازی شطرنج شش نوع مهره مختلف وجود دارد با توجه به تحقیقاتی که انجام داده اید نام هر مهره 
را در زیر آن بنویسید؟

سؤال

.................................... ....................................
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شکل 9

مهره های سفید بر روی کدام عرض ها مستقر می شوند؟
مهره های سیاه بر روی کدام عرض ها مستقر می شوند؟

مهره   16 که  است  مهره   32 دارای  شطرنج  بازی 
متعلق به بازیکن سفید و 16 مهره متعلق به بازیکن 
یکسان  با هم  مهره ها همگی  این  اما  سیاه می باشد. 
نیستند و از نظر اسم، شکل، توانایی حرکتی و قدرت 

با یکدیگر متفاوت هستند.
اجباري  وضعيت  با  را  شطرنج  صفحه  كي   9 شکل 
مهره هاي  مي دهد.  نشان  بازي  ابتداي  در  مهره ها 
دوم  و  كيم  عرض هاي  روي  شكل  پايين  در  سفيد 
عرض هاي  روي  سياه  مهره هاي  و  مي شوند  مستقر 
بايد  شطرنج  صفحه  مي گيرند.  قرار  هشتم  و  هفتم 
طوري گذاشته شود كه نسبت به هر كي از دو رقيب 
)شطرنج بازها( خانه مربع سفيد در طرف راست باشد 

)h1 براي سفيد و a8 براي سياه(.
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هر كي از دو طرف داراي 16 مهره مشابه كيديگر مي باشند: كي مهره شاه1، كي مهره وزير2، دو مهره فيل3، 
دو مهره اسب4، دو مهره رخ5 و هشت مهره پياده6. مقابل شاه سفيد، شاه سياه واقع مي شود، مقابل وزير سفيد، 
وزير سياه قرار دارد، مقابل هر كي از فيل هاي سفيد كي فيل سياه مستقر مي گردد، مقابل هر اسب سفيد كي 
اسب سياه موضع مي گيرد و بالاخره در مقابل هر رخ سفيد كي رخ سياه در سنگر مي نشيند. ضمناً مشاهده 
مي شود كه وزيرها در خانه هاي هم رنگ خود مستقر مي گردند: يعني وزير سفيد در خانه سفيد و وزير سياه 

در خانه سياه.

 �به جز 16 پياده هر كي از 16 مهره ديگر را سوار مي نامند.
 �وزير و رخ »سوارهای سنگین«7 )بزرگ( نام دارند. 

 �فيل و اسب به »سوارهای سبک«8 )کوچک( موسوم اند.
 �هر سواري كه به شاه يا وزير نزدكي باشد به نام آن خوانده مي شود مثلًا فيل وزير يا فيل شاه.

 �هر پياده نام سواري را كه در ابتداي بازي در جلوی آن قرار گرفته است به خود مي گيرد.
بدين ترتيب: 

 �پياده هاي a و h پياده رخ ناميده مي شوند.
 �پياده هاي b و g پياده اسب ناميده مي شوند.
 �پياده هاي c و f پياده فيل ناميده مي شوند.

 �پياده هاي d پياده وزير ناميده مي شود.
 �پياده هاي e پياده شاه ناميده مي شود.

نکات

ارزشیابی
1 مهره های سفید چند پیاده دارند؟

2 سوارهای کوچک و بزرگ را به صورت مجزا بچینید.

3 پیاده های فیل را در محل استقرار اولیه آنها قرار دهید.

	King ـ1 5    Rook
	Queen ـ٢ Pawn ـ٦
	Bishop ـ3 Heavy pieces ـ7
	Knight ـ٤ 8    Light pieces
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حركت مهره ها

با استفاده از منابع کتابخانه ای مدرسه، نشریات، اینترنت و... پژوهش کنید:
آیا هر مهره شطرنج دارای حرکت مخصوصی است؟

اگر به شما می گفتند برای هر مهره شطرنج یک نوع حرکت تعریف کنید، چگونه این کار را انجام می دادید؟

فعالیت کلاسی

در بازي شطرنج شش نوع مهره وجود دارد و هر مهره داراي حركت مخصوصي است، براي اين منظور هر كي 
از مهره ها را در كي شكل مشخص قرار مي دهيم علامت )+( يا )0( در كليه خانه هايي كه آن مهره مي تواند 

حركت كند، مي گذاريم.
حركت شاه 

شکل 10 حرکت مهره شاه را نشان می دهد، آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

شکل 10

شکل 11
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حركت فيل 
شکل 11 حرکت کدام مهره را نشان می دهد، آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟
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حركت رخ
شکل 12 حرکت مهره رخ را نشان می دهد، آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

شکل 12

شکل 14

شکل 13
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حركت وزير
شکل 13 حرکت مهره وزیر را نشان می دهد آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

حرکت وزیر به کدام مهره ها شبیه است؟ آیا تحرک بیشتر وزیر می تواند دلیلی برای قدرت بیشتر او باشد؟

حركت اسب
شکل 14 حرکت مهره اسب را نشان می دهد، آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟
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حرکت پیاده

 �شاه مي تواند به كليه خانه هاي هم جوار خود عزيمت كند.
 �فيل بر روي قطرها هر اندازه كه بتواند به صورت مورب حركت ميك ند.

 �رخ بر روي عرض ها و ستون ها هرقدر كه بتواند حركت ميك ند.
 �وزير مي تواند هم مانند رخ و هم مانند فيل حركت كند.

 �مسير حركت اسب دو خانه در جهت عمودي و سپس كي خانه در جهت افقي و يا بر عكس دو خانه در 
جهت افقي و بعد كي خانه در جهت عمودی مي باشد. به تعريف ديگر مسير حركت اسب به شكل حرف 
“L” است. همان طور كه در شكل 14 ديده مي شود اسب سفيد خانه e4 مي تواند با طي مسير تعريف 

شده به هركدام از 8 خانه علامت گذاري شده نقل مكان كند.
 �اسب مستقر در خانه سفيد بعد از اجراي حركت در خانه سياه خواهد نشست و برعكس

نکات

با هم کلاسی خود روی یک صفحه شطرنج با مهره کامل حرکت هر مهره را به طور جداگانه با یکدیگر 
بحث کنید و نتیجه آن را در کلاس ارائه دهید.

تمرین 4

شکل 15ـ )الف( و )ب( به ترتیب حرکت پیاده سیاه و سفید را نشان می دهد. 
آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

منظور از ترفیع پیاده چیست؟
در ترفیع پیاده چه اتفاقی برای پیاده می افتد؟

پژوهش
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بالف
شکل 15
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پياده در سمت ثابت و روي ستون خود حركت ميك ند يعني در امتداد قائم جلو می رود و به عقب برگشتن و 
به چپ و راست رفتن براي آن ممنوع است در صورتي كه پياده در نخستين خانه عزیمت خود باشد، مختار 
است كه به دلخواه خود كي يا دو خانه به جلو حركت كند ولي اگر در اولين خانه عزيمت خود نباشد، در هر 
نوبت منحصراً بايد كي خانه پيشروي كند. شکل 15 )الف( و )ب( حركت پياده هاي سياه و سفید را كه جهت 
حركتشان معكوس است و پياده سفيد به طرف عرض هشتم و پياده سياه به طرف عرض كيم پيش مي رود 
را نشان مي دهد. به سهولت معلوم مي شود كه پياده سفيد موقعي در كيمين خط عزيمت واقع است كه روي 
عرض دوم باشدو همچنين پياده سياه قبل از بازي روي عرض هفتم قرار دارد. نمايش وضعيت ابتداي بازي را 

در صفحات قبل در شکل 9 می توانید ببینید.

هنرجویان را گروه بندی کنید و به هرگروه فرصت می دهیم تا نتیجه تحقیق خود را در ارتباط با ترفیع 
پیاده درکلاس ارائه دهند.

درگروه های کلاسی خود در مورد ترفیع پیاده تحقیق کنید و نتیجه آن را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

وقتي كه كي پياده به آخرين خانه خود رسيد )يعني اگر كي پياده سفيد كيي از خانه هاي عرض h8 ـ a8 يا 
كي پياده سياه كيي از خانه هاي عرض h1 ـ a1 را اشغال كرد( ديگر پياده نبوده و بايد بلافاصله به كي سوار 
هم رنگ خود تبديل )ترفيع( یابد. ممكن است آن سوار، وزير، اسب، رخ، يا كي فيل باشد و البته به انتخاب 
صاحب اين پياده ترفيع يافته، بستگي خواهد داشت. اين پياده مجبور نيست در انتخاب خود سوار هاي كشته 
شده را مورد نظر قرار دهد و روي همين اصل است كه كي شطرنج باز مي تواند دو وزير يا بيشتر )9 وزير(، 
3 اسب يا بيشتر )تا 10 اسب(، 3 فيل يا بيشتر )تا 10 فيل(، 3 رخ يا بيشتر )تا 10 رخ( داشته باشد. اين 

تبديل پياده را ترفيع گويند.

 مهره هايي كه ترفيع يافته است بلافاصله با كليه قدرت تازه خود داخل عمل مي شوند.
 در بعضی شرایط در ترفیع پیاده بهتر است به جای وزیر به سواری سبک تر مثل اسب تبدیل شود.

نکات

ارزشیابی
1 از هنرجویان بخواهید بر روی صفحه شطرنج هر کدام از مهره ها را حرکت دهند و به عملکرد آنها نمره دهید.

2 تفاوت حرکت پیاده با حرکت سایر مهره ها چیست؟

3 تفاوت حرکت اسب با حرکت سایر مهره ها چیست؟

4 با یک مثال نشان دهید در ترفیع پیاده انتخاب وزیر همیشه بهترین گزینه نیست؟
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ملاحظات كلي در مورد حركت مهره ها

مهره ها را به صورت صحیح روی صفحه شطرنج بچینید و مطابق مطالبی که یاد گرفته اید با یار خود یک 
در میان شروع به حرکت مهره ها کنید. چون تا به حال حرکت مهره ها را به صورت تکی تمرین کرده اید، 
لذا با یک سری سؤال ها و محدودیت ها مواجه خواهید شد و باید یک راه حل برای آن پیدا کنید. در غیر 

این صورت در این رابطه تحقیق نموده و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

گرفتن )زدن(1

1 �چگونه می توان یک مهره حریف را گرفت )زد(؟

2 �آیا برای گرفتن مهره های حریف شکل واحدی وجود دارد؟

3 �چه محدودیت هایی برای حرکت و گرفتن مهره ها وجود دارد؟

سؤال

تا اينجا فرض شده بود كه هر مهره به تنهايي در روي صفحه شطرنج قرار گرفته است. اين ترتيب هيچ وقت 
صورت خارجي ندارد و حركت مهره ها تابع شرايطي است كه به شرح آنها مي پردازيم:

هيچ مهره اي ضمن حركت نمي تواند در خانه اي كه به وسيله مهره خودي اشغال شده است، بنشيند ولي 
به عكس هر مهره مي تواند خانه متعلق به رقيب خود را اشغال كند و مهره رقيب را از صفحه شطرنج خارج 

كند. اين عمل را گرفتن )زدن( مي گويند.
 �روشن است كه مهره گيرنده در جاي مهره گرفته شده مستقر مي شود. در بازي شطرنج گرفتن مهره 

حريف اجباري نيست مگر هنگامي كه بازي ديگري وجود نداشته باشد.
 �در عين حال بيش از كي مهره را نمي توان گرفت و سپس نوبت حركت به رقيب تعلق مي گيرد. هر مهره 
به همان قسمتي كه حركت ميك ند مهره طرف را نيز مي گيرد )مي زند( به استثناي پياده كه طريقة 

گرفتن آن با ساير مهره ها فرق دارد. 
 �اسب هيچ وقت در خانه مجاور خود موفق به گرفتن نمي شود زيرا دسترسي به اين خانه با كي حركت 

براي آن غير ميسر است.
 �هيچ مهره اي نمي تواند در طي مسير خود از روي خانه هاي اشغال شده بگذرد؛ به جز اسب كه قادر است 

از روي مهره ها پرش كند.

نکات

Capture ـ1
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گرفتن )زدن( به وسيله پياده

است  واقع  سفيد  خانه  در  كه  سفيد  پياده   16 شكل  1 �در 

مي تواند كيي از دو رخ سياه را بگيرد، آیا می توانید الگوی 
زدن توسط پیاده را حدس بزنید؟ 

2 �اگر پیاده سفید در خانه ای دیگر قرار بگیرد می تواند دو رخ 

سیاه را بزند؟ 
3 �سایر پیاده ها چه وضعیتی دارند؟

سؤال
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شکل 16

پياده در امتداد قطر رو به جلو و در اولين خانه موفق به گرفتن مي گردد. در شكل 16 پياده سفيد كه در خانه 
سفيد واقع است مي تواند كيي از دو رخ سياه را بگيرد ولي اگر اين پياده در هر جاي ديگري بود موفق به 
گرفتن آنها نمي شد. همچنين اين پياده ممكن است به جاي گرفتن، كي يا دو خانه پيشروي كند. پياده سياه 
كه در خانه سياه واقع شده است مي تواند كيي از دو رخ سفيد را بگيرد و به علاوه حداكثر ممكن است كي 
خانه پيشروي كند يعني از آنجايي كه خانه e5 اشغال گرديده است، قادر نخواهد بود كه دو خانه به طرف 
جلو حركت نمايد. پياده گيرنده در جاي مهره گرفته شده مستقر مي شود و مهره اخير را از عرصه شطرنج 
برمي دارد. پياده سفيد كه در خانه سياه و پياده سياه كه در خانه سفيد قرار دارند نه تنها به گرفتن كيديگر 
بلكه قادر به پيشروي هم نيستند. در اين حال مي گويند اين دو پياده متوقف شده اند يا اينكه اين دو پياده 

متوقف هستند.
آن پاسان1 )گرفتن در حال عبور(

En Passant ـ1

در گروه های چهار نفری در مورد آن پاسان بحث و تحقیق کنید. سپس نتیجه تحقیق گروهی خود را 
در کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی
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شکل های 17 )1تا 3( به ترتیب حرکت آن پاسان را نشان می دهد. آیا می توانید آن پاسان را توضیح دهید.
آن پاسان یک حرکت ویژه و فقط مربوط به حرکت پیاده هاست. زمانی که یک پیاده سه عرض جلوتر از حالت 
اولیه خود قرار گیرد )یعنی همیشه عرض 5 برای سفید و عرض 4 برای سیاه(. حال اگر یکی از پیاده های 
حریف در دو ستون مجاور این پیاده بخواهند در حرکت اول خود، دو خانه به سمت جلو حرکت کند، پیاده 
مورد نظر ما )سه عرض پیشرفته( می تواند پیاده حریف را آن پاسان کند یعنی آن را کشته و در خانه پشت 

آن قرار بگیرد.
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شکل 17

گرفتن در عبور طبعاً مانند ساير گرفتن ها اختياري است، ولي اگر بخواهند كه كي پياده در عبور گرفته شود 
بايد اين گرفتن بلافاصله پس از حركت صورت گيرد كه پياده قدم مضاعف برمي دارد در غير اين حالت يعني 

با اجراي حركات واسطه اي قانون گرفتن در حال عبور شامل آن نخواهد شد.

اگر پیاده حریف یک خانه، یک خانه بخواهد حرکت کند یعنی دو خانه را در عرض دو حرکت انجام دهد، 
دیگر حق آن پاسان وجود نخواهد داشت.

نکته

ارزشیابی
1 نکات کلی در گرفتن )زدن( مهره ها را برشمارید؟

2 با استفاده از صفحه و مهره شطرنج نشان دهید کدام مهره الگوی حرکت آن با زدن )کشتن( آن فرق دارد؟

3 آن پاسان را با استفاده از صفحه و مهره نشان داده و توضیح دهید؟
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ارزش نسبي مهره ها

1 �آیا ارزش مهره ها یکسان است؟ 

2 �اگر به شما می گفتند مهره های شطرنج را ارزش گذاری کنید چگونه این کار را انجام می دادید؟

پياده مبناي ارزش گذاري مهره ها 
پياده 1 امتياز ـ 1 اسب 3 امتياز ـ 1 رخ 5 امتياز 

١ فيل 3 امتياز )پياده( ـ 1 وزير 9 امتياز )پياده( ـ 1 شاه بي نهايت
فيل + رخ + پياده = وزير  	

9 =    1       +    5   +   3 	

سؤال

در هر یک از وضعیت های زیر با توجه به ارزش مهره های خود و حریف بهترین حرکت را پیدا کنید )نوبت 
حرکت با سفید(.
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ارزشیابی
1 مبنای ارزش گذاری مهره ها چیست؟ 

2 مهره ها را از نظر ارزش با هم مقایسه کنید؟

3 تفاوت تعویض با قربانی چیست؟

کیش1 ـ مات2 ـ پات3

تعویض: عوض شدن دو سوار هم ارزش )2 فيل 3 به 3(
قرباني: فدا کردن یک سوار یا پیاده در مقابل به دست آوردن موقعیت بهتر.

نکته

	Check ـ1 	Checkmate ـ2 Stalemate ـ3

 �آیا می دانید کیش و مات به چه معناست؟
 �کیش و مات در مورد کدام مهره کاربرد دارد؟

 �در گروه های کاری خود در مورد کیش و مات بحث کنید و به وسیله تحقیق نتیجه فعالیت خود را در 
کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

در شکل 19 شاه در حالت کیش است. حالا می توانید حدس بزنید 
کیش شاه چه مفهومی دارد؟

شاه را در وضعیتي يكش مي گويند كه خانه آن به وسيله كي مهره 
رقيب تهديد شده باشد. اعلان حمله به شاه دشمن به وسيله كلمه 
يكش امري عادي است، لكين اجباري نيست. يكش به جز در مورد 
شاه گفته نمي شود يعني هيچ وقت در مورد وزير يا مهره ديگر اعلان 

نخواهد شد.
در شكل 19 رخ به خانه اي كه به وسيله شاه سفيد اشغال گرديده 
است حمله ميك ند. بنابراين مي گويند شاه سفيد يكش شده است.
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شکل 19

1 �آیا مهره شاه مثل سایر مهره ها کشته می شود؟

2 �برای رفع کیش چه اقداماتی می توان انجام داد؟

3 �آیا تمام مهره های حریف می توانند شاه را در حالت کیش قرار دهند؟

سؤال
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در بازي شطرنج، هيچ وقت شاه را نمي گيرند. هميشه هر يكشي را بايد دفع كرد و سه طريق براي دفع يكشي 
كه به وسيله كي وزير يا كي رخ يا كي فيل به عمل آمده است، وجود دارد:

1 �گرفتن مهره اي كه شاه را تهديد ميك ند؛

2 �تغيير محل دادن شاه به خانه اي كه مورد تهديد نيست؛

3 �قرار دادن كي مهره بين خانه شاه و مهره تهديدكننده. 

ولي تنها دو طريق براي دفع يكش اسب و پياده در دست است:
1 �گرفتن مهره تهديدكننده؛

2 �تغيير محل دادن شاه.

کیش شاه به وسیله مهره های مختلف و همچنین رفع آن را در گروه های دو نفره تمرین کنید.
تمرین 6

 �اگر كي شطرنج باز بي دقت در حين يكش طوري بازي كند كه شاه خود را در حال يكش باقي بگذارد 
اين حركت منظور نمي گردد و بايد تجديد شود يعني به جاي آن حركتي اجرا گردد كه متضمن دفع 

يكش باشد. 
 �همچنين اگر كي شطرنج باز شاه خود را مورد يكش قرار دهد بايد آن حركت را تجديد نمايد و حركت 

ديگري به قسمي اجرا كند كه شاه او مورد يكش واقع نگردد.
 �هرگاه شاه مورد يكشي واقع شود كه دفع آن غيرمقدور باشد بازي خاتمه ميي ابد و مي گويند شاه مات 
است و در اين حال بازيك ننده مربوطه بدون در نظر گرفتن مهره هايي كه روي عرصه شطرنج باقي مانده 

است، مغلوب خواهد بود.
 �در بازي شطرنج هدف، مات كردن شاه رقيب است. 

 �در عمل گاهي پيش از آنكه بازي به مات منجر شود ممكن است آن را خاتمه دهند زيرا مي دانند كه 
اگر بازي ادامه يابد مطمئناً كدام طرف مات خواهد شد. واگذاردن و ترك بازي به منزله باختن و مغلوب 

شدن است. 
از آنچه گفته شد نتيجه مي گيريم كه:

1 �در هر وضعيت بازي خواه بررسي و خواه مسئله هميشه به طور قطع كي شاه سفيد و كي شاه سياه در 

روي صفحه شطرنج قرار دارد؛
2 �هيچ وقت دو شاه نمي توانند در دو خانه مجاور كيديگر مستقر گردند؛

3 �درصورتي كه شاه سفيد و شاه سياه تنها روي صفحه شطرنج باشند بازي هيچ به هيچ )مساوی( خواهد 

بود.

نکات
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در شکل 20 شاه در چه وضعیتی قرار دارد؟ آیا فرار 
از وضعیت به وجود آمده امکان پذیر هست؟ چرا شاه 

مات است؟

تمرین 7
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a b c d e f g h
شکل 20

در شکل 21 نوبت حرکت با سیاه است. وضعیت را 
بررسی کنید. آیا شاه سیاه در حالت کیش است؟ 
آیا شاه سیاه مات شده است؟ آیا مهره سیاه بازی 

را باخته است؟

فعالیت کلاسی
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a b c d e f g h
شکل 21

شاه کیش نشده است و هیچ حرکتی هم نه با شاه خودی و نه با مهره های دیگرش برای انجام دادن ندارد. 
بازیکن بدون آنکه شاه او کیش شده باشد، در بی حرکتی مانده است. به این حالت که یکی از  به عبارتی 

حالت های تساوی است در اصطلاح »پات« می گویند.
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در هر یک از شکل های زیر فرار از کیش را تمرین کنید.
تمرین 8
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شکل 22
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چنگال1 ـ سیخ2 ـ آچمزی3

شکل 23
بالف

ارزشیابی
1 �آن پاسان چیست؟

2 �کیش و مات را توضیح دهید.

3 �در مثال های زیر با دو حرکت کیش دهید.
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Fork ـ1
Skewer ـ2
Pin ـ3

با استفاده از منابعی که در اختیار دارید، در مورد تاکتیک های پایه ای چنگال، سیخ و آچمزی تحقیق 
کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

پژوهش
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هر یک از شکل های زیر اشاره به کدام تکنیک شطرنج دارد؟ 
نتیجه را در زیر هر شکل بنویسید.

فعالیت کلاسی
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ج

شکل 24

چنگال
گاهی اوقات یک مهره می تواند به دو مهرۀ حریف حمله ور شود. در چنین حالتی، در اصطلاح چنگال ایجاد 
می شود. اسب ها برای عمل چنگال در شطرنج مشهور هستند. برای نمونه، اگر اسب در موقعیت حمله به شاه 

و وزیر قرارگیرد، شاه مجبور است به خانه ای امن حرکت کند و اسب می تواند وزیر را بزند.

چرا رخ سیاه نمی تواند وزیر سفید را بگیرد؟
چرا وزير سياه نمي تواند خود را در خانه b6 بين شاه خود و وزير دشمن قرار دهد؟

سؤال

...................

......................................
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در شکل 20 شاه سياه مات است زيرا :
1 �وزير يكش داده است؛

2 �شاه سياه قادر به فرار نيست به دليل آنكه كليه خانه هاي مجاور آن يا اشغال شده و يا تهديد گرديده اند؛

3 �رخ سياه نمی تواند وزير سفيد را بگيرد زيرا جلو فيل سفيد باز شده است. شاه در معرض يكش واقع مي شود 

)در اين موقع مي گويند رخ سياه آچمز است(؛
4 �وزير سياه نمي تواند خود را در خانه b6 بين شاه خود و وزير دشمن قرار دهد زيرا به وسيله رخ سفيد آچمز 

شده است.

در شکل 25 وضعیت بازی و آچمزی را بررسی کنید.
تمرین 9

شکل 25
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انواع آچمزی
دراین  می باشد.  شاه  مهرۀ  برای  که  مطلق:  آچمز 
شاه  بین  که  است  مهره ای  شده،  آچمز  مهرۀ  حالت 
)آچمز  این مهره  قرار می گیرد.  و مهرۀ کیش دهنده 
مطلق( مطلقاً بی حرکت می باشد یعنی اجازه حرکت 
کردن ندارد، چون با حرکت خود موجب کیش شدن 

شاه خودی می گردد )شکل26(.
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شکل 26
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آچمز نسبی: که برای مهره های با ارزش تر می باشد. 
اجازۀ  قانونی  به طور  حالت  این  در  شده  آچمز  مهرۀ 
به  خطرناک  حرکت  آن  گرچه  دارد،  کردن  حرکت 
شمار می آید و موجب از دست رفتن مهره ای می شود 

)شکل27(.
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شکل 27

سیخ
تاکتیک سیخ بسیار مشابه آچمز است، اما در جهت معکوس آن عمل می کند. در این تاکتیک، با حمله ورشدن 
یک مهرۀ خودی به یک مهرۀ ارزشمند حریف، مهرۀ حریف مجبور می شود که جابه جا شود و مهرۀ خودی 
می تواند مهرۀ پشتی مهرۀ حریف را بزند. برای نمونه، اگر یک رخ به شاه حریف کیش بدهد و پشت آن وزیر 

حریف باشد، شاه مجبور می شود که جابه جا شود و رخ می تواند وزیر حریف را بزند مانند )شکل24ب(.

ارزشیابی
1 �تکنیک چنگال را با یک مثال توضیح دهید.

2 �آچمزی را با یک مثال توضیح دهید.

3 �آچمزی مطلق را توضیح دهید.

قلعه گیری1

Castle ـ1

در  را  نتیجه  و  کنید  پژوهش   28 شکل  مورد  در 
کلاس ارائه دهید. لازم به ذکر است حرکت شاه و 

رخ با هم و در قالب یک حرکت صورت می گیرد.

پژوهش

شکل 28
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قلعه رفتن عبارت است از حركت توأم شاه و رخ و اين دو عمل كي حركت محسوب مي شوند. عمل قلعه رفتن 
درست مثل اين است كه رخ به خانه مجاور شاه مربوطه رود و شاه از روي آن پريده باشد.

در شکل های 29 )الف و ب( نحوه عمل »قلعه رفتن کوچک1« با مهره سفيد نشان داده شده است.

Long Castling ـShort Castling                                                   2 ـ1
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الف( قبل از قلعه رفتن

الف( قبل از قلعه رفتن

ب( بعد از قلعه رفتن

ب( بعد از قلعه رفتن

شکل 29

شکل 30

در شکل های 30 )الف و ب( نحوه عمل »قلعه رفتن بزرگ2« با مهره سفيد نشان داده شده است.
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بر روی صفحه شطرنج به طور عملی قلعه رفتن کوچک و بزرگ را با مهره های سفید و سیاه تمرین کنید. 
تمرین 10

در شکل های 31 )الف و ب و ج( طرز قلعه رفتن هر 
دو شاه سفيد و سياه نمايش داده شده است.

الف

ب

ج

شکل 31

رخ  سپس  و  شاه  بايد  نخست  رفتن  قلعه   �براي 
بازي شود  رخ  اول  كه  در صورتي  كرد  بازي  را 
تنها حركت رخ محسوب خواهد شد و عمل قلعه 

رفتن ممنوع مي شود.
 �قلعه رفتن از طرف رخي كه حركت كرده است 
ممنوع مي باشد در صورتي كه شاه حركت كرده 
از هر دو طرف ممنوع خواهد  قلعه رفتن  باشد 
كه حركت  رخ(  يا  )شاه  مهره اي  اگر  نيز  و  بود 
كرده است دوباره به وضع اول خود برگردد عمل 

قلعه رفتن ميسر نيست.
قلعه رفتن در موارد پايين ايكداً ممنوع است:

خالي  رخ  و  شاه  بين  واقع  خانه هاي  1 �اگركليه 

نباشد؛
2 �اگر خانه اي كه شاه بايد براي قلعه رفتن از آن 

 d8 يا f8 براي شاه سفيد و d1 يا f1( عبور كند
براي شاه سياه( و يا در آن مستقر شود مورد 

تهديد كي مهره رقيب باشد؛
)يعني نمي تواند  باشد  3 �اگر شاه در حال يكش 

به وسيله قلعه رفتن يكش كرد(.

نکات

قلعه رفتن به سه منظور صورت مي گيرد:
1 �امنيت شاه؛

2 �ارتباط دو رخ به طريقي كه هركي از ديگري دفاع كند؛

3 �درگيري رخ ها در مركز يعني در جایيك ه خطوط طرفين شروع به گشايش ميك نند.

قلعه رفتن نظير سلامتي است و ارزش آن هنگامي معلوم مي شود كه فاقد آن باشند.
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نحوه انتخاب جهت قلعه گيري

1 �اگر شما در یک موقعیت بازی واقعی قرار بگیرید قلعه کوچک را انتخاب می کنید یا قلعه بزرگ؟

2 �چه عواملی بر انتخاب جهت قلعه گیری تأثیر می گذارد؟

سؤال

1 �معمولاً در جناحي كه به قلعه مي رويم نبايد پياده هاي جلوي شاه را زياد حركت دهيم زيرا اين حركت 

)حركت دادن پياده ها( پوشش حمايتي شاه را از بين مي برد و مهم است براي قلعه گيري دفاع بگذاريم.
2 �در جناحي كه حریف حمله می کند، قلعه گيري نكنيم در جناح مخالف قلعه گيري كنيم.

نکات

انتخاب جهت قلعه گیری بستگي به دو نكته مهم دارد:
1 �آرايش پياده اي و مهره هاي خودي

2 �آرايش مهره ها و پياده هاي حريف

ارزشیابی
1 �قلعه رفتن به وسیله کدام مهره ها انجام می شود؟

2 �در چه حالت هایی قلعه رفتن ممنوع است؟

قوانين اصلي بازي شطرنج

در هر رشته ورزشی یک سری قوانین خاص آن رشته وجود دارد به نظر شما در رشته ورزشی شطرنج چه 
قوانینی وجود دارد؟ به عنوان مثال در فوتبال کدام تیم بازی را شروع می کند؟ در شطرنج کدام بازیکن 
اول بازی را شروع می کند؟ در این زمینه استفاده از منابعی که در اختیار دارید تحقیق کنید و نتیجه را 

در کلاس ارائه دهید.

پژوهش

برخی از این قوانین اصلی عبارت اند از:
1 �هميشه سفيد بازي را شروع ميك ند.

در آغاز بازي شطرنج هميشه سفيد نخستين حركت را شروع ميك ند. در حركت كيم، مانند هر حركت ديگر 
بيش از كي مهره حركت نخواهد كرد.

وقتي كه سفيد بازي كرد نوبت بازي به سياه تعلق مي گيرد سپس از نو سفيد و سياه و... تا آخر. هيچ وقت 
نمي توان دو حركت متوالي اجرا نمود و همچنين نمي توان از بازي در نوبت خود خودداري كرد.

2 �مهره اي كه لمس شد بايد بازي شود.

اگر طرفي كه نوبت حركت با اوست كيي از مهره هاي خود را لمس كند حتماً بايد آن مهره را بازي نمايد.
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در صورتي كه مهره لمس شده مهره طرف مقابل باشد حتماً بايد آن را بگيرد مگر آنكه قبلًا خبر داده باشد 
و یا در ضمن حركت بگويد مرتب ميك نم و يا به طور واضح معلوم شود كه قصدش »به جاي خود گذاشتن« 

است نه » بازي كردن«.
در صورتي كه مهره لمس شده قابل حركت يا گرفتن نباشد عمل لمس متضمن هيچ گونه نتيجه اي نخواهد 
بود. اگر مهره لمس شده در دست نگاهداري شود شطرنج باز مختار است آن را در خانه اي كه مناسب مي بيند، 

مستقر نمايد.
3 �شش حالت هيچ به هيچ )تساوي( 

حالت اول: هيچ به هيچ در اثر كافي نبودن قوا ـ هرگاه تنها دو شاه در روي صفحه شطرنج باقي بمانند بازي 
قوياً هيچ به هيچ است زيرا هيچ شاهي نمي تواند شاه ديگر را يكش بدهد )چون در اين عمل خود او نيز در 

معرض يكش واقع مي گردد( بنابراين مات غير ممكن است.
همچنين مات با شاه و تنها كي سوار كوچك عليه شاه طرف محال است )سوارهاي كوچك عبارت اند از فيل و اسب( 
حالت دوم: هيچ به هيچ به وسيله پات ـ وقتي كه نوبت حركت با طرفي است كه يكش نبوده و قادر به هيچ 
حركتي هم نيست مي گويند آن طرف پات شده و بازي هيچ به هيچ است )تعداد مهره هايي كه در اين حالت 

روي صفحه شطرنج مي باشند تأثيري ندارد.(
شکل 32 كي مثال از حالت پات را نشان مي دهد.
»نوبت حركت با سفيد ـ پات ـ بازي هيچ به هيچ«

شاه سفيد بدون آنكه مورد يكش باشد قادر به حركت 
وزير  )به وسيله  است  آچمز  كه  سفيد  اسب  نيست. 
قرار  را در معرض يكش  آنكه شاه خود  بدون  سياه( 

دهد، حركتش غيرمقدور است.
پس چون شاه سفيد يكش نبوده و نوبت بازي هم با 
اوست و از طرف ديگر قادر به حركت هم نيست بازي 

پات و هيچ به  هيچ است.
پنجاه  از  تجاوز  نتيجه  در  هيچ  به  هيچ  حالت سوم: 
حركت ـ هرگاه بدون اهميت به موقع و لحظه بازي 
پنجاه  ـ  سفيد  حركت  )پنجاه  متوالي  حركت  پنجاه 
حركت سياه( طوري بازي شود كه در طي اين حركات 

هيچ پياده اي حركت نکند و هيچ مهره اي گرفته نشود ممكن است بازي را خاتمه داد و هيچ به هيچ از طرف 
كيي از دو رقيب اعلان شود. شمارش پنجاه حركت بعد از هر حركت پياده يا گرفتن مهره از نو آغاز مي شود.

حالت چهارم: هيچ به هيچ در اثر رجعت به كي وضعيت ـ هرگاه كي وضعيت معين سه مرتبه متوالي ايجاد 
شود بازي مي تواند مساوي اعلان شود.

حالت پنجم: هيچ به هيچ توافقي ـ دو بازكين مجاز هستند در هر لحظه از بازي، با توافق كيديگر بازي را 
مساوي اعلان كنند.

حالت ششم: هيچ به هيچ به وسيله يكش دائم ـ در صورتي كه كيي از دو طرف كه نوبت حركت با اوست ثابت 
كند كه قادر است يكش دائم بدهد بازي مساوي خواهد بود.

1
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شکل 32
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ارزشیابی
1 �قوانین اصلی شطرنج را در بازی به کارگیرید؟

2 �حالت های تساوی را با استفاده از صفحه و مهره شطرنج نشان دهید.

»ثبت حرکات1« بازی

Notation ـ1

1 �چرا شطرنج بازان حرکاتشان را باید ثبت کنند؟ این کار را چگونه انجام می دهند؟

2 �می توانید اهمیت و فواید ثبت بازی را برشمارید؟

در مسابقات شطرنج، هر بازیکن موظف است که حرکات بازی را ثبت نماید. یعنی هم خود و هم حرکات 
حریف را. 

سؤال

اهمیت ثبت بازی
1 �اگر بنا به دلایلی، صفحۀ شطرنج به هم بریزد و یا مهره ها جابه جا شوند، می توان از روی برگه ثبت بازی، 

دوباره آن را بازسازی نمود.
2 �رسیدگی به اعتراض بازیکنان.

3 �تجزیه و تحلیل و بررسی کردن بازی توسط مربی 

و نقاط قوت و ضعف بازی انجام شده است.
4 �بررسی بازی اساتید شطرنج به منظور آموزش 

و تمرین.
علائم اختصاری مهره ها که با حروف بزرگ انگلیسی 

می باشد:

شکل مهرهعلامت انگلیسیعلامت فرانسوینام مهره

RKشاه

DQوزیر

TRرخ

FBفیل

CNاسب

PPپیاده
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 �باید نام مهره با حروف بزرگ انگلیسی و نام ستون با حروف کوچک انگلیسی نوشته شود.
 �برای نوشتن هر حرکت، از سمت چپ ابتدا علامت اختصاری مهره و سپس نام خانۀ مقصد نوشته می شود. 

.)Fb5( :مثل )نام خانه مقصد نام مهره(
 �برای سهولت در کار برای ثبت حرکت پیاده ها، از نوشتن علامت اختصاری پیاده صرف نظر می کنیم. 

 �برای ثبت حرکت کشتن ابتدا از سمت چپ، نام مهره، سپس علامت کشتن )ضربدر×( و سپس نام مهرۀ 
F× Cf6 .کشته شده و سپس نام خانه ای که کشتن در آن صورت گرفته را می نویسیم

F× Cf6 .خانه ای که در آن کشتن صورت گرفته است : f6
C : نام مهره کشته شده است.

× : علامت کشتن
F : نام مهره

نکات

علائم خاص ثبت حرکات

O ـ O قلعه گیری )قلعه کوچک(
O ـ O ـ O قلعه گیری )قلعه بزرگ(

= مساوی
+ کیش
# مات

e.p آن پاسان
× زدن )کشتن(
! حرکت خوب
!! حرکت بسیار خوب

1 0 سفید برد
0 1 سیاه برد
؟ حرکت اشتباه
؟؟ حرکت بسیار اشتباه، خطای مسلم
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1 �ثبت حرکات چند مات ساده در زیر آمده است:

الف( بر روی صفحه شطرنج به اجرا درآورید.
ب( در مورد نتیجه آن با هم بحث کنید. 

2 �در جلسه آینده غیر از مات های زیر، چند بازی دیگر را همراه با ثبت در کلاس ارائه دهید.

BlackWhiteBlackWhite

e6f 41e5e41

Dh4g82Cc6Dh52

#3Cf6Fc43

104#D×Pf 74

015

BlackWhiteBlackWhite

e5e41e5e41

Cc6Cf 32Fc5f 42

Ce7?Fc43Dh4+P×Pe5?3

h6?Cg54D×Pe4+Re2??4

#F×Pf 7+5#5

016106

فعالیت 11
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ارزشیابی شایستگی شطرنج واحد یادگیری ١؛ مهارت های پایه

شرح کار:
 آشنایی با صفحه شطرنج، مهره ها و حرکت مهره ها 

 تکنیک های شطرنج )کیش، مات، پات، چنگال، سیخ، آچمزی، قلعه گیری( 
 اجرای قوانین اصلی بازی 

 ثبت حرکات 

استاندارد عملکرد: 
پیش بینی و ثبت 20 حرکت مهره سفید و سیاه )10 سفید و 10 سیاه( بر روی صفحه شطرنج با رعایت قوانین بازی

شاخص ها:
دقت، تمرکز، توجه، سرعت عمل، آمادگی ذهن، تصمیم گیری

شرایط:
فضای ورزشی مناسب، میز و صندلی استاندارد شطرنج

ابزار و تجهیزات: 
صفحه و مهره استاندارد شطرنج، تابلوی آموزش شطرنج، برگه ثبت حرکات بازی و رایانه

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

2آشنایی با صفحه شطرنج، مهره ها و حرکت مهره ها1

2تکنیک های شطرنج2

2اجرای قوانین اصلی بازی٣

1ثبت حرکات٤

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

22

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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در این واحد یادگیری؛ با استفاده از مهارت های مقدماتی آموزش داده شده در واحد یادگیری اول در ادامه 
با  استفاده از تکالیف، تمرین ها و بازی های مختلف، سطوح بالاتری از مهارت های شطرنج در قالب بازی و حل 
مسئله ارائه می شود و هنرجویان با یاری خدا و تلاش مستمر می توانند از این بازی فکری جذاب لذت ببرند. 

استاندارد عملکرد
مات در آخر بازی را با حداقل حرکات اجرا نموده و معماهای ساده و متوسط شطرنجی را حل نماید.

اصول گسترش و شروع بازي 

واحد یادگیری 2 

تاکتیک ها

در تمام تصاویر فلش های سبز حرکت صحیح و فلش های قرمز حرکت اشتباه را نشان می دهد.
نکته

برخی از اصول شطرنج عبارت اند از:
و  اشغال  را  مركزي  خانه هاي  خود  پياده هاي  1 �با 

كنترل كنيد؛
2 �سوارهاي سبك )اسب و فيل( را زودتر از سوارهاي 

سنگين گسترش دهيد؛
3 �از رادنن ایپدهییاه  هک از اشه محاتظف دننک یم؛ 

وخدداري کنید )شکل33(.
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شکل 33
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زکرم  هب  هک  دییامن  ضیوعت  را وطري  4 �ایپدهاه ي وخد 

زندکی وشند )شکل34(؛
5 �اسب را قبل از فیل گسترش دهید؛

6 �از تکرح دادن دجمد رهمهاه  در رشوع ابزي و شیاشگ 

پرهیز دییامن؛
7 �در شروع بازي وزير را زود وارد بازي نكنيد؛
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شکل 34
8 �ات آاجن هک نکمم اتس وساراه را زندکی هب زکرم رقار 

دهید. )شکل35(؛
9 �از تکرح دادن رضریغوري ایپدهاه  زیهرپ نمایید؛

10 �حركت هاي گسترش اگر همراه با تهديد باشند، قوي ترند 

)فيل ها در قطر بازي باشند(

شکل 35
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11 �از شیک دادن غیرضروری شاه پرهیز کنید )شکل36(؛

شکل 36
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12 �به سرعت شاه را به قلعه ببرید )شکل37(؛

13 �زماني گسترش تكميل مي شود كه ارتباط بين دو رخ 

برقرار شود؛
14 �سرعت در گسترش بسيار مهم است؛

15 �از حركت دادن سوارهاي گسترش يافته تا قبل از تكميل 

گسترش خودداري كنيد.
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شکل 37

هنرجویان با استفاده از منابع آموزش شطرنج، مراجعه به کتابخانه، رفتن به هیئت شطرنج و... در مورد سایر 
اصول بازی در شطرنج تحقیق کنند و نتیجه را بر روی صفحه شطرنج در کلاس ارائه دهند.

پژوهش

مقابل  شکل های  از  یک  هر 
از اصول  به کدام یک  اشاره 
شطرنج دارد؟ در مورد آن در 
کلاس بحث کنید و نتیجه را 

در زیر هر شکل بنویسید.

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی
1 �با استفاده از صفحه و مهره نشان دهید سوارهای سبک )اسب و فیل( را باید زودتر از سوارهای سنگین 

گسترش داد.
2 �اصول گسترش و شروع بازی را برشمارید.

روش های مختلف کیش و مات
در آخر بازی، شطرنج  بازان غیرماهری را می بینیم که حتی با وجود مهره کافی، نمی توانند در حداقل حرکات، 
حریفشان را مات کنند. هنرجویان با توجه به آموزش ها و تمریناتی که در کلاس های شطرنج انجام می دهند، 
پس از کارکردن بیشتر و به دست آوردن تجربه، می توانند از راه های ابتکاری و میان بر، حریف را راحت تر مات 

کنند. در ادامه سعی داریم هنرجویان را با این مهارت ها آشنا کنیم. 
برخی از این مهارت ها عبارت اند از:

1 �کیش و مات با دو رخ؛

2 �کیش و مات با وزیر و شاه؛

3 �کیش و مات با رخ و شاه؛

4 �کیش و مات با دو فیل؛

کیش و مات با دو رخ.
یکی از روش های مختلف کیش و مات این است که دو رخ به تنهایی و بدون کمک شاه خودی، شاه حریف 

را مات کنند.

دوستانه  رقابت  یک  طی  روبه رو،  شکل  مطابق 
در حداقل  ثبت حرکات  با  بتوانند  که  هنرجویانی 
با دو رخ، شاه سیاه را مات کنند،  حرکات و فقط 

برنده بازی خواهند بود.

بازی و 
شطرنج 1
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یکی از دو رخ، عرض یا ستونی را که شاه روی آن ایستاده است کنترل می کند و رخ دیگر عرض یا ستون 
قبل از آن را زیر نظر می گیرد تا راه فرار شاه را ببندد و عرض به عرض یا ستون به ستون این کار را تکرار 
می کند تا بالاخره شاه را به حاشیۀ صفحه یعنی عرض یا ستون کناری براند و در آنجا شاه را مات کند به 

این روش، روش پلکانی یا پله به پله می گویند.

نکته
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شکل 42

شکل 41

شکل 43
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کیش و مات با وزیر و شاه

در طی مراحل بالا ممکن است شاه حریف به یکی از رخ ها نزدیک شود و رخ را مورد حمله قرار دهد. ما 
دو راه را می توانیم انتخاب کنیم: رخ تهدید شده را در عرض یا ستون خود به دورترین نقطۀ ممکن ببریم 
)راه اول( و یا اینکه رخ دیگر را به همین عرض یا ستون بیاوریم تا در واقع دو رخ در یک پله قرار گیرند و 

محافظ هم باشند )راه دوم( و نهایتاً شبیه تصویر ذیل شاه مات می شود.
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مطابق شکل ذیل، طی یک رقابت دوستانه هنرجویانی که بتوانند با ثبت حرکات در حداقل حرکات و 
فقط با یک وزیر و شاه، شاه سیاه را مات کنند، برنده بازی خواهند بود.

راهنمایی
برای جواب این مسئله کافیست وضعیت ذیل را ایجاد کنید. دقت کنید دو تاه شاه نسبت به همدیگر چه 

وضعیتی دارند؟ وزیر سفید در چه خانه هایی می تواند شاه سیاه را مات کند؟

بازی و 
شطرنج 2
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بالف
شکل 46

نکته مهم
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کیش و مات با رخ و شاه

دوستانه  رقابت  یک  طی  روبه رو،  شکل  مطابق 
در حداقل  ثبت حرکات  با  بتوانند  که  هنرجویانی 
حرکات و فقط با یک وزیر و شاه، شاه سیاه را مات 

کنند، برنده بازی خواهند بود.

راهنمایی
برای کیش و مات با یک رخ، مانند کیش و مات با یک وزیر، نیاز داریم از مهره شاه و رخ به طور هم زمان 
استفاده کنیم. برای این امر، باید پوزیسیون مشخصی را میان دو شاه ایجاد کرده سپس با رخ خودمان 

وارد عمل شویم و این الگو را تکرار کرده تا شاه حریف را کیش و مات کنیم.
ابتدا باید توجه کنیم که با داشتن فقط یک رخ و یک شاه، نمی توان شاه تنهای حریف را در میانه میدان 
کیش و مات کرد. بنابراین، باید شاه حریف را به ردیف ها یا ستون های کناری بکشانیم. برای این امر ابتدا 

باید یک ردیف یا ستون کناری را انتخاب کنیم.
معمولاً ستون یا ردیفی بهتر است، که شاه حریف به آن نزدیک تر بوده و شاه خودمان نیز از آن دورتر 

است. به طور مثال در پوزیسیون فوق، ردیف هشتم، بهترین ردیف می باشد.
پس از این مرحله، باید شاه حریف را پله پله به سمت آن ردیف انتخاب شده؛ کشیده و در آنجا کیش و 

مات کنیم. اما چگونه؟

بازی و 
شطرنج 3
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کیش و مات با دو فیل

دوستانه  رقابت  یک  طی  روبه رو،  شکل  مطابق 
هنرجویانی که بتوانند با حداقل حرکات و فقط با 
دو فیل و شاه، شاه سفید را مات کنند، برنده بازی 

خواهند بود.

راهنمایی
آسان ترین راه مات با دو فیل: مات با دو فیل همانند مات با دو رخ می باشد و فقط به جای ستون ها ما 

قطرها را به ترتیب با فیل ها می گیریم.
مرحله 1: ابتدا شاه را به تقابل شاه حریف می بریم.

مرحله 2: حال گوشه ای که می خواهیم شاه را به آن گوشه ببریم تعیین می کنیم.
مرحله 3: حالا قطرها را به ترتیب فیل ها تا گوشه مورد نظر می گیریم.

مرحله 4: مرحله اول و سوم را تا رسیدن شاه حریف به گوشه ادامه می دهیم.
مرحله 5: حالا شاه خود را به تقابل اسبی گوشه برده و در صورت نیاز فیل ناهم رنگ گوشه را عقب کشیده 

و با دو کیش )اول با کیش ناهم رنگ با گوشه و سپس هم رنگ( مات می کنیم.
توجه: در صورتی که شاه حریف به فیل ما حمله کند فیل را همانند مات با دو رخ در قطر خودش عقب 

می کشیم و هرگز از قطر خارج نمی کنیم.
توجه بسیار مهم: در صورتی که شاه ما در تقابل نیست با فیل ها بازی نمی کنیم و در صورتی که تقابل 

برقرار است با شاه بازی نمی کنیم.
جهت توضیح بیشتر به بازی زیر توجه نمایید:

در این بازی مرحله 1 و 3 را تا حرکت 17 انجام دادیم در حرکت 17  مرحله 4، بعد از حرکت 19 تا 22 
مرحله 5 انجام شده است.

بازی و 
شطرنج 4
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شکل 48

1.Be4 Kd7 2.Bb1 Kd6 3.Ke2 Kc5 4.Ke3 Kd5 5.Ba2+ Kc5 6.Bb2 
Kd6 7.Ke4 Kc5 8.Ba3+ Kb5 9.Kd5 Ka4 10.Be7 Kb5 11.Bb3 Kb6 
12.Ba4 Ka5 13.Be8 Kb6 14.Bd8+ Kb7 15.Bd7 Kb8 16.Kc6 Ka7 
17.Bc8 Kb8 18.Kd7 Ka7 19.Kc7 Ka8 20.Bf6 Ka7 21.Bd4+ Ka8 
22.Bb7# (0–1) 
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معمای شطرنجی
معمای شطرنجی، معماهایی هستند که حسابی شما را به فکر فرو می برند و ذهنتان را به چالش می کشند! اگر 
از علاقه مندان به شطرنج هستید، برای حل این معماها دست به کار شوید. معماهای شطرنج برای شطرنج بازان 
و علاقه مندان به بازی شطرنج گزینه مناسبی برای سرگرمی و تقویت توانایی های شناختی مانند قدرت توجه، 
تمرکز و... است. معماهای شطرنج در سه سطح ساده، متوسط و سخت تقسیم بندی می شوند. با مراجعه به 

اینترنت پیش از مشاهده پاسخ معماها خوب فکر کنید و سپس پاسخ را مشاهده کنید.

معمای شطرنجی ساده
با ثبت حرکات نشان دهید سفید در سه حرکت مهره 

سیاه را مات می کند.

معمای شطرنجی ساده
مهره  دو حرکت  در  سفید  دهید  نشان  حرکات  ثبت  با 

سیاه را مات می کند.

بازی و 
شطرنج 5

بازی و 
شطرنج 6

شکل 49

شکل 50
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معمای شطرنجی متوسط
مهره  دو حرکت  در  سفید  دهید  نشان  حرکات  ثبت  با 

سیاه را مات می کند.

معمای شطرنجی متوسط
با ثبت حرکات نشان دهید سفید در سه حرکت مهره 

سیاه را مات می کند.

بازی و 
شطرنج 7

بازی و 
شطرنج 8

شکل 51

شکل 52
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معمای شطرنجی سخت
مهره سفید چگونه در چهار حرکت، مهره سیاه را مات 

می کند؟

معمای شطرنجی سخت
مهره سفید چگونه در چهار حرکت، مهره سیاه را مات 

می کند؟

بازی و 
شطرنج 9

بازی و 
شطرنج 10

شکل 53

شکل 54

جواب معماهای شطرنجی
Nh6+ Ke6     2.Qf 7+ Kd6     3.Nf5#.1بازی و شطرنج 5

Qh5+ Kg7   2.Nxe6#.1بازی و شطرنج 6

Rxb6+ Rxb6     2.Qa8#.1بازی و شطرنج 7

Qa6+ Kd5     2.Qd3+ Kc6    3.Qb5#.1بازی و شطرنج 8

Qxf6+ Kg8    2.Qg5+ Kh8     3.Qh6+ Kg8    4.Qh7#.1بازی و شطرنج 9

Ra6+ bxRa6    2. B7# .1روش اولبازی و شطرنج 10

Rxa7# .2   فیل سیاه مجبور به حرکت می شود. +Ra6 .1روش دوم
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ارزشیابی شایستگی شطرنج واحد یادگیری 2؛ تاکتیک ها

شرح کار:
 اجرای تاکتیک های شطرنج، روش های مختلف کیش و مات

 حل معمای شطرنجی ساده ، متوسط 
 حل معمای شطرنجی سخت

استاندارد عملکرد: 
مات در آخر بازی را با حداقل حرکات اجرا نموده و معماهای ساده و متوسط شطرنجی را حل نمایند.

شاخص ها:
دقت، تمرکز، توجه، آمادگی ذهن، تصمیم گیری، سرعت عمل

شرایط:
فضای ورزشی مناسب، میز و صندلی استاندارد شطرنج

ابزار و تجهیزات: 
صفحه و مهره استاندارد شطرنج، تابلوی آموزش شطرنج، برگه ثبت حرکات بازی و رایانه

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

2اجرای تاکتیک های کیش و مات1

2حل معمای شطرنجی ساده و متوسط2

2حل معمای شطرنجی سخت٣

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

22

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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پودمان 4

تنیس روی میز

https://www.roshd.ir/1404-210302-4
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مقدمه
تنیس روی میز، که در ایران به نام پینگ پنگ نیز شناخته می شود، در سال ۱۳۲۵ فدراسیون تنیس روی میز 
ایران تأسیس شد و در سال ۱۳۲۶ به عضویت فدراسیون بین المللی تنیس روی میز درآمد. تیم ملی تنیس 
روی میز ایران اولین بار در سال ۱۹۵۷ میلادی در مسابقات جهانی شرکت کرد و به مقام هفدهم دست یافت. 
در فوریه سال 2025 تیم مردان ایران در رتبه 17 دنیا و تیم زنان ایران در رتبه 41 دنیا قرار دارند. مسابقات 

بین المللی از رده سنی زیر یازده سال تا بالای ٦٠ سال برگزار می شود.
ورزش تنیس روی میز یکی از محبوب ترین ورزش هاست. چرا که به دلیل سادگی، به عنوان یک فعالیت و 
تفریح سالم، همچنین به دلیل تهیه آسان وسایل آن که شامل میز، راکت و توپ، فضای محدود و کوچک 
باعث شده است به راحتی در مدارس کشور قابل اجرا باشد. از سوی دیگر برای غنی سازی اوقات فراغت همه 
گروه های سنی، در هر جنسیت دختر و پسر مناسب است به همین دلیل در جامعه از استقبال خوبی برخوردار 
اجرای آن  به  قادر  معلولیت  دارای  افراد  و  از رشته های ورزشی است که همه گروه های جانباز  است. یکی 
می باشند. این رشته ورزشی جذاب در اماکن مختلفی مانند منازل و پارکینگ آپارتمان ها، در یک اتاق کار و 
یا در باغ و فضاهای روباز تفریحی، پارک ها، کنار ساحل دریا، سالن های چند منظوره و خیلی جاهای دیگر 
می توان به بازی تنیس روی میز پرداخت و از جمله ورزش های کم خطر است. آسیب دیدگی در این ورزش 
بسیار اندک است از این رو در هنگام بازی های تفریحی نیاز به مربی و یا مراقبت خاصی ندارد. این رشته 
از پرطرفدارترین ورزش های جهان شناخته می شود. تنیس روی میز ورزشی  به عنوان یکی  ورزشی جذاب 
است که فواید متعددی برای سلامت جسم و ذهن دارد. برخی از این فواید عبارت اند از بهبود هماهنگی دست 
اندام، بهبود عملکرد مغز، کاهش  انعطاف پذیری و تعادل، تقویت عضلات و بهبود تناسب  افزایش  و چشم، 
انتخابی  فواید، تنیس روی میز می تواند  این  به  با توجه  ایمنی  تقویت سیستم  افزایش روحیه و  و  استرس 

مناسب برای حفظ و بهبود سلامت جسمی و روانی باشد.

استاندارد عملکرد
اجرای یک گیم بازی در مقابل حریف با رعایت قوانین و استفاده از انواع مهارت ها

واحد یادگیری 1 

مهارت های پایه
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راكت گيري و تمرينات مقدماتي
 آیا تا به حال تنیس روی میز بازی کرده اید؟

 آيا مي دانيد در چه مكان هايي مي توان تنيس روي ميز بازي كرد؟
 براي بازي تنيس روي ميز يا پينگ پنگ به چه وسايلي نياز است؟

 آیا تا به حال راکت تنیس روی میز در دست گرفته اید؟
 آیا دوست دارید یک بازیکن، مربی یا داور تنیس روی میز باشید؟

 آیا دوست دارید صاحب یک سالن یا کلوپ تنیس روی میز باشید؟
تعريف: تنيس روي ميز یک بازي راكتی است، كه با استفاده از راكت و توپ روي ميز انجام مي گيرد. 

چه ورزش راكتي ديگری مي شناسيد؟

شکل 1

گام های موفقیت و سلامت
گام اول: با حضور در كلاس تنيس روي ميز ديوارهاي مفاسد )فقر، بي عدالتي، موادمخدر، ايدز و...( را با توپ 

پينگ پنگ تخريب مي نماييم.
گام دوم: به تيم تنيس روي ميز هنرستان، كانون ها و باشگاه ها، ملحق می شويم.

گام سوم: در مسابقات تنيس روي ميز شركت می نماييم )مطمئن باشيد اگر همه تلاش خود را بكنيد، هميشه 
پيروزيد(.

گام چهارم: انتخاب با من است، مسابقات را تا سطح هنرستان، شهرستان/ منطقه/ استان، ملي، قاره اي، جهان 
و المپكي ادامه می دهم.

وسایل مورد نیاز تنیس روی میز مانند: میز، رویه های راکت و توپ را می توان در سایت فدراسیون جهانی 
)https://equipment.ittf.com/#/equipment/balls( .پیدا کرد ITTF

فنی
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ورزش تنیس روی میز دارای برتری های زیادی است. از جمله اینکه تا سن بسیار بالا می توانید بازی، داوری 
و مربیگری کنید.

ایمنی و 
بهداشتی

رفتار من با دیگران باید شامل احترام به دیگران، رعایت قوانین و همکاری با دیگران باشد.
فرهنگی

شکل توپ را با نام آن با کشیدن خط پیدا کنید.

	 سبک تاگرا والیبال  	

	 بدمینتون بسکتبال  	

	 واترپلو هندبال  	

	 بیسبال گلف  	

	 گلبال تنیس روی میز  	

	 کریکت فوتبال  	

	 تنیس چوگان  	

	 گلف فوتبال دستی  	

سؤال

تمرین با توپ
تمرین ها را با توپ تنیس روی میز با دست اجرا کنید تا با این توپ کوچک آشنا شوید. این تمرین ها می تواند 

به صورت یک نفره، دو نفره و گروهی انجام شود.
تمرین های یک نفره

پرتاب توپ به سمت بالا و دریافت توپ با دو دست، سپس با یک دست.
تمرین 1

شکل ٢
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تمرین های دو نفره
هنرجویان در گروه های دو نفره این تمرین ها را انجام دهند.

زدن توپ به زمین و دریافت توپ با دو دست، سپس با یک دست.

پرتاب توپ به سمت دیوار و دریافت توپ با دو دست، سپس با یک دست.

دو به دو، روبه روی هم می ایستند، پرتاب و دریافت یک توپ با فرد روبه رویی، دریافت توپ با دو دست، 
سپس با یک دست انجام می شود.

دو به دو روبه روی هم می ایستند در حالی که هر دو توپ دارند. هم زمان توپ را به طرف همدیگر پرتاب 
کرده و توپ یار مقابل را دریافت می کنند.

یک نفر ثابت است و توپ را به سمت چپ و راست پرتاب می کند و نفر دوم باید به سمت توپ حرکت 
کرده و توپ را دریافت کند و سپس پرتاپ کند.

تمرین 2

تمرین 3

تمرین 4

تمرین 5

تمرین 6

1 �به نظر شما ضربه ها را می توان با دست اجرا کرد؟

2 �از چه وسایلی می توانید به عنوان راکت استفاده کنید؟

سؤال

روش های راکت گیری
راکت گیری به روش دست دادن )shakehand grip): این روش راکت گیری که به نام روش دست دادن 
است، در واقع شما با دسته راکت به نوعی دست می دهید. تقریباًً به همان حالتی که با دوستان خود دست 

می دهید.
راکت را به شکلی در دست چپ نگه می داریم که دسته راکت رو به شما باشد.

گودی بین انگشت شست و اشاره را درگودی بین دسته راکت و صفحه آن قرار دهید.
انگشت شست و اشاره در دو طرف راکت تقریباًً موازی با انتهای رویه راکت قرار می گیرد.

سه انگشت دیگر )انگشتان کوچک، انگشتری و وسطی( دور دسته راکت حلقه می زند تا راکت در دست ثابت 
بماند.

در این روش از دو طرف راکت استفاده می شود )بک هند و فورهند(.
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بک هند )Backhand(: سمتی از راکت که پشت دست قرار دارد، بک هند نامیده می شود.
فورهند )Forehand(: سمتی از راکت که کف دست قرار دارد، فورهند نامیده می شود.

شکل 3
بک هندفورهند

راکت گیری به روش مدادی )penholder(: دو انگشت شست و اشاره دور دسته راکت بسته می شود و سه 
انگشت دیگر )انگشتان کوچک، انگشتری و وسطی( در پشت راکت به صورت باز یا جمع قرار می گیرند.

در این روش معمولاً از یک طرف راکت استفاده می شود )فورهند(.
به همین دلیل در قسمت بک هند می تواند فقط از جنس چوب باشد و رنگ آن بر اساس قوانین فدراسیون 

بین المللی باشد.

مربی راکت گیری این روش را در ایران کم 
داریم.

نکته

شکل 4

Forehand

Backhand

Shakehand
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بازی و تمرین های اولیه با راکت و توپ
وسایل،  این  با  آشنایی  برای  را  تمرین ها  برخی  دارید  نیاز  کنید،  بازی  توپ  و  راکت  با  بتوانید  آنکه  برای 
به خصوص توپ، که بسیار کوچک است، انجام دهید، تا راکت گیری برای هنرجویان به صورت خودکار شود و 

همچنین برای ایجاد هماهنگی چشم و دست، بهتر است از بازی های متفاوت استفاده کرد.

چه ورزش های دیگری را می شناسید که شبیه به تنیس روی میز هستند؟ چه شباهت ها و تفاوت هایی دارند؟ 
چه ورزش هایی را می شناسید که توری شبیه به تنیس روی میز دارند؟ چه شباهت ها و تفاوت هایی دارند؟

فعالیت

با فورهند و سپس با بك هند توپ را به مدت 30 ثانيه نگه داشته به صورتي كه توپ، بدون حركت باشد.

با فورهند و سپس با بک هند به توپ )20ـ30( ضربه بزنید.

به توپ ضربه بزنید هرچند ضربه یک بار توپ را بی حرکت روی راکت نگه دارید.

تمرین 7

تمرین 8

تمرین 9

شکل 5

شکل 6

عکس بک هند
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با فورهند و سپس با بک هند به توپ )٣0ـ٢0( ضربه زده و راه بروید.

هر چند تا ضربه، یک پا )چپ یا راست( را بالا آورده و از زیر پا با راکت به توپ ضربه بزنید. 

با یک ضربه فورهند و یک ضربه بک هند یک در 
میان )٣0ـ٢0( ضربه زده و راه بروید.

تمرین 10

تمرین 12

تمرین 11

شکل 8

شکل 7
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زدن توپ به زمين با ضربه فورهند و 
ب كهند )٣0ـ٢0( ضربه

تمرین 13

شکل 9

زدن )20ـ30( ضربه توپ به زمين با ضربه فورهند و بك هند به طوری که با ثابت و یا كوچك كردن 
محل برخورد.

تمرین 14

که با محدود کردن محل برخورد توپ 
تمرین کمی سخت تر می شود.

نکته تمرینی

شکل 10

زدن )20ـ30( ضربه توپ به زمين با ضربه فورهند و بك هند همراه با راه رفتن.
تمرین 15
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استفاده از تمرین های سرگرم کننده و تمرکز دهنده مفید است. 
تمرین 16

با راه رفتن و برخورد توپ به زمین کمی سخت تر می شود. نکته تمرینی

با استفاده از ديوار، )20ـ 15( متر توپ به ترتيب به ديوار، زمين و راكت را به صورت ادامه دار با ضربه 
فورهند و سپس بک هند انجام دهيد.

تمرین 17

شکل 12 الف

مانند تمرین بالا با این تفاوت که محل برخورد توپ را روی میز محدوده کرده و هدف کذاری کنید. با 
ایجاد محدودیت

تمرین 18

شکل 11
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با محدود کردن محل برخورد توپ، تمرین کمی سخت تر می شود. نکته تمرینی

شکل 12 ب

تمرین هایی را با استفاده از میز می توان انجام داد. میز را به صورت نیمه، باز می کنید. سپس تمرین ها را اجرا 
کنید.

با استفاده از ميز، یک نيمه ميز را باز کرده و نیمه دیگر مانند دیوار عمودی است )٢٠ـ١٥( متر توپ 
به ترتيب به نيمه ميز عمودی، نیمه افقی و راکت با ضربه فورهند و سپس بک هند زده شود.

تمرین 19

شکل 13

مانند تمرین بالا با این تفاوت که محل برخورد توپ را روی میز محدود کرده و هدف گذاری کنید.
تمرین 20
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با ایجاد محدودیت و هدف گذاری تمرین کمی سخت تر می شود. نکته تمرینی

شکل 14

به صورت گروه های دو نفری با زدن ضرباتي به توپ روی زمین انجام شود، مانند بازی تنيس، یا مانند 
بدمینتون تعداد ضربات )20 ـ15( ضربه کنترل شود.

تمرین 21

شکل 15
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بازی غلتاندن توپ روی میز 
هنرجویان دو به دو با راکت و یک توپ روبه روی هم می ایستند و توپ را به طرف یکدیگر می غلتانند.

توپ نباید به زمین بیفتد.

شکل 16

و می نماید  جلوگیری  هوا  تبادل  از  باشد چون  پلاستیکی  از جنس  نباید  ميز  روي  تنيس  ورزش   لباس 
در نتیجه باعث افزایش دمای بدن می گردد، لباس نباید تنگ باشد و باید آستين كوتاه باشد.

فنی

در ورزش تنیس روی میز بهداشت بسیار مهم است. کم و بیش همه ورزشکاران چندین بلوز در رنگ های 
مختلف در ساک/ چمدان خود حمل می کنند و در هر بازی از یک یا چند بلوز استفاده می کنند.

ایمنی و 
بهداشتی

در ورزش تنیس روی میز اخلاق و راستگویی بسیار رواج دارد و مهم است. تاجایی که در بسیاری از اوقات 
اگر بازیکن امتیازی را نگرفته باشد و داور به اشتباه آن امتیاز را به حریف بدهد. به داور می گوید: امتیاز 
متعلق به بازیکن حریف است؛ در این صورت اگر داور نپذیرد، امتیاز توپ بعدی را به گونه ای به حریف 

می دهد. مثلًا آگاهانه سرویس یا ضربه را به خارج می زند.

فرهنگی
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بازی های امدادی با روش های گوناگون
با روش های مختلف می توان بازی امدادی انجام داد:

1 هنرجویان را به گروه های 3ـ4 نفره تقسیم کنید، یک راکت و یک توپ داشته باشند با فاصله چند متر 

جلوتر از هر گروه یک مانع پلاستیکی بگذارید. با علامت مربی هنرجویان با فورهند حرکت کرده و پس از دور 
زدن مانع راکت و توپ را به نفر بعدی داده و به انتهای صف می روند. ببینید کدام گروه بهتر می رود نه اینکه 

زودتر تمام می کند )سپس با بک هند اجرا شود(.

شکل 17

شکل 18

شکل 19

2 هنرجویان را به گروه های 3ـ4 نفره تقسیم کنید، یک راکت و یک توپ داشته باشند با فاصله چند متر 

جلوتر از هر گروه چند مانع پلاستیکی بگذارید. با علامت )مربی( هنرآموزان با فورهند حرکت کرده و پس از 
دور زدن و عبور مارپیچ از بین مانع ها و دور زدن آخرین مانع، راکت و توپ را به نفر بعدی داده و به انتهای 

صف می روند. ببینید کدام گروه بهتر می رود نه اینکه زودتر تمام می کند )سپس با بک هند اجرا شود(.

روبه روی هم  زیر  مانند شکل  و  تقسیم کنید، )هر گروه نصف شده  نفره   8   به گروه های 6  را  هنرجویان   3

می ایستند. یک راکت و یک توپ داشته باشند با فاصله چند متر جلوتر از هر گروه یک خط بکشید. با علامت 
)مربی( هنرجویان با فورهند حرکت کرده و پس از عبور از خط هم تیمی گروه مقابل، راکت و توپ را به نفر بعدی 

داده و به انتهای صف می روند. دو گروه جایشان باهم جابه جا خواهد شد.
ببینید کدام گروه بهتر می رود نه اینکه زودتر تمام می کند )سپس با بک هند اجرا شود(.
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حالت گارد یا آماده
١ �پاها را به اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر باز کنید، برای حفظ تعادل باید زانوها را کمی خم کنید و بالاتنه 

کمی به سمت جلو باشد. بیشتر وزن بدن روی برآمدگی جلویی پا ها باشد.
2 �در تنیس روی میز، تعادل باید پویا باشد زیرا آنها مداوم در حال حرکت هستند. 

٣ �دست ها از آرنج خمیده و جلوی بدن باشند.

٤ �چشم ها به راکت و توپ حریف باشد.

٥ �تمرکز برای شناسایی نوع سرویس و محل فرود توپ باشد. 

1 �در تمرین های گذشته کدام ضربه ها را بهتر انجام داديد ضربه فورهند يا ضربه بك هند؟ چرا؟

2 �آيا هدف گذاري مشخصي داشتيد؟

3 �در تعيين هدف مشخص چه مواردي را بايد در نظر بگيريد؟

4 �به نظر شما كدام هدف گذاري مناسب تر است؟

5 �زدن 30 ضربه فورهند و سپس بک هند درست؟

6 �30 ضربه یک در میان فورهند و بک هند؟

7 �20 ضربه با چشمان بسته؟

سؤال

در ورزش تنیس روی میز
1 �سرگذشت میز، توپ، تور، راکت در جهان را می دانید؟

2 �فواید تنيس روي ميز را می دانید؟

3 �فرايند پیشرفت قوانين و مقررات تنیس روی میز در ايران و جهان را می دانید؟

فعالیت کلاسی

شکل 20
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شکل 21

شکل 22

برای درک بهتر حالت آماده می توانید دو عدد توپ تنیس را زیر برآمدگی جلویی پا بگذارید و سعی کنید 
تعادل خود را حفظ کنید.

تمرين حالت گارد يا آماده 
به صورت گروه هاي دو نفري پشت ميز قرار بگيريد. سپس نفر اول توپ را با دست و يا با ضربه آرام با راكت 
برای نفر مقابل می فرستد و نفر مقابل، با ضربه فورهند یا بک هند با شرايط زير توپ را برمي گرداند. سپس 

جاي دو بازیكن عوض شود:
 �هنرجویان پشت میز درجا می زنند، با صدای مربی پشت میز به حالت گارد می ایستند.

 �هنرجویان به اطراف می دوند، با صدای مربی پشت میز به حالت گارد می ایستند.
 �به صورت گروه هاي دو نفري پشت ميز قرار بگيريد. سپس نفر اول توپ را با ضربه آرام با راکت به سمت 
فورهند نفر روبه رو می فرستد، نفر دوم حالت آماده باش است، توپ را با ضربه فورهند برمي گرداند و دوباره 

در حالت آماده باش قرار می گیرد تا برای توپ بعدی آماده باشد.
 �پس از چند پرتاب جاي دو بازیكن عوض شود.

 �سپس تمرین را با بک هند انجام دهید.
 �توپ را با راکت به محلي كه نفر پرتابك ننده است، بفرستید.

 �بعد از هر ضربه، تلاش کنيد حالت آماده براي ضربه بعدي داشته باشید.
 �همراه با ضربه ادامه حركت دست را انجام دهيد.

 �به حركت مچ دست، زاويه آرنج و زاويه زيربغل در ضربه های فورهند و ب كهند توجه نماييد.
 �به فاصله خود از ميز، فاصله پاها از همديگر و زاويه زانوها در ضربه فورهند و ب كهند توجه نماييد.
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ارزشيابي
در گروه های 4 نفره، یک فرد مهارت های راکت گیری و حالت گارد یا آماده را نشان می دهد و 3 فرد دیگر 

گروه اشِکال های او را پیدا کرده و اعلام می کنند.
اگر بتوانید مهارت های راکت گیری و حالت گارد یا آماده را انجام دهید که کمتر از 2 مورد نکته های آموزشی 

را رعایت نکرده باشید، سطح عملکردی شما خوب است.

1 �براي اجرای مناسب تکنیک های تنیس روی میز، باید چه 

مراحلی را به درستی انجام داد؟
همانند  علمی  اهداف  به  دستیابی  برای  گفت  می توان  2 �آیا 

تکنیک های تنیس روی میز بايد مراحلي را به درستي و به 
موقع پشت سرگذراند؟

بین اجرای حرکت فورهند تنیس روی میز و  3 �تفاوت هاي 

سلام نظامی در ارتش، چيست؟
4 �با توجه به دیاگرام، ارزشیابی شما از خودتان )عالی، خوب، 

متوسط( چیست؟ دور یکی خط بکشید. 

سؤال

ارزشیابی شما از خودتان

»متوسط، خوب، عالی«

سعی کنید پس از تمرین و بازی، لباس های ورزشی خود را شسته و در زیر نور آفتاب خشک کنید زیرا 
است که در  بیماری زایی  قارچ های  برای رشد  مناسبی  بدن، محیط  به عرق  آغشته  ورزشی  لباس های 

صورت استفاده مجدد از آنها می توانند انسان را بیمار نمایند.

فنی

لباس تمرین بعد از ورزش باید شسته شود و از پوشیدن لباس دیگران جداً خودداری گردد، زیرا در غیر 
این صورت ممکن است باعث انتقال بیماری شود.

ایمنی و 
بهداشتی

چند بازیکن ایرانی و غیرایرانی نام ببرید که از راکت گیری شیک هند و پن هولدر استفاده می کنند، 
سپس نتيجه را با هم کلاسی های خود به اشتراك بگذاريد.

فرهنگی
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برای درک بهتر اینکه در هر ضربه ای با راکت به 
چه نقطه ای از توپ ضربه زده شود از شماره گذاری 

بر اساس ساعت استفاده شده است. 
اگر توپ را به صورت صفحه ساعت فرض کنید، آن 
مانند  توپ  نقاط  قرار دهید،  روبه روی خودتان  را 
نظر  در  فرضی  به صورت  را  عدد ها  همان  ساعت، 

بگیرید. 

شکل 23

12
11

10

6

3

5

4

2

1

9

7

8

نقطه اوج توپ
اجرای  در  بتواند  هنرجو  یا  بازیکن  اینکه  برای 
باشد،  داشته  مؤثرتری  نتیجه  متفاوت  تکنیک های 
یک نیاز اساسی این است که بتواند مناطق اوج، قبل 

از اوج و بعد از اوج توپ را تشخیص دهد.
شکل 24

خط نیم دایره: مسیر حرکت توپ
نقطه اوج قبل از اوجبعد از اوج

1 �براي اجرای مناسب تکنیک های تنیس روی میز، باید به چه مواردی توجه کرد؟

2 �آیا می توان گفت برای دستیابی به اهداف علمی همانند تکنیک های تنیس روی میز بايد مراحلي را 

به درستي و به موقع اجرا کرد؟
انداختن  یا  3 �تفاوت هاي بین اجرای حرکت فورهند تنیس روی میز و دست را به سمت شانه بردن 

کوله پشتی چيست؟

سؤال

توپ 

1 �اوج خوشحالی شما در چیست؟

2 �نقطه اوج توپ کجاست؟

سؤال

قبل از آموزش تکنیک ها در تنیس روی میز چند نکته اساسی را باید بدانید.
 �نقطه اوج، قبل از اوج و بعد از اوج توپ، یعنی چه؟

 �نقاطی از توپ که ضربه زده می شود، یعنی چه؟
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نکات آموزشی در تکنیک های تنیس روی میز
١ همه ضربه ها در تنیس روی میز به صورت فورهند و بک هند استفاده می شود.

2 اولین و مهم ترین نکات در ایستادن پشت میز:

٣ �همیشه حدود یک دست آزاد )حدود60 سانتی متر( از میز باید فاصله داشته باشید.

برای  را  راست  و  کلمات چپ  بنابراین چپ دست ها  است،  نوشته شده  راست دست ها  برای  توضیحات   ٤

خودشان جابه جا کنند.
٥ �حالت آماده یا گارد داشته باشید. رو به میز، پاها به اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر باز، زانوها کمی خم و 

بدن کمی به جلو خم شود، هر دو دست جلوی بدن قرار گیرد.
٦ ادامه حرکت را در ضربه ها انجام دهید.

٧ چشمان شما در تمام لحظات توپ را دنبال کند.

تمرین های اولیه فورهند و بک هند: روی میز در جاهایی از میز یک هدف گذاشته شود. هنرجویان از سمت 
راست خود )برای راست دست ها( با فورهند توپ را به هدف بزنند و سپس از سمت چپ میز با بک هند توپ 

را به هدف بزنند. 

         

فورهند به بک هندفورهند به خط میانیفورهند به فورهند

شکل 25

1 �اگر بخواهید به یک سفر تفریحی بروید، چه کارهایی قبل، هنگام و بعد از سفر انجام می دهید؟ 

2 �در صورتی که بخواهید به کوه نوردی بروید، چه کارهایی می کنید؟ 

3 �شما یک فعالیت دیگر را که دوست دارید بنویسید.

سؤال
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)No Spin( تکنیک درایو بدون پیچ
با ضربه زدن و هل دادن به سمت میز مقابل  را بدون پیچ  ضربه درایو بدون پیچ، ضربه ای است که توپ 

می فرستد.
در این ضربه توپ کم و بیش با وسط راکت به نقطه 2 و 3 توپ تماس پیدا می کند.

شکل 26

نکات آموزشی برای زدن ضربه درایو فورهند:
قبل از ضربه:

 �راکت و دست: دست هم سطح لگن و کنار بدن و بالاتر از سطح میز و به موازات خط انتهایی میز قرار می گیرد. 
 �حالت بدن: بدن نسبت به تور زاویه دارد.

 �پاها: پاها به اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر باز و پای راست کمی عقب تر از چپ. 
 �وزن بدن: بیشتر وزن روی پای راست و کمی روی پای جلو.

 �زاویه راکت: عمود و کمی بسته. 
 �دست آزاد هم از ناحیه آرنج خم بوده و تقریباًً هم سطح دست ضربه می باشد.

 �راست دست ها، پای چپ جلو و پای راست عقب )چپ دست ها، پای راست جلو و پای چپ کمی عقب(
نکات آموزشی برای زدن ضربه درایو فورهند

هنگام ضربه: 
 �دست به طرف جلو حرکت می کند.

 �حالت بدن: چرخش شانه و کمر. 
 �انتقال وزن: وزن از پای عقب به پای جلو منتقل می شود.

 �منطقه توپ و زمان ضربه: منطقه 2 و 3 / دراوج توپ 
 �منطقه راکت: وسط راکت

نکات آموزشی برای زدن ضربه درایو فورهند
بعد از ضربه: 

 �راکت و دست: بالا و سمت چپ تا حدود انتهای چشم چپ.
 �حالت بدن: بدن تقریباً رو به تور و کمی به سمت چپ.

 �وزن بدن: بیشتر وزن روی پای جلو و کمی روی پای عقب.
 �زاویه راکت: عمود و کمی بسته.
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تکنیک درایو فورهند بدون پیچ

 Forehand Drive مرحله قبل از ضربه درایو فورهند

زاویه راکتوزن بدنپاهاحالت بدنراکت و دست
دست هم سطح لگن 
و کنار بدن و بالاتر از 

سطح میز

بدن نسبت به تور زاویه 
دارد

پاها به اندازه عرض شانه 
یا کمی بیشتر باز و پای 
راست کمی عقب تر از چپ

بیشتر وزن روی پای 
راست و کمی روی 

پای جلو
عمود و کمی بسته

Forehand Drive مرحله هنگام ضربه درایو فورهند

منطقه راکتمنطقه توپ و زمان ضربهانتقال وزنحالت بدنراکت و دست

وزن از پای عقب به پای چرخش شانه و کمر به سمت توپ و جلو
وسط راکتمنطقه 3 و 2 / در اوج توپجلو منتقل می شود

Forehand Drive مرحله بعد از ضربه درایو فورهند

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست
بالا و سمت چپ تا حدود انتهای 

چشم چپ
بدن تقریباًً رو به تور و کمی به 

سمت چپ
بیشتر وزن روی پای جلو و کمی 

عمود و کمی بستهروی پای عقب

شکل ها مربوط به ضربه درایو فورهند است. فورهند از کدام شکل شروع می شود تا پایان ضربه را به ترتیب 
از یک تا چهار شماره گذاری کنید.

فعالیت کلاسی

شکل 27

تمرین سایه زنی 
تمرین سایه زنی به این معنا است که توپ فرضی باید درست و دقیق ضربه زده شود.

سایه زنی یکی از تمرین های ساده اما بسیار مؤثر در یادگیری است. 
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تا هنرجویان  انجام می دهد  را  را مربی هر 3 مرحله  1 �حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو فورهند 

ببینند.
سپس هنرجویان حرکت سایه زنی را انجام می دهند:

2 �حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو فورهند را با 3 مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه 

با اعلام مربی با 3 شماره اجرا می کنند.
3 �حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو فورهند را با اعلام مربی با 1 شماره اجرا می کنند.

تمرین 22

در گروه هاي 4 نفره حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو فورهند را با 3 مرحله، یک نفر اجرا می کنند و 
3 نفر دیگر اشکال های او را می گویند و اجراکننده، تلاش می کند تکنیک درست را اجرا کند. قبل از ضربه، 

هنگام ضربه و بعد از ضربه.

تمرین 23

حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو فورهند را با 3 مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه را 
این گونه اجرا می کنند که:

دو به دو روبه روی هم قرار می گیرند. یک نفر مراحل را یکی یکی اجرا می کند و دیگری اشکالات او را 
می گوید و درست می کند؛ سپس جابه جا می شوند.

تمرین 24

در گروه هاي 4 نفره نكات درست و غلط اجراي ضربه بدون پیچ درایو فورهند را بنویسید و سرگروه بلند 
بخواند. قبل از ضربه، هنگام ضربه، بعد از ضربه.

تمرین 25

تمرین برای درایو فورهند، دو به دو رو به روی هم ایستاده:
1 �یکی توپ را پرتاب می کند و دیگری ضربه به درایو فورهند به هدف تعیین شده را اجرا می کند و هر 

6 پرتاب جابه جا می شوند.
2 �خودشان توپ را روی میز می زنند سپس ضربه درایو فورهند را اجرا می کنند. بازیکن مقابل توپ را 

می گیرد و همان کار را اجرا می کند.
3 �یکی توپ را پرتاب می کند و دیگری ضربه درایو فورهند را اجرا می کند هر 3 پرتاب جابه جا می شوند.

4 �تمرین شماره ١ اجرا شود، اما محل فرود توپ باید در سمت فورهند یار مقابل باشد.

تمرین 26
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تمرین برای درایو فورهند، دو به دو رو به روی هم ایستاده هر دو فورهند می زنند. )از چپ به راست(
تمرین اول: توپ از فورهند به فورهند زده می شود )شکل 28(.

تمرین دوم: توپ از فورهند به خط میانی زده می شود )شکل 29(.
تمرین سوم: توپ از فورهند به صورت موازی به بک هند زده می شود )شکل 30(.

تمرین 27

         

شکل 30ـ فورهند به بک هندشکل 29ـ فورهند به خط میانیشکل 28ـ فورهند به فورهند

تمرین با توپ زیاد 
در گروه هاي 4 نفره، هر میز یک سبد به همراه 20 ـ15 توپ دارند.

نفر اول، توپ پرتاب می کند ـ نفر دوم، ضربه درایو فورهند بدون پیچ می زند، 
نفر سوم توپ ها را جمع می کند و نفر چهارم حرکت های ضربه زننده را نگاه 

کرده و اشکال حرکتی را به زننده می گوید. 
بعد از هر سبد توپ که تمام شد، همه یک دور جا به جا می شوند. )مثل دیاگرام(

تمرین 28

1 2

4 3

پرتاب توپ باید آرام و با سرعت کم و با قوس کافی 
هر  از  بعد  که  به صورتی  انجام شود.  تصویر(  )مانند 
تا به حالت  ضربه، به زننده ضربه، فرصت داده شود 

قبل از ضربه برگردد.

شکل 31
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حركت های اشتباه در ضربه درایو فورهند:
1 اگر از مچ دست استفاده شود، فرود توپ دقيق نيست.

2 اگر زاويه زير بغل كم باشد، حركت دست محدود می شود و نمي توانيد ضربه قوی بزنيد.

3 اگر زاويه زير بغل زياد باشد نقش ساعد كاهش میي ابد.

4 اگر زاويه آرنج كم باشد، سر راكت بالا می رود و نيروي ساعد كاهش ميي ابد.

5 اگر بعد از ضربه، آرنج بالا بيايد، بیشتر وقت ها توپ توي تور می رود.

6 اگر سر راكت زياد به طرف پايين باشد، توپ توي تور می رود یا به میز خودتان می خورد. 

7 اگر راكت محكم و سفت گرفته شود، از نيروي ساعد نمي توان به خوبي استفاده کرد و ضربه ها دقيق نیست.

بازی این کار را بکن، این کار را نکن: هنرجویی )سرگروه( که از قابلیت خوبی در اجرای ضربه درایو فورهند 
برخوردار باشد در محلی قرار می گیرد که همه هنرجویان او را به راحتی مشاهده نمایند. حرکت سایه زنی 
ضربه بدون پیچ درایو فورهند را در سه مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه با گفتن جمله »  این کار 
را بکن، این کار را نکن« و اجرای حرکت های صحیح / اشتباه را اجرا می کنند )حرکت صحیح انجام می دهند 
و می گوید »  این کار را بکن« ـ حرکت اشتباه انجام می دهد و می گوید »  این کار را نکن«( هنرجویان باید 
همواره حرکت صحیح را در هر زمان اجرا کنند. اگر هنرجویی حرکت نادرست را تکرار نماید از بازی خارج 

می شود و بازی تا رسیدن تعداد هنرجویان به 3 نفر ادامه می یابد. 

سرگروه می تواند با تغییر دادن و منفي نمودن جملات و یا درخواست اجرای حرکت درست هنرجویان در 
مقابل حرکت غلط خودش به این بازی تنوع و جذابیت بدهد.

توجه

ارزشيابي ضربه درایو فورهند

اگر بتوانيد در تمرين هایی که با نفر روبه رو ضربه های پشت سرهم می زنید، 15 الي 20 ضربه متوالي بدون 
اينكه توپ به اوت )خارج از بازی( برود انجام دهيد، سطح عملكردي قابل قبولي داريد و اگر اين تعداد به 50 

ضربه برسد سطح عملكردي شما عالي می باشد.
بازي همراه توپ: به صورت گروه هاي 6 نفري که 3 نفر در هر طرف ميز قرار بگيرند، سپس نفر اول ضربه 
درایو فورهند می زند و سريع به سمت روبه رو دويده و پشت نفر آخر صف مقابل می رود، نفر اول صف روبه رو 
هم بعد از زدن ضربه درایو فورهند، سريع به سمت روبه رو دويده و پشت نفر آخر صف مقابل می رود هر کسی 
نتواند ضربه بزند از دور بازی خارج می شود. 4 نفر باقیمانده برنده هستند. این تمرین را با تعداد بیشتر هم 

می توان اجرا کرد.
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تمرین های اولیه درایو بک هند: روی میز در جاهایی از میز یک هدف گذاشته شود. هنرجویان از سمت چپ 
خود )برای راست دست ها( با سمت بک هند راکت، توپ را به هدف بزنند. 

شکل 32

آیا هنگام اجرای تمرین به حالت بدن خود توجه کرده اید؟
چه حرکتی را شبیه به ضربه درایو فورهند بدون پیچ در تنیس روی میز می شناسید؟
چه حرکتی را شبیه به ضربه درایو بک هند بدون پیچ در تنیس روی میز می شناسید؟

فعالیت کلاسی

هنگام مسابقه، چشمان شما باید راکت و توپ حریف را خوب ببیند تا تشخیص دهید چه نوع ضربه ای 
می زند، فرود توپ کدام منطقه از میز است و... .

فنی

به نظر شما، از راکت، توپ، کتانی و... چگونه نگهداری کنیم؟
فرهنگی

احساس خستگی و کوفتگی در پایان تمرین مخصوصاً بعد از مسابقات ورزشی، بدن کاملًا به حالت عادی 
برنگشته و آمادگی هضم معمولی غذا را ندارد و مدتی طول می کشد تا اشتها برای خوردن داشته باشید، 

بهتر است آب میوه بنوشید.

ایمنی و 
بهداشتی

         

بک هند مستقیمبک هند به خط میانیبک هند ضربدر

شکل 33
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شکل 34

1 �آيا می توان گفت ضربه ب كهند ضربه اي است كه فرصت یابي يا فرصت سازي براي استفاده از زمان را 

به همراه دارد؟
2 �آيا شما قادريد در امور مختلف زندگي خود فرصت یابي و فرصت سازي کنید؟

سؤال

ضربه درایوبک هند
ضربه درایو ب كهند يا پشت راكت علاوه بر امتيازگيري به كنترل بازي و ايجاد فرصت براي استفاده از ضربات 
درایو فورهند و كسب امتياز انجام می شود. همچنین استفاده از ضربه درایو بک هند باعث می شود با کمترین 

حرکت، توپ های سمت چپ )برای راست دست ها( را دریافت کرده و تبدیل به امتیاز شود. 
ضربه درایو بک هند بدون پیچ ضربه ای است که توپ را بدون پیچ با ضربه زدن و هل دادن به سمت میز مقابل 

می فرستد.
در این ضربه توپ تقریباًً با وسط راکت به نقطه ٢ و ٣ توپ تماس پیدا می کند.

نکات آموزشی برای زدن ضربه درایو بک هند قبل از ضربه
 �راکت و دست: دست جلوی شکم

 �حالت بدن: بدن نسبت به تور کمی زاویه دارد
 �پاها: پاها به اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر باز باشد و پاها موازی یا پای راست کمی عقب تر باشد.

 �وزن بدن: وزن روی هر دو پا
 �زاویه راکت: عمود و کمی بسته

 �دست آزاد هم از ناحیه آرنج خم بوده و تقریباًً هم سطح دست ضربه می باشد.
 �راست دست ها، پای راست جلوتر و پای چپ عقب تر )چپ دست ها، پای راست عقب و پای چپ کمی جلو( 

نکات آموزشی برای زدن ضربه درایو بک هند
هنگام ضربه: 

 �راکت و دست: به سمت توپ و جلو حرکت می کند.
 �حالت بدن: بدن تقریباًً رو به تور

 �انتقال وزن: وزن از پای عقب به پای جلو منتقل می شود.
 �زمان ضربه و منطقه توپ: منطقه ٢ و ٣ / در اوج

 �زاویه راکت: عمود و کمی بسته
 �منطقه راکت: وسط راکت
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نکات آموزشی برای زدن ضربه درایو بک هند
بعد از ضربه:

 �راکت و دست: بالا و سمت راست تا حدود سر
 �حالت بدن: بدن رو به تور و محل فرود توپ

 �وزن بدن: وزن روی هر دو پا
 �زاویه راکت: عمود و کمی بسته

تکنیک بک هند بدون پیچ

Back hand Drive مرحله قبل از ضربه درایو بک هند

زاویه راکتوزن بدنپاهاحالت بدنراکت و دست

بدن نسبت به تور کمی دست جلوی شکم
زاویه دارد

پاها به اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر 
باز باشد و پاها موازی یا پای راست 

کمی جلو تر باشد 
عمود و کمی بستهوزن روی هر دو پا 

Back hand Drive مرحله هنگام ضربه درایو بک هند

منطقه ٢ و ٣ /انتقال وزنحالت بدنراکت و دست
زاویه راکتدر اوج توپ

عمود و کمی بستهمنطقه ٢و٣ / در اوجوزن از پای عقب به پای جلو منتقل می شودبدن تقریباًً رو به توربه سمت توپ و جلو

Back hand Drive مرحله بعد از ضربه درایو بک هند

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست
عمود و کمی بستهوزن روی هر دو پابدن رو به تورو محل فرود توپبالا و کمی سمت راست حدود سر

تمرین سایه زنی 
تمرین سایه زنی به این معنا است که توپ فرضی باید درست و دقیق ضربه زده شود.

سایه زنی یکی از تمرین های ساده اما بسیار مؤثر در یادگیری است. 

1 �حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو بک هند را هنرآموز در 3 مرحله انجام می دهد تا هنرجویان ببینند. 

سپس هنرجویان حرکت سایه زنی را انجام می دهند.
2 �حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو بک هند را با 3 مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه 

با اعلام مربی با 3 شماره اجرا می کنند. 
3 �حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو بک هند را با اعلام مربی با 1 شماره اجرا می کنند.

تمرین 29
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در گروه هاي 4 نفره حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو بک هند را با 3 مرحله، یک نفر اجرا می کند و 
3 نفر دیگر اشکال های او را می گویند و اجراکننده تکنیک درست را اجرا می کند: 

قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه

تمرین 30

حرکت سایه زنی ضربه بدون پیچ درایو بک هند را با 3 مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه 
این گونه اجرا می کنند که: 

را  او  اشکالات  و دیگری  اجرا می کند  را یکی یکی  نفر مراحل  قرار می گیرند. یک  روبه روی هم  دوبه دو 
می گوید و درست می کند. سپس جابه جا می شوند.

تمرین 31

در گروه هاي 4 نفره نكات درست و غلط اجراي ضربه بدون پیچ درایو بک هند را بنویسید و سرگروه بلند بخواند.
قبل از ضربه، هنگام ضربه، بعد از ضربه

تمرین 32

تمرین برای درایو بک هند، دو به دو رو به روی هم ایستاده
 �یکی توپ را پرتاب می کند و دیگری ضربه درایو بک هند را اجرا می کند و هر 6 پرتاب جابه جا می شوند.
 �خودشان توپ را روی میز می زنند سپس ضربه درایو بک هند را اجرا می کنند. بازیکن مقابل توپ را 

می گیرد و همان کار را اجرا می کند.
 �یکی توپ را پرتاب می کند و دیگری ضربه درایو بک هند را اجرا می کند هر 3 پرتاب جابه جا می شوند.

تمرین 33

تمرین برای درایو بک هند، دوبه دو روبه روی هم ایستاده هر دو درایو بک هند می زنند ) از چپ به راست(.
تمرین اول، توپ به صورت موازی زده می شود )شکل 35ـ الف(.

تمرین دوم، توپ از بک هند به خط میانی زده می شود )شکل 35ـ ب(.
تمرین سوم، توپ از بک هند به فورهند زده می شود )شکل 35ـ ج(.

تمرین 34

   

ج( بک هند ضربدر

   

ب( بک هند به خط میانی

   

الف( بک هند مستقیم

شکل 35
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حركات اشتباه در ضربۀ درایو بك هند:
1 اگر دست زياد بالا بيايد توپ به خارج از ميز می رود.

2 اگر دست فقط به طرف جلو حركت كند توپ توي تور می رود.

3 اگر فقط از مچ براي ضربه زدن استفاده شود، نقطه فرود دقيق نيست.

4 اگر زاويه زير بغل بيش از حد زياد شود و آرنج بالاتر از ساعد قرار گيرد، بیشتر وقت ها توپ توي تور می رود.

5 اگر دست به طرف جلو يا پهلو كشيده شود، توپ توي تور و يا از كنار ميز به خارج می رود.

بازی این کار را بکن، این کار را نکن: هنرجویی )سرگروه( که از قابلیت خوبی در اجرای ضربه درایو بک هند 
برخوردار باشد در محلی قرار می گیرد که همه هنرجویان او را به راحتی مشاهده نمایند.

سرگروه، حرکت سایه زنی ضربه بدون پیج بک هند را در سه مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه با 
گفتن جمله »  این کار را بکن« / »  این کار را نکن« و حرکت های صحیح و اشتباه را اجرا می کند و هنرجویان 
نیز حرکت های صحیح او را اجرا می کنند و حرکت های اشتباه را هم باید صحیح اجرا کنند. در واقع هنرجویان 

همواره باید حرکت های درست را اجرا کنند )یعنی این کار را نکند چون اشتباه است(.
اگر هنرجویی حرکت نادرست را تکرار نماید از بازی خارج می شود و بازی تا رسیدن تعداد هنرجویان به 3 

نفر ادامه می یابد. 

تمرین با توپ زیاد:
در گروه هاي 4 نفره، هر میز یک سبد به همراه 20 ـ15 توپ دارند.

نفر سوم  نفر ضربه درایو بک هند می زند،  نفر توپ پرتاب می کند و یک  یک 
توپ ها را جمع می کند و نفر چهارم حرکت های ضربه زننده را بررسی کرده و 

اشکال حرکتی را به زننده می گوید.
بعد از هر سبد توپ که تمام شد، همه یک دور جابه جا می شوند. )مانند دیاگرام(

تمرین 35

1 2

4 3

شکل 36

سرگروه می تواند با تغییر و منفي نمودن جملات و یا درخواست اجرای حرکت درست هنرجویان در مقابل 
حرکت غلط خودش به این بازی تنوع و جذابیت بدهد.

توجه
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ارزشيابي ضربه درایو بک هند
اگر بتوانيد در تمرين هایی که با نفر روبه رو ضربه های پشت سر هم می زنید، 15 الي 20 ضربه متوالي بدون 
اينكه توپ به اوت )خارج از بازی( برود انجام دهيد، سطح عملكردي قابل قبولي داريد و اگر اين تعداد به 50 

ضربه برسد سطح عملكردي شما عالي می باشد.
بازي همراه توپ: به صورت گروه هاي6 نفري که 3 نفر در هر طرف ميز قرار بگيرند، سپس نفر اول ضربه درایو 
بک هند می زند و سريع به سمت روبه رو دويده و پشت نفر آخر صف مقابل می رود، نفر اول صف روبه رو هم 
بعد از زدن ضربه درایو بک هند، سريع به سمت روبه رو دويده و پشت نفر آخر صف مقابل می رود هر کسی 

نتواند ضربه بزند از دور بازی خارج می شود. 4 نفر باقیمانده برنده هستند.
این تمرین را با تعداد بیشتر هم می توان اجرا کرد.

احتمال آسيب ديدگي در ضربه فورهند بيشتر از ضربه بك هند است زيرا ضربه فورهند را می توان با شدت 
و قدرت بيشتري نسبت به بك هند انجام داد و اگر دست از ناحيه كتف و آرنج به خوبي گرم نشده باشد، 

احتمال آسيب ديدگي بيشتر می باشد.

فنی

در هنگام آسیب دیدگی، به خصوص ضربه سر یا ستون فقرات، باید فعالیت را قطع كرد. در هنگام ورزش 
اگر دچار حالت تهوع، سرگیجه یا درد های عضلانی شدید، باید فعالیت را قطع کنید.

ایمنی و 
بهداشتی

درایو  و  فورهند  درایو  ضربه  در  اشتباه  حركات  همانند  را  خود  زندگي شخصي  در  اشتباه  حركت های 
بک هند می توانيد اصلاح کنيد. مهم ترين اشتباهات را در دوره نوجواني علاوه بر موارد زير چه می دانيد؟

دروغ گفتن، احترام نگذاشتن به يکديگر، استفاده از مواد مخدر، رد شدن از چراغ قرمز، همكاري نکردن 
با ديگران، نداشتن خواب و تغذيه كافي، استفاده بیش از حد از وسايل الكترونیکی مانند: موبايل، تبلت 

و لپ تاپ و... .

فرهنگی

1 �شکل ها مربوط به ضربه درایو بک هند است. بک هند از کدام شکل شروع می شود؟ تا پایان ضربه را 

به ترتیب شماره گذاری کنید.
2 �آيا می توانيد حركات اشتباه در ضربه درایو فورهند و درایو ب كهند را اصلاح نماييد؟ چگونه؟

فعالیت کلاسی

شکل 37
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تمرین های ترکیبی ضربدر موازی درایو فورهند و درایو بک هند 
الف( توپ سمت راست را با فورهند و توپ سمت چپ را با بک هند یک نفر به صورت ضربدر و فرد مقابل 

موازی )تمرین 1( بزنند.
ب( یک نفر فورهند ضربدر و موازی بزند و فرد مقابل فورهند ضربدر و بک هند مستقیم بزند )تمرین 2( 

ج( یک نفر بک هند موازی و بک هند ضربدر بزند و فرد مقابل فورهند مستقیم و بک هند ضربدر بزند )تمرین 3(
د( یک بک هند در سمت چپ میز و با یک چرخش در گوشه میز و ضربه فورهند 

         

تمرین 3تمرین 2تمرین 1

شکل 38ـ تمرینات ترکیبی

ارزشيابي ترکیبی فورهند و بک هند
اگر بتوانيد در تمرين هایی که با نفر روبه رو ضربه های پشت سرهم می زنید، 15 الي 20 ضربه متوالي بدون 
اينكه توپ به اوت )خارج از بازی( برود، انجام دهيد، سطح عملكردي قابل قبولي داريد و اگر اين تعداد به 50 

ضربه برسد، سطح عملكردي شما عالي است.

هر مقدار تمرین بیشتری داشته باشید، احساس دست بهتری برای گرفتن راکت خواهید داشت.
فنی

راکت گیری اشتباه چه مشکلاتی ایجاد می کند؟ ممکن است از دست پرتاب شود، زدن همه ضربات را با 
مشکل مواجه می کند.

ایمنی و 
بهداشتی

تنیس روی میز در ایران از بخش جنوبی کشور آغاز شد و فدراسیون در سال 1325 تأسیس شد.
در مسابقات جهانی فدراسیون بین المللی تنیس روی میز جام مسابقات دوبل مردان به نام کاپ ایران از 

طرف ایران توسط رئیس فدراسیون اهدا می شود.

فرهنگی
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چه شباهت هایی در ضربه های درایو فورهند و درایو بک هند وجود دارد؟

تصویر بازیکن لباس آبی ضربه .................................. را نشان می دهد.

تصویر بازیکن لباس قرمز ضربه ................................. را نشان می دهد.

فعالیت

فعالیت

شکل 40شکل 39
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 �آیا به حرکت پاهای خود توجه کرده اید، روی کدام بخش از کف پا حرکت می کنید؟
 �آرام در حال عبور از خیابان هستید، ناگهان یک ماشین با سرعت به شما نزدیک می شود، چه می کنید؟

 �در چه ورزش هایی حرکت مهم است؟
 �به تصویر ها نگاه کنید هریک چگونه حرکت می کنند؟

سؤال

شکل 41

حرکت های پا در تنیس روی میز
در تنیس روی میز، حرکت پاها نقش بسیار مهمی در انجام ضربات درست و موفق و حفظ تعادل بازیکن دارند. 
همچنین باعث می شود تا شما بتوانید به توپ در جاهای مختلف میز برسید و دریافت خوبی داشته و دوباره 

به پشت میز خود برسید و حتی بتوانید توپی را به امتیاز تبدیل کنید.
از این رو تمرین های مربوط به حرکت های پا بسیار مهم است. به همین دلیل از اولین جلسه های تمرینی 

حرکت های پا باید در فعالیت ها اجرا گردد.
انواع حرکت پا در تنیس روی میز عبارت اند از:

1 تک قدم )Single step(: برای حرکت سریع به چپ یا راست، بازیکن از حرکات افقی با قدم های کوتاه 

استفاده می کند. این حرکت ها به بازیکن اجازه می دهد که موقعیت خود را به سرعت تنظیم کند و به توپ 
برسد. به دوشکل اجرا می شود: 

قدم به عقب و قدم به جلو. حرکت می تواند با هر پا شروع شود.

شکل 42
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2 تک قدمی بلند حرکت کششی )Slide Step(: در برخی شرایط، بازیکنان می توانند از حرکت های کوتاه 

برای رسیدن به توپ های جانبی استفاده کنند، به خصوص زمانی که توپ به گوشه بک هند رفته و بازیکن با 
فورهند ضربه قوی تری بزند.

حرکت پای کششی: برای توپ هایی که کمی بیشتر از یک گام نیاز دارد، استفاده می شود.
 �پا به صورت جانبی به سمت توپ حرکت می کند. بسته به زمان در دسترس بودن توپ، حرکت راکت قبل 

یا به دنبال حرکت پا انجام می شود.
 �پای مخالف سمت حرکت، تکیه گاه می شود، همین پا هنگام بازی با توپ به عنوان پای تکیه گاه استفاده 

می شود. در حرکت به سمت راست، پای سمت راست حرکت می کند و پای چپ تکیه گاه می شود.

شکل 43

3 حرکت های جهشی )Jumping (: در شرایط خاص، بازیکن ممکن است برای رسیدن به توپ های بسیار 

بلند یا انجام ضربات خاصی، یک جهش داشته باشد. 
بلند  خیلی  که  توپ هایی  برای  معمولاً  حرکت  این 
انجام می شود  دارند،  به کنترل دقیق  نیاز  و  هستند 

)پابکس/ پهلو به پهلو(.
پهلو به پهلو

 �یک پا دیگری را به صورت جانبی »تعقیب« می کند.
راست  یا  به سمت چپ  پهلو می تواند  به   �گام های 

باشد.

شکل 44
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4 حرکت پا با چرخش محوری )Pivot(: گاهی اوقات بازیکن باید برای زدن ضربه فورهند از منطقه بک هند 

از حرکت چرخشی استفاده کند.

شکل 45

شکل 46

5 حرکت پای ضربدر )Crossover step(: دویدن به سمت توپی دور از بدن، که یکی از پاها از جلوی پای 

دیگر عبور می کند.
از تکیه گاه ها )پای جلویی( عبور کنید، سپس روی تکیه گاه ضربدری )پایی که از عقب آمده( فشار دهید تا 

ضربه را اجرا کنید.

6 گام های جلو و عقب )Forward and Backward Steps (: برای رسیدن به توپ هایی که دور از بدن 

هستند یا توپ هایی که نیاز به ضربه دقیق دارند، بازیکن ممکن است یک گام به جلو یا عقب بردارد. این 
حرکت معمولاً برای توپ های بلند یا کوتاه انجام می شود.

دویدن به جلو: 
 �گام های کوچک از عقب به سمت جلو

 �یک یا دو قدم دویدن به جلو که با حرکت رو به جلو تمام می شود.
دویدن به عقب: 

 �گام های کوچک از جلو به سمت عقب
 �یک یا دو قدم دویدن به عقب که با حرکت رو به عقب تمام می شود.
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حرکت پای پهلو به پهلو 
پاها را به اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر باز کنید، یک عدد بطری بزرگ آب را بین دو پا روی زمین 

بگذارید. روی برآمدگی جلویی پا، به سمت چپ حرکت کنید.
پای راست کنار پای چپ و پای چپ به سمت چپ می رود.

پای راست روبه روی بطری باید باشد. حالا به راست حرکت کنید، پای چپ روبه روی بطری باید باشد.

تمرین 36

123

شکل 47

حرکت پای پهلو به پهلو
تمرین شماره 36 با این تفاوت که این بار پای راست جای پای چپ قطع می کند و پای چپ به سمت 

چپ می رود. بعد از اجرای حرکت، پاها از بطری آب عبور کرده اند.

حرکت پای پهلو به پهلو
هنرجوی » الف« پشت میز به حالت گارد می ایستد و یار تمرینی »ب« در جهت چپ و راست با راکت 

توپ پرتاب می کند، هنرجوی »ب« باید با حرکت پای پهلو توپ را با راکت دریافت کند.

تمرین 37

تمرین 38
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 �چگونه سرعت جابه جایی خود را افزایش دهیم؟
 �برای اجرای بهتر حرکت های پا از کدام بخش پا استفاده کنیم؟

 �نام حرکت های پا را در تصاویر زیر بنویسید.

فعالیت کلاسی

....

....

....

....

....

....

شکل 48

چرا دست باید همیشه پس از ضربه مسیر حرکت را ادامه دهد، برای این که انتقال نیرو صحیح و کامل 
انجام شود و نقطه فرود توپ در میز حریف به درستی صورت گیرد.

فنی

قبل از اجرای هر حرکتی بدن را گرم کنید تا از بروز صدمات جلوگیری به عمل آید.
ایمنی و 
بهداشتی

پوشش در تنیس روی میز: لباس آستین کوتاه، شلوار گرمکن، کاپشن ورزشی، جوراب ورزشی و کتانی 
ورزشی.

فرهنگی
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ارزشیابی شایستگی واحد یادگیری 1: مهارت های پایه

شرح کار:
 راکت گیری و تمرینات مقدماتی

 انواع حرکت های پا
 انواع تکنیک ها و تشخیص زمان ضربه و محل فرود

استاندارد عملکرد:
اجرای ٥ دقیقه بازی در مقابل حریف با رعایت قوانین و استفاده از انواع مهارت ها

شاخص ها:
 هماهنگی دست و چشم )عصبی، عضلانی(

 انعطاف پذیری
 تعادل

 سرعت
 دقت

شرایط تمرکز انجام کار و ابزار و تجهیزات:
شرایط: سالن ورزشی با کف پوش، سرپوشیده که نور مستقیم نداشته باشد.

ابزار و تجهیزات:
میز، راکت و توپ، فضای رباط و توپ انداز.

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف
2راکت گیری و تمرینات مقدماتی1
2حرکت های پا2
2انواع تکنیک ها فورهند و بک هند درایو بدون پیچ3
1تشخیص زمان ضربه و محل فرود4

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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واحد یادگیری 2 

مربیگری، داوری و تاکتیک

مقدمه
ورزش تنیس روی میز یکی از محبوب ترین ورزش هاست چرا که به دلیل سادگی، به عنوان یک فعالیت و 
تفریح سالم به راحتی قابل اجرا است و برای غنی سازی اوقات فراغت اکثر گروه های سنی، مناسب می باشد 
بنابراین در جامعه و مدارس کشور از استقبال خوبی برخوردار است، تهیه آسان وسایل آن )میز، راکت و توپ( 
فضای محدود و کوچک، تکنیک های فراوان و ظریف و سطح نیاز آمادگی بدنی این ورزش، باعث شده است که 
تنها ورزشی باشد که همه گروه های جانباز و افراد دارای معلولیت قادر باشند به آن بپردازند. دختران و پسران 
می توانند از این ورزش استفاده نمایند. در اماکن مختلفی مانند منازل و پارکینگ آپارتمان ها، در یک اتاق کار 
و یا در باغ و فضاهای روباز تفریحی، پارک ها، کنار ساحل دریا، سالن های چند منظوره و خیلی جاهای دیگر 
قابل اجراست. میزان آسیب دیدگی در این ورزش بسیار اندک است و از جمله ورزش های کم خطر است، از 
این رو در هنگام بازی های تفریحی و نیاز به مربی و یا مراقبت خاصی ندارد. ورزش تنیس روی میز مورد علاقه 
ورزشکاران سایر رشته های ورزشی نیز می باشد، به صورتی که در برنامه های تمرینی و آماده سازی مربیان سایر 
رشته های ورزشی، دیده می شود و از آن به عنوان زمانی برای تفریح، رفع خستگی، آرامش خاطر و اصل لذت 
بردن از ورزش، استفاده می کنند و حتی در بعضی رشته های ورزشی )مانند دروازه بان های فوتبال و هندبال 
و...( به منظور ارتقای بعضی از فاکتورهای آمادگی جسمانی مانند سرعت، سرعت عکس العمل و افزایش قدرت 
دید ورزشکاران بهره می برند. مراحل تدوین این کتاب به گونه ای تنظیم شده است که هنرجویان در حین 
به  را  به اجرای تکنیک های مختلف تنیس روی میز مهارت های لازم  کسب لذت، نشاط و شادابی، نسبت 
دست می آورند. به عبارت دیگر انواع بازی های دبستانی، امدادی و رقابتی، انواع تمرینات )از ساده به مشکل( 
که با روش مشاهده و تقلید توصیه شده است و این باعث می شود، قبل از شرح آموزش تکنیک های مختلف، 
مراحل مختلف یادگیری صورت گیرد و سپس با بیان نکات اصلی در هر تکنیک به صورت کاربردی به رفع 
اشکالات و تصحیح تکنیک ها پرداخته شود. ارتباط مهارت های تنیس روی میز و مهارت های مختلف زندگی، 
رویکرد دیگری است که سعی شده است با ارتباط میان آنها زمینه بهره وری این رشته ورزشی در زندگی جاری 
هنرجویان میسر شود؛ امید است که هنرجویان ضمن مطالعه دقیق این کتاب و همفکری با هم کلاسی های 

خود و راهنمایی های هنرآموزان پیشرفت مناسبی در مهارت های این ورزش جذاب و مفرح به دست آورند.

استاندارد عملکرد
اجرای یک گیم بازی با اجرای انواع مهارت ها با رعایت قوانین مربوط در مقابل حریف.
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شروع بازی در تنیس روی میز
آنجایی که سرویس  از  زدن سرویس شروع می شود.  با  تمرین  یا  و  مسابقه  میز یک  روی  تنیس  رشته  در 
می تواند منجر به گرفتن یک امتیاز شود، ضربۀ بسیار مهمی است. همچنین تاکتیک بازیکن بر اساس این 

ضربه مهم است.
بنابراین یادگیری خوب و دقیق انواع سرویس بسیار مهم و ضروری است. 

قوانین سرویس و بازی
همان طور که گفته شد سرویس یکی از ضربه های بسیار مهم است چون به صورت مستقیم می توان یک امتیاز 
کسب کرد. به همین دلیل قوانین سرویس را کاملًا باید درک کرده و از همان ابتدا تلاش کنید قوانین را به 
درستی اجرا کنید. چون اگر یکی از این قوانین اجرا نشود حتی اگر بهترین سرویس ها را هم بزنید به عنوان 

خطا محسوب شده و یک امتیاز از دست می دهید.
1 توپ بدون حرکت در کف دست باشد.

2 توپ باید حداقل ۱۶ سانتی متر تقریباًً عمود به بالا پرتاب شود.

3 باید به توپ در وضعیت »بعد از اوج« ضربه زده شود.

4 توپ باید بالاتر از سطح بازی و پشت خط انتهایی، سرویس زننده قرار داشته باشد. 

5 هر بازیکن 2 سرویس می زند.

6 �سرویسی که به تور خورده و به زمین مقابل برود، لت اعلام می شود )سرویس دوباره اجرا می شود بدون 

اینکه به کسی امتیاز داده شود(.

خطای تکنیک: که هنرجو انجام می دهد، یا در مقابل یک امتیاز کسب می کند که فقط برای یادگیری 
تکنیک است اما این خطا در قوانین بین المللی وجود ندارد.

نکته

1 �مسابقه های زیر چگونه شروع می شوند؟

والیبال ..................... بسکتبال ..................... بدمینتون ..................... تنیس روی میز .....................

2 �آیا شروع همه مسابقات در رشته های ورزشی مختلف شبیه هم است؟

سؤال
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اجرای مسابقه
اکنون هنرجویان را به گروه های 4 تایی تقسیم کنید.

همه با هم یک گیم 5 امتیازی با هم بازی می کنند. 2 نفر بازی می کنند، کسی که امتیازات را می شمارد 
)داور( نام دارد. که باید با داور دیگر )داور تکنیک( هماهنگ باشد. هر کسی که قبل، هنگام و بعد از ضربه 
حرکت اشتباه انجام دهد خطا اعلام می شود و »داور« باید به حریف مقابل امتیاز دهد. نتایج را نوشته و به 

مربی می دهند.
1 گیم فقط درایو فورهند

2 گیم فقط درایو بک هند

3 گیم درایو فورهند و درایو بک هند

******ABCDمقامامتیازها
A******2226اول
B1******225دوم
C11******24سوم
D110******2چهارم

محاسبه نتایج: برنده 2 امتیاز، بازنده 1 امتیاز، غایب صفر امتیاز می گیرد. مجموع امتیازات برای هر فرد، جمع 
امتیاز آن بازیکن را نشان می دهد. کسی که بیشترین امتیاز را به دست آورد مقام اول و به همین ترتیب تا 

مقام چهارم محاسبه می شود.

قبل از شروع تمرین و پس از پایان تمرین چه فعالیت هایی باید انجام دهیم؟ قبل از تمرین، گرم کردن 
و پس از پایان تمرین، سرد کردن

فنی

در هنگام ورزش کردن در سالن ها دقیقاً به موانع و خطراتی که امکان دارد پیش بیاید توجه کنید. هنگام 
استفاده از ابزار و وسایل ورزشی هوشیار باشید و چگونگی استفاده از آنها را بدانید تا از تمرين و بازي 

تنيس روي ميز لذت ببرید.

فرهنگی

در سالنی که تمرین می کنید موانعی ممکن است ایجاد آسیب کند. در سالن خود مشکلات را بیابید و 
راه حل را بنویسید.

ایمنی و 
بهداشتی
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شروع مسابقه با تعیین زننده و گیرنده سرویس به وسیله قرعه کشی مشخص شده و با سرویس شروع می شود.

سرویس 
هنگام زدن سرویس، بازیکن باید از پشت خط انتهايي ميز خود توپ را با دست بدون راکت، با رعایت قوانین 
به سمت بالا پرتاب کرده و به گونه ای اجرا کند كه توپ ابتدا به نيمه ميز خودي و سپس به نيمه ميز حريف 
برخورد نمايد. اگر ضربه به توپ با »روي راكت« زده شود به آن سرويس فورهند و اگر با »پشت راكت« زده 

شود به آن ضربه، سرويس بك هند می گويند.
نکات مهم برای زدن انواع سرویس

 رعایت قوانین سرویس
 توپ باید اول به میز زننده برخورد کند و سپس به میز حریف

 فقط با یک سرویس خوب می توان یک امتیاز گرفت )بمب بازی(.
 باید از سرویس های مختلف در بازی استفاده کرد.

اهميت سرويس
 از آنجایی که این تکنیک به طور مستقیم منجر به امتیاز می شود، مهم ترین تکنیک می باشد.
 به صورت غیرمستقیم یعنی با گرفتن پاس برای ضربه سوم و یا پنجم منجر به امتیاز می شود.

 به ورزشکار اعتماد به نفس می دهد.
 به عنوان اساس تاکتیک ها کاربرد زیادی دارد.
 قدرت تمرکز و تفکر حریف را از بین می برد.

آموزش سرویس بدون پیچ فورهند و بک هند
حرکت های بدن در سرویس زدن می تواند مانند ضربه های بدون پیچ فورهند و بک هند باشد، با این تفاوت ها:

 هنگام ضربه زاویه راکت کمی بسته تر است.

 سرویس می تواند یک تکنیک خلاقانه باشد.
 از روش های دیگری هم می توان استفاده کرد.
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جدول نكات اصلي در اجراي سرويس بدون پیچ درایو فورهند يا درایو بك هند

No Spin Service سرویس بدون پیچ درایو فورهند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت حدود لگن

زاویه راکت کمی بسته
توپ کف دست

پای راست کمی عقب تر از چپ
بیشتر وزن بدن روی پای عقب

حرکت دست از عقب به جلو، کمی بالا 
ضربه به نقاط 2 تا 3 

بعد از اوج
انتقال وزن به پای جلو و کمی چرخش لگن

زاویه آرنج بسته می شود
راکت به جلو، بالا و سمت چپ بدن

در این حرکت دست می تواند از عقب تر حرکت کند

شکل 49

شکل 50

No Spin Service سرویس بدون پیچ درایو بک هند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت حدود شکم
زاویه راکت بسته
توپ کف دست

پای چپ کمی عقب تر از چپ
بیشتر وزن بدن روی پای عقب

حرکت دست از عقب به جلو، کمی بالا 
ضربه به نقاط 2تا 3 

بعد از اوج
انتقال وزن به پای جلو و کمی چرخش لگن

زاویه آرنج تقریباًً باز می شود
بالا و سمت چپ تا حدود انتهای چشم 

راست
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تمرین سرویس
1 �در ابتدا هنرجویان سرویس هایی بزنند که با ارتفاع کم از روی تور عبور کرده و در زمین حریف فرود آید.

٢ �سپس، منطقه فرود توپ کاملًا مشخص گردد و هنرجویان با تعداد توپ مشخص )مثلًا 10 توپ( سعی 

کنند در نقطه مشخص شده فرود آیند.
٣ �بر روی میز 8 منطقه برای فرود توپ را مشخص می کنیم، سپس با ضربه سرویس بدون پیچ بک هند 10 

سرویس با هدف گیری به آن منطقه زده می شود )شکل 51(.
٤ �سپس همین تمرین برای فورهند انجام شود.

٥ �هنرجویان در گروه های 4 نفری، هر نفر 2 سرویس با درایو فورهند باید در منطقه مشخص شده بزنند. 

گروهی که بیشترین فرود در آن منطقه را داشته باشند برنده هستند.
٦ �سپس همین تمرین برای بک هند انجام شود.

درایو فورهند از منطقه فورهند به مناطق مشخص شده )شکل 52(

شکل 53

شکل 52

2
3 6

8 5
471

2
3 6

8 5
471

مناطق  به  بک هند  منطقه  از  بک هند  درایو  سرویس 
مشخص شده

شکل 51

سرویس بلند

سرویس میانه

سرویس کوتاه

فرود توپ سرویس

مسیر توپ سرویس
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هدف را مشخص کنید.
اهداف:

اجرای سرویس کوتاه یعنی نزدیک تور )مناطق 4 و 5 و 6(
اجرای سرویس بلند )مناطق 1 و 2 و 3( یعنی دورترین نقطه به تور در انتهای میز

بازی گروهی

سپس به گروه هاي 3 نفري تقسيم شوید. نفر اول سرویس می زند، نفر دوم توپ ها را جمع می کند، نفر سوم 
سرویس هایی که به هدف زده می شود را می شمارد. زمان 2 دقیقه برای هر بازیکن. در پایان، گروهی که 

بیشترین امتیاز را به دست آورد، برنده محسوب می شود، گروه هاي برتر اعلام می شوند.

ارزشيابي
به صورت گروه هاي دو نفري پشت ميز قرار بگيريد، یک بازیکن به دلخواه 10 منطقه از میز را نشان می دهد و 
زننده سرویس باید توپ را به آن نقطه سرویس بزند. اگر به تعداد 9 توپ و بيشتر به اهداف موردنظر برخورد 
کند، سطح عملكردي وي عالي و اگر 5 الي 8 توپ برخورد کند، سطح عملكردي وي خيلي خوب و اگر کمتر 
از 3 تا 4 توپ به اهداف موردنظر برخورد نمود سطح عملكردي وي متوسط است که نياز به تلاش بيشتر دارد.

به علت اهمیت سرویس و دریافت آن باید 25 درصد از وقت تمرینی خود را به آن اختصاص دهید.
بهتر است زمان برای تمرین سرویس و دریافت آخر زمان جلسه تمرینی نباشد با توجه به خستگی ناشی 

از تمرین ممکن است باعث مهارت کافی نشود.

فنی

تقویت کار نیک و راست گویی در مسابقات کلاسی با شمارش هایی که هنرجویان انجام می دهند.
فرهنگی

نور سالن باید کافی باشد و نور مستقیم نباید وارد سالن شود.
ایمنی و 
بهداشتی

1 �برای موفق شدن در رشته های ورزشی در والیبال، هندبال و بدمینتون چگونه حمله می کنند؟

2 �آیا در تنیس روی میز می توان از تکنیک حمله ای استفاده کرد؟

سؤال
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شکل 55

شکل 54

نكات اصلي در اجرای اسمش یا تک فورهند و ب كهند

Smash اسمش یا تک فورهند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت حدود لگن

زاویه راکت بسته با توجه به ارتفاع و سرعت توپ
پای راست کمی عقب تر از چپ
بیشتر وزن بدن روی پای عقب

حرکت دست از عقب و بالا به جلو و مخالف 
ضربه در اوج به نقطه 3 توپ

انتقال وزن به پای جلو و چرخش لگن

زاویه آرنج کاملًا بسته می شود
بالا و سمت چپ بدن

بیشتر وزن بدن روی پای جلو

در این حرکت دست می تواند از عقب تر حرکت کند

منطقه اسمش

)Smash( اسمش یا تک
در ورزش تنیس روی میز هر بازیکن می تواند راه هایی برای کسب امتیاز پیدا کند. همچنین به عنوان یک 

بازیکن در مقابل حمله های حریف باید به فکر دفاعی مناسب باشیم.
تک یا اسمش، یکی از ضربه های حمله ای است، كه به عنوان كي تکنیک تمامك ننده محسوب می شود و 
بازكينان از آن معمولاً براي كسب امتياز استفاده میك نند. بازكيناني كه از سرعت ساعد خوبي برخوردارند، 
قادر هستند در اجراي قوي و سريع اين تکنیک بيشتر از سايرين موفق شوند. اجراي تك فورهند به دليل 

دامنه حرکتی بيشتر بدن راحت تر از تك بك هند است.
این تکنیک یک ضربه حمله ای است که در مقابل توپ های بدون پیچ که ارتفاع آن از تور بلندتر باشد استفاده 

می شود. این ضربه تمام کننده است.
اسمش یا تک، ضربه ای است که مانند ضربه فورهند و بک هند بدون پیچ می باشد، اما با این تفاوت ها:

1 �زاویه راکت بستگی به ارتفاع توپ دارد؛

2 �سرعت بسته شدن ساعد تقریباًً زیاد است؛

3 �توپ در اوج باید ضربه زده شود؛

4 �سرعت چرخش کمر و انتقال وزن از پای عقب به پای جلو است؛

5 سرعت و قدرت توپ بسیار زیاد است.
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Smash اسمش یا تک بک هند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت جلوی شکم و کمی سمت چپ بدن

زاویه راکت بسته با توجه به ارتفاع و سرعت 
توپ

پای چپ کمی عقب تر از راست
بیشتر وزن بدن روی پای عقب

حرکت دست از عقب به جلو، و مخالف بدن
ضربه در اوج و به نقاط 3 

انتقال وزن به سمت جلو و مخالف و چرخش لگن

زاویه آرنج تقریباًً باز می شود
بالا و سمت چپ بدن

بیشتر وزن بدن روی پای جلو

جهت اجرای بهتر ضربه تک یا اسمش به این نکات توجه کنید:
1 زمان سنجی مناسب

2 ضربه به توپ در ارتفاع مناسب

3 داشتن سرعت ساعد خوب

4 نيرو را در مسير ضربه به توپ وارد كنيد.

5 حركت دستتان چرخشی نباشد.

شکل 56

گروه های  کنید.  استفاده  زیاد  توپ  با  تمرین  از 
چهارنفری تشکیل دهید.

 �یک نفر توپ پرتاب می کند.
 �یک نفر ضربه تک/ اسمش می زند.

 �یک نفر در نقش مربی اشکال ها را می گیرد.
 �یک نفر توپ ها را جمع می کند.

 �سپس افراد جابه جا می شوند.

تمرین 39

شکل 57
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يار شما توپ ها را به نقاط مختلف می فرستد و شما آنها را پي در پي ضربه اسمش تك به نقاط مختلف 
میز بزنيد.

تقويت ضربۀ تک
1 �بازكين اول ضربه درایو فورهند بدون پیچ از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف می زند.

2 �بازكين دوم هم با ضربه درایو فورهند بدون پیچ پاسخ می دهد.

3 �بازكين اول با ضربه تك فورهند ضربه می زند و بازي به صورت دلخواه ادامه میي ابد )تک ضربدر یا 

تک موازی(.

تقويت ضربه تک همراه با حركت پا
1 �بازكين اول ضربه درایو بك هند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال می نمايد.

2 �بازكين دوم با ضربه درایو بك هند به همان سمت پاسخ می دهد.

3 �بازكين اول با حركت پاي جهشي و چرخش بدن به سمت چپ رفته و ضربۀ تك با درایو فورهند 

می زند و بازي ادامه میي ابد. )تک ضربدر یا تک موازی(

تمرین 40

تمرین 41

تمرین 42

         

تک فورهند

تک فورهند

فورهند

بک هند

فورهند

بک هند

1

1

2

2

3

3

شکل 58  ـ ضربات فورهند

شکل 59
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تمرين ضربۀ تک به صورت ناگهاني
1 �بازكين اول ضربه درایو بك هند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف می زند.

2 �بازكين دوم با ضربه درایو بک هند به همان سمت پاسخ می دهد و تمرين ادامه دارد.

3 �بازكين اول به صورت ناگهاني توپ را به سمت چپ یا راست بازكين دوم ارسال میك ند.

تمرین 43

   

   

 

 

   

   

 

 

   

   

 

 

   

   

 

 

شکل 60

تک فورهندبک هندبک هندبک هند
1234

پشت هر ميز كي نفر قرار بگيرد و بقيه هنرجويان به صورت صف ستوني در سمت خارج از ميزها قرار بگيرند. 
سپس كي نفر شروعك ننده بوده و به ميز اول رفته و پاس بلند نفر روبه رو را با ضربه تك پاسخ می دهد و بعد 
به ميز دوم رفته و در مقابل پاس نفر دوم نيز ضربه تك می زند و به همين ترتيب به تمامي ميزها با حركت 
پاي تك قدمي رفته و ضربه تك می زند و تعداد صحيح ضربه هاي خود را اعلام می کند و سپس به آخر صف 

ستوني می رود و بازكين بعدي به همين صورت بازي را ادامه می دهد.

ارزشيابی
اگر از 10 توپ ارسالي به صورت پاس بلند توسط يار رو به رویی، 8 و 6 و 4 توپ بدون برگشت زده شود، 

سطح عملكردي بازیکن به ترتيب: عالي، خيلي خوب و متوسط و کمتر از آن نياز به تلاش بيشتر مي باشد.

این موارد چه اثری برای زدن ضربه اسمش یا تک دارند؟
 زمان ضربه
 ارتفاع توپ

 سرعت جمع شدن ساعد
 انتقال وزن سریع

فعالیت کلاسی

حمله
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)Service( انواع سرویس با پیچ های مختلف
هر یک از سرویس ها از نظر برد و محل فرود می توانند 

متفاوت باشند، شامل:
 کوتاه: فرود توپ نزدیک تور

 میان برد: فرود توپ در میانه میز
 بلند: فرود توپ نزدیک انتهای میز

تمرينات سخت را زماني كه كم خواب هستيد، انجام ندهيد چرا كه ثبت حركات به صورت نادرست در 
حافظه انجام مي گيرد.

فنی

آيا در زندگي می توان واكنش و عكس العمل هاي ديگران را با توجه به برخورد و عمل خود پيش بيني کرد؟
آيا با محبتك ردن، راست گفتن و درستكاري و يا برعكس با دروغگويي و نفرت ورزيدن می توان واكنش 

ديگران را نسبت به خود پيش بيني کرد؟

فرهنگی

بسياري از آسيب هاي ورزشي در طول تمرين اتفاق می افتد. عواملي از جمله، رقابت بيش از حد، بازي 
ناجوانمردانه، گرم كردن نامناسب، تمرينات كششي تخصصي ناكافي، اشتباه درتكنیك، تمرينات اشتباه و 

غيراصولي و خستگی را می توان نام برد.

ایمنی و 
بهداشتی

1 در تنيس روي میز چند نوع پيچ داريم؟ 

٢ آيا واكنش حريف را بر اساس پيچ هاي ارسالي خود می توان پيش بيني نمود؟

سؤال

No Spinسرویس بدون پیچ

Under Spinسرویس با پیچ زیر

Top Spinسرویس با پیچ رو

Side Spinسرویس با پیچ پهلو

Side & under Spinسرویس ترکیبی زیر و پهلو

Side & Top Spinسرویس ترکیبی رو و پهلو

سرویس U شکل

درباره سرویس های پیچ دار بیشتر بدانیم بیشتر بدانید
پیچ زیر: راکت باید به نقاط 4، 5 و 6 کشیده شود. صفحه راکت باز و زاویه دار است. حرکت دست از بالا 

به سمت پایین و جلو می باشد.
)از حدود گوش تا زانوی مخالف(

پیچ رو: راکت باید به نقاط ٢ و ١ توپ کشیده شود. صفحه راکت بسته و زاویه دار است. حرکت دست از 
پایین به سمت بالا می باشد.

پیچ پهلو: راکت باید به نقطه 3 توپ کشیده شود. صفحه راکت عمود 90 درجه است. حرکت دست از 
چپ به سمت راست یا برعکس می باشد.
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سرویس با پیچ زیر )Under Spin Service(: در این سرویس حرکت دست از بالا به پایین است. با صفحه 
باز راکت به نقاط زیرین توپ، پیچ زیر ایجاد می شود.

Under Spin Service سرویس با پیچ زیر

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت حدود شانه

زاویه راکت باز
هر چه زاویه راکت بازتر باشد توپ هم پیچ 

بهتری می گیرد و هم ارتفاع توپ کمتر می شود

حرکت دست از بالا به پایین و جلو است
هر قدر زمان تماس راکت و توپ بیشتر باشد 

پیچ بیشتری ایجاد می شود

زاویه آرنج کاملًا باز می شود
دست به سمت زانوی چپ 

کشیده می شود

در این حرکت می توانید بیشتر از مچ و ساعد استفاده کنید

تمرین سرویس با پیچ زیر

پرتاب توپ با دست آزاد و با آمادگي بدن برای اجرای سرويس فورهند و بک هند با کمک میز نیمه باز 
شده با پيچ زير.

تمرین 44

شکل 61

پیچ ترکیبی زیر و پهلو: راکت باید به نقاط 3 تا 5 توپ کشیده شود. صفحه راکت عمود و کمی باز است. 
حرکت دست به سمت پهلو و پایین می باشد.

پیچ ترکیبی رو و پهلو: راکت باید به نقاط 2 و 3 توپ کشیده شود. صفحه راکت عمود و کمی بسته است. 
حرکت دست از بالا به سمت جلو و بالا کشیده می شود.
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اجراي سرويس 
فورهند با پيچ زير.

اجراي سرويس 
بک هند با پيچ زير 

روي ميز

و  فورهند  منطقه  از  ترکیبی  پیچ  سرويس  اجرای 
بک هند به نقاط 8 گانه.

اجرای سرويس بلند از منطقه فورهند و بک هند به نقاط 8 گانه ميز

تمرین 45

تمرین 46

تمرین 47

تمرین 48

شکل 64

2
3 6

8 5
471

شکل 65

شکل 62

شکل 63

2
3 6

8 5
471
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دريافت: ارزش ضربه دریافت بعد از ضربه سرویس مهم ترين تكنكي در تنيس روي ميز است. با كي دريافت 
خوب مستقيماً امتياز به دست می آورید و يا اجازه حمله به حريف در ضربه سوم نمی دهيد.

همچنین می توانيد پايه گذار ضربه چهارم براي خود شويد. دريافت سرويس كوتاه را می توان به صورت كات 
توی ميز، كات مورب و فليپ انجام داد.
نکات مهم براي يك دريافت خوب
به طور كلي دريافتي مناسب است كه:

1 فرصت حمله به حريف ندهد و حتي امکان فرصت حمله برای خود ایجاد كند.

2 نقاط فرود توپ در جایی باشد که در دسترس حریف نباشد.

3 شکل حرکت یکسان باشد اما دارای پیچ های متفاوت باشد.

4 تشخيص درست نوع سرویس حریف بر اساس نوع پيچ، سرعت و پیش بینی محل فرود توپ

5 آشنایی شما با رویه ها و راكت حريف 

6 لحظه تماس توپ با راكت را دقيقاً مشاهده نماييد. 

7 پاسخ های متفاوت به یک نوع سرویس بدهید و در صورت کسب نتیجه روش دریافت خود را تغییر ندهید.

8 آشنایی و اجرای انواع سرویس های پیشرفته

9 از برگشت سرویس هایی که به خارج می زنید )خراب می شود( دلسرد نشوید.

این افراد چه کار می کنند؟
سؤال

شکل 66
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)Push( پوش
این تکنیک ضربه ای است که توپ را با هل دادن به سمت میز حریف هدایت می کند.

پوش را می توان نزدیک میز استفاده کرد. پوش یکی از انواع دریافت سرویس است. در واقع از این تکنیک 
برای ایجاد موقعیت حمله می توان به خوبی استفاده کرد.

ضربه پوش فورهند و بک هند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت حدود شانه

زاویه راکت کمی باز
حرکت دست از بالا به پایین و جلو است.

دست به سمت هدف کشیده می شود.
نزدیک به میز بایستید.

انتقال وزن بدن از پای عقب به جلو
زمان ضربه در اوج/ قبل از اوج

زاویه آرنج کاملًا باز نمی شود.
دست به سمت هدف کشیده شده است.

شکل 67

Backhand - Forhand push مرحله قبل از ضربه پوش فورهند و بک هند

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست
دست از حدود شانه )از بالا( به پایین 

و جلو حرکت می کند
بدن نسبت به تور کمی 

زاویه دارد
بیشتر وزن روی پای عقب و کمی روی 

بازپای جلو

Backhand- Forhand push مرحله هنگام ضربه پوش فورهند و بک هند

زاویه راکتمنطقه توپزمان ضربهوزن بدنحالت بدنراکت و دست
راکت حدود شانه، زاویه 
راکت باز به سمت هدف 

کشیده می شود.

بدن با چرخش کمر رو 
به تور می شود.

انتقال وزن بدن از 
پای عقب به پای 

جلو

اوج توپ /
باز5،4بعد از اوج
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Backhand - Forhand push مرحله بعد از ضربه پوش فورهند و بک هند

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست
بازبیشتر وزن بدن روی پای جلوبدن رو به تورزاویه آرنج کاملًا باز نمی شود

)Push( تمرین برای تکنیک پوش
1 بازیکن »ج« سرویس بلند، میان برد و کوتاه با کمی پیچ زیر فورهند/ بک هند، بازیکن »ب« پوش فورهند/ بک هند

2 سپس هر دو تمرین را با پوش زدن ادامه دهند.

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

پوش فورهند

سرویس بلند پیچ زیر فورهند

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

پوش بک هند

سرویس بلند پیچ زیر فورهند

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

پوش بک هند

سرویس بلند پیچ زیر بک هند

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

پوش بک هند

سرویس بلند پیچ زیر بک هند

شکل 68

ارزشيابي
اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با پوش فورهند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي شما در 

دريافت با پوش فورهند خيلي خوب است.
اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با پوش بک هند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردی شما در 

دريافت با پوش بک هند خيلي خوب است.
بازي قهرمان و پهلوان

در گروه های ۴ نفره، دو نفر از بازكينان شروع به بازی می کنند بازیکنان حق دارند ضربه پوش فورهند و پوش 
بک هند بزنند. بازیکنان می توانند از سرویس بدون پیچ یا سرویس با پیچ زیر استفاده کنند. نفر سوم »داور« و 
نفر چهارم »داور تکنیک« است. هر بازیکنی كه به امتیاز ۵ برسد، برنده است. در پایان بازنده با حركت دست 

دادن با قهرمان، پهلوان ناميده می شود.
سپس نفرات سوم و چهارم بازی می کنند و بازیکنان قبلی داوری می کنند.

در پایان برنده ها با هم بازی می کنند و بازنده با حركت دست دادن با قهرمان، پهلوان ناميده می شود.
کسی که بدون باخت است، اول می شود.
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)Cut( تکنیک کات
كات یک تکنیک و ضربه دفاعی است و در توپ پیچ زیر )Under Spin( ایجاد می کند.

در سه فاصله می توان كات زد: كات توی ميز، كات تقريباً دور از ميز و كات خيلي دور از ميز.
بازكينان دفاع دور از ميز )Chop( زده و از آن براي كسب امتياز از ساير بازكينان برای ساختن موقعيت حمله 

استفاده میك نند. 
در ضربه کات صفحه راکت را به منطقه های زیر توپ می کشیم تا بتوانیم در توپ پیچ ایجاد کنیم. اگر با روی 

راکت ضربه بزنیم کات فورهند و اگر با پشت راکت ضربه بزنیم کات بک هند نام دارد.

ضربه کات فورهند و بک هند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
دست از نزدیک شانه شروع به 

می کند حرکت 
راکت حدود شانه

زاویه راکت کاملًا باز

حرکت دست از بالا به پایین و جلو است
دست به سمت هدف کشیده می شود

هر قدر زمان تماس راکت و توپ بیشتر باشد پیچ بیشتری ایجاد 
می شود

انتقال وزن بدن از پای عقب به جلو
در اوج یا قبل از اوج

زاویه آرنج کاملاً باز می شود
دست به سمت هدف کشیده 

شده است

از حرکت مچ استفاده کنید
از این تکنیک می توان کات توی میز، نزدیک و دور از میز استفاده کرد.

این چرخ و فلک ها را به کدام سمت حرکت دهیم تا چرخش ایجاد شود؟ همه جهت های ممکن را آزمایش 
کنید.

1 از بالا به پایین یا از پایین به بالا

2 از چپ به راست یا راست به چپ

سؤال

شکل 69

  الف( ......  ب( ......
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Striking chop مرحله قبل از ضربه کات فورهند و بک هند

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست
دست از نزدیک شانه شروع به 

حرکت می کند
بدن نسبت به تور 

کمی زاویه دارد
بیشتر وزن روی پای عقب و کمی روی پای جلو )در 

بازفورهند پای راست و در بک هند پای چپ( است

Striking chop مرحله هنگام ضربه کات فورهند و بک هند

زاویه راکتمنطقه توپزمان ضربهوزن بدنحالت بدنراکت و دست
حرکت دست از بالا به پایین و جلو است 
و دست به سمت هدف کشیده می شود

بدن با چرخش 
کمر رو به تور

انتقال وزن بدن از 
پای عقب به پای جلو

اوج توپ /
باز6،5،4بعد از اوج

Striking chop مرحله بعد از ضربه کات فورهند و بک هند

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست

بیشتر وزن بدن روی پای جلو )در فورهند پای بدن رو به تورزاویه آرنج کاملًا باز می شود
بازچپ و در بک هند پای راست( است

)Cut( تمرین برای تکنیک کات
1 �بازیکن »  الف« سرویس بلند، میان برد و کوتاه با پیچ زیر فورهند/ بک هند، بازیکن »ب« کات فورهند/ بک هند

2 سپس این تمرین ها را کات روی کات ادامه می دهند. تلاش برای فرود توپ در نقاط مختلف میز
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کات ب ف

شکل 70
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کات فورهند نزدیک میز
بازیکن به میز نزدیک است و توپ در سمت فورهند است، بنابراین توپ را با کات فورهند می زند. 

شکل 71

شکل 72

کات بک هند نزدیک میز
بازیکن به میز نزدیک است و توپ در سمت بک هند است، بنابراین توپ را با کات بک هند می زند.

توپ در سمت فورهند و بک هند و کمی دور از میز است، بنابراین 
بازیکن این توپ را با کات کمی دور از میز می زند.

توپ در سمت فورهند بک هند و دور از میز است، بنابراین بازیکن 
این توپ را با کات دور از میز می زند.

شکل 73

شکل 74
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ارزشيابي
اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با كات توي ميز فورهند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي شما 

در دريافت با كات توی ميز فورهند خيلي خوب است.
اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با كات توي ميز بک هند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردی شما 

در دريافت با كات توی ميز بک هند خيلي خوب است.

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

کات فورهند

سرویس بلند پیچ زیر بک هندسرویس بلند پیچ زیر بک هندسرویس بلند پیچ زیر فورهندسرویس بلند پیچ زیر فورهند

شکل 75

تمرین با توپ زیاد و روش پرتاب توپ چگونه است؟ توسط مربی و رباط / براساس هدف مربی و نیاز 
بازیکن )ایجاد قدرت، سرعت، استقامت تکنیکی(

فنی

مجموعه تور شامل تور و گیره های آن می شود. با تور تماس نداشته باشید چون خطا است.
فرهنگی

وقتی تصمیم می گیرید فعالیت ورزشی انجام دهید، حوله برای خشک کردن عرق همراه داشته باشید.
ایمنی و 
بهداشتی

1 �هنرجویان در چهار گروه قرار گیرند، در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر 

هنرآموز خود بررسي كنيد چه تفاوت هایی بین کات و پوش وجود دارد؟
2 �گروهی که تعداد جواب های درست بیشتری داشته باشند برنده محسوب می شوند.

سؤال
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)Flips / Flick( فیلیپ یا فلیک
این تکنیک یک ضربه و تکنیک حمله ای است که در مقابل توپ هایی که با پیچ زیر و کوتاه تر از تور و نزدیک 
تور هستند، استفاده می شود. این ضربه به توپ پیچ رویی می دهد و سرعت بسیار زیادی دارد. این ضربه زماني 

مؤثرتر است كه به صورت انفجاري در جاي خالي حريف ضربه بزنيد.

ضربه فیلیپ یا فیلیک فورهند و بک هند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
توپ شروع به حرکت می کند

راکت حدود شانه
زاویه راکت کاملًا باز

حرکت دست از بالا به پایین و جلو است
دست به سمت هدف کشیده می شود

هر قدر زمان تماس راکت و توپ بیشتر باشد پیچ بیشتری 
می شود ایجاد 

انتقال وزن بدن از پای عقب به جلو
در اوج یا قبل از اوج

زاویه آرنج کاملًا باز می شود
دست به سمت هدف کشیده 

شده است

از حرکت مچ استفاده کنید
از این تکنیک می توان توی میز، نزدیک و دور از میز استفاده کرد.

اجرای فیلیپ
براي اجراي آن ابتدا به طرف توپ گام 
سمت  در  اینکه  به  توجه  با  و  برداريد 
یا  با فورهند  یا راست شما است،  چپ 
حالت  به  ساعد  از  استفاده  با  بک هند، 
شل به توپ در نقطه اوج با زاويه راكت 
حركت سريع و كوتاه مچ دست ضربه 

بزنيد.

تمرین برای تکنیک فیلیپ
 اجرای سایه زنی ضربه فیلیپ

 بازیکن » الف« سرویس کوتاه با کمی پیچ زیر می زند و بازیکن » ب« با فورهند ضربه فیلیپ را اجرا می کند.

 بازیکن » الف« سرویس کوتاه با کمی پیچ زیر می زند و بازیکن » ب« با بک هند ضربه فیلیپ را اجرا می کند.
 بازیکن » الف« سرویس کوتاه با پیچ زیر به منطقه 4 می زند و بازیکن » ب« با فیلیپ حمله می کند.
 بازیکن » الف« سرویس کوتاه با پیچ زیر به منطقه 6 می زند و بازیکن » ب« با فیلیپ حمله می کند.

شکل 76
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سرويس كوتاه فورهند یا بک هند با پيچ زير: كيي از 
كاربردي ترين سرويس هايي است كه قهرمانان از آن 
استفاده می کنند. راکت به نقاط 5 و 6 توپ كشيده 
شود و ابتدا به یک سوم میانی خود برخورد می کند 
فرود  حریف  میز  تور  نزدیک  سوم  یک  در  سپس  و 

می آید.

2 3

6

8

54

7

12 3

6

8

54

7

1

شکل 77

1 �هنرجویان در چهار گروه قرار گیرند، در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر 

هنرآموز خود بررسي كنيد تمرينات كششي چه نقشي در گرم كردن اختصاصي در رشته تنيس روي ميز 
دارد و کدام یک از عضلات را بايد بيشتر گرم كنيم؟ همچنين زمان تمرينات كششي چقدر بايد باشد؟ 

2 �گروهی که تعداد جواب های درست بیشتری داشته باشند، برنده محسوب می شوند.

سؤال

)Top Spin Service( سرویس با پیچ رو
در این سرویس حرکت دست از پایین به بالا است. با صفحه بسته راکت به نقاط رویی توپ، پیچ رو ایجاد می شود.

در این حرکت از مچ می توان استفاده کرد تا سرعت را افزایش دهید.

Top Spin Service سرویس با پیچ رو

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت و ساعد پایین تر

از سطح میز 
زاویه راکت بسته

هر چه زاویه راکت بسته تر باشد توپ پیچ بهتری 
می گیرد و هم ارتفاع توپ کمتر می شود

حرکت دست از پایین به بالا و جلو است
هر قدر زمان تماس راکت و توپ بیشتر باشد 

پیچ بیشتری ایجاد می شود
نزدیک به میز بایستید.

زاویه آرنج کاملًا بسته می شود
هدف  و  بالا  سمت  به  دست 

است. شده  کشیده 

در این حرکت می توان بیشتر از مچ و ساعد استفاده کنید

حرکت های اشتباه ضربه بدون پیچ فورهند و بک هند را چگونه می توانید درست کنید؟ با استفاده از آینه 
یا یک نفر دیگر دست شما را ببیند و مشکلات را بگوید.

فنی
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آيا بين سرويس در شروع بازي در تنيس روي ميز و كلام براي شروع ارتباط در بازي زندگي، می توان 
تشابهاتي يافت؟ چند مورد را نام ببريد.

فرهنگی

بعد از پایان هر مسابقه توجه کنید نه تنها وسایل شخصی خود را جمع کنید، بلکه بطری خالی آب خود 
را هم با خود ببرید. 

ایمنی و 
بهداشتی

پرتاب توپ با دست آزاد و با آمادگي 
بدن برای اجرای سرويس فورهند و 

بک هند با پيچ رو

تمرین 49

سرویس با پیچ رو
در این سرویس حرکت دست از پایین به بالا است. با تماس صفحه بسته راکت به نقاط رویی توپ، پیچ رو ایجاد 

می شود.

Top Spin Service سرویس با پیچ رو

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت و ساعد پایین تر

از سطح میز 
زاویه راکت بسته

هر چه زاویه راکت بسته تر باشد توپ هم ارتفاع 
کمتری می گیرد و هم پیچ بهتری دارد.

حرکت دست از پایین به بالا و جلو است
بیشتر  توپ  با  راکت  تماس  زمان  قدر  هر 

می کند ایجاد  بیشتری  پیچ  باشد 
نزدیک به میز بایستید.

زاویه آرنج کاملًا بسته می شود
هدف  و  بالا  سمت  به   دست 

کشیده می شود.

در این حرکت می توان بیشتر از مچ و ساعد استفاده کنید.

شکل 78
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اجرای سرويس فورهند با پيچ رو سپس اجرای سرويس بک هند به نقاط 8 گانه و ميز
تمرین 50

2
3 6

8 5
471

2
3 6

8 5
471

شکل 79

درایو لوپ
این تکنیک یک ضربه حمله ای است که در مقابل توپ های با پیچ زیر و بلندتر از تور استفاده می شود. این 
ضربه به توپ پیچ رویی می دهد و سرعت بیشتر و پیچ کمتری نسبت به های لوپ دارد. این ضربه زمانی 

استفاده می شود که اوج توپ روی میز است. 
به طوركلي دو نوع لوپ وجود دارد، هاي لوپ يا لوپ با چرخش زياد و سرعت كم و درايو لوپ كه داراي سرعت 

زياد و چرخش كمتر مي باشد.

 Drive Loop مرحله قبل از ضربه درایو لوپ

زاویه راکتوزن بدنپاهاحالت بدنراکت و دست
دست پایین تر 

ازسطح میز
بدن نسبت به تور 

کمی زاویه دارد
پاها به اندازه عرض شانه باز و 
پای راست عقب تر از پای چپ

بیشتر وزن روی پای عقب و 
بستهکمی روی پای جلو

Drive Loop مرحله هنگام ضربه درایو لوپ

زاویه راکتمنطقه توپزمان ضربهانتقال وزن بدنحالت بدنراکت و دست
دست به طرف جلو 

حرکت می کند
چرخش کمر به 

سمت چپ
انتقال وزن از پای عقب 

بسته3،2اوجبه پای جلو

Drive Loop مرحله بعد از ضربه درایو

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست
دست به طرف بالا تا حدود جلوی 

پیشانی 
چرخش کمر به سمت مخالف و بدن رو 

بستهبیشتر وزن روی پای جلو به تور
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شکل 80

ضربه درایو لوپ بک هند

شکل 81

)Top Spin( های لوپ
این تکنیک یک ضربه حمله ای است که در مقابل توپ های با پیچ زیر و کوتاه تر از تور استفاده می شود. این 
ادامه  ضربه به توپ پیچ رویی می دهد و سرعت کمتر و پیچ بیشتری نسبت به درایو لوپ دارد. همچنین 
حرکت دست در بالای سر می باشد. این ضربه زمانی که اوج توپ بیرون از میز یا انتهای میز است استفاده 

می شود.
لوپ در تنيس روي ميز از فنون پيشرفته، مهم و شگفت انگيز حمله اي به شمار می رود و در اصطلاح به آن 

تاپ اسپين هم می گويند.
این تکنیک یک ضربه حمله ای است که توپ پيچ رويي دارد و به طور كلي براي اجراي آن بايد راكت را با 
زاويۀ بسته و از پايين به بالا و جلو حركت دهيد و به نقاط رويي توپ بكشيد. توپ در اين ضربه با سرعت به 

طرف جلو و سپس پايين حركت میك ند. 

High Loop مرحله قبل از ضربه های لوپ

زاویه راکتوزن بدنپاهاحالت بدنراکت و دست
دست تقریباًً پشت 

زانو
بدن نسبت به تور 

کمی زاویه دارد
پاها به اندازه عرض شانه یا 

کمی بیشتر باز باشد
بیشتر وزن روی پای عقب و 

بستهکمی روی پای جلو

ضربه درایو لوپ فورهند
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High Loop مرحله هنگام ضربه های لوپ

زاویه راکتانتقال وزنحالت بدنراکت و دست

به سمت جلو و بالا 
بدن تقریباًً رو به تور

اوج توپ 
منطقه 2,3 توپ

بستهاز پای راست به پای چپ

High Loop مرحله بعد از ضربه های لوپ

زاویه راکتوزن بدنحالت بدنراکت و دست

بستهبیشتر وزن روی پای جلو و کمی روی پای عقببدن رو به توربالای سر

های لوپ فورهند و بک هند

شکل 82
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شکل 83

شکل 84

تمرين هاي لوپ فورهند با يار روي زمين و با استفاده از نيمكت و طناب: يار تمريني، توپ را براي شما از 
روي طناب یا نيمكت )مانع( می فرستد و پس از برخورد به زمين و بلند شدن، شما با  هاي لوپ فورهند آن 

را برگشت می دهيد.
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شکل 85

با دیوار یا نیمه  تمرين های لوپ فورهند و بک هند 
قرار  صاف  ديواري  نزدكي  را  ميز  دستگاه  كي  میز: 
دهيد. در كنار ميز در طرف چپ بايستيد و توپ را 
كنيد.  رها  ميز  روي  خود  ميز  انتهايي  خط  نزدكي 
وقتي توپ به اوج جهش رسيد آن را با فورهند درايو 
لوپ به نيمه مقابل بزنيد، بديهي است توپ به ديوار 
برخورد میك ند و به طرف شما برگشت می شود، توپ 

را بگيرید و دوباره اين تمرين را تكرار كنيد.

توپ  بزنید،  دیوار  به  مستقیم  را  توپی  1 �اگر 

چگونه به طرف شما می آید؟ 
توپ  بزنید،  دیوار  به  زاویه ای  با  را  توپی  2 �اگر 

چگونه به طرف شما می آید؟

سؤال

)Block( ضربه بلوک
ضربه هاي  مقابل  در  كه  است  دفاعي  پيشرفته  تکنیک  كي 
حمله اي به ويژه لوپ و اسمش كاربرد زيادي دارد. می توان گفت 

كه آسان ترين راه براي دريافت لوپ، بلوك كردن آن می باشد.
اجرای بلوک فورهند و بک هند: 

با بستن زاویه راکت و با نیرویی به سمت جلو و در مرحله اوج یا 
قبل از اوج توپ به سمت توپ رفته و با فورهند یا بك هند آن 

را می توان به هر سمتی از میز ارسال کرد.
در اين تکنیک مرحله بعد از ضربه، راكت به طرف مسيري كه 
اين  به  و  میك ند  حركت  دهيد،  برگشت  را  توپ  می خواهيد 

ترتيب، سرعت بيشتري پيدا میك ند.
بلوک به دو صورت اجرا می شود: 

بلوک انعکاسی: اگر سر راكت به سمت محل ضربه باشد، بلوك 
انعكاسي است.

بلوک انحرافی: اگر سر راكت به سمتی كج شود، بلوك انحرافی 
می باشد.

شکل 86
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Block ضربه بلوک

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
راکت و ساعد پایین تر

از سطح میز مانند درایو 
زاویه راکت بسته

نزدیک به میز بایستید.

حرکت دست از عقب به جلو است
راکت  زاویه  باشد  بیشتر  پیچ  چه   هر 

بسته تر می شود.

زاویه آرنج کاملًا بسته می شود.
دست به سمت هدف قرار می گیرد.

در این حرکت می توان بیشتر از مچ و ساعد استفاده کنید.

شکل 87

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

        

 

   

 

 

لوپ ب ـ بلوک فلوپ ب ـ بلوک بلوپ ف ـ بلوک بلوپ ف ـ بلوک ف

لوپ و بلوك 
1 �بازكين »الف« از سمت راست خود سرويس بلند با پيچ زير ارسال میك ند.

2 �بازكين »ب« با ضربه هاي لوپ فورهند به همان سمت پاسخ می دهد.

3 �بازكين »الف« با بلوك فورهند به سمت راست بر مي گرداند.

4 �بازكين »ب« دوباره با هاي لوپ فورهند ضربه می زند و بازي به همين صورت ادامه میي ابد.

5 �تمرين درايو لوپ روي كات توي ميز، تقويت نقطۀ فرود و حركت پا

6 �تقويت درايو لوپ فورهند، بلوك بك هند و حركت پاي چرخشي

7 �تمرين بك هند ساده، درايو لوپ فورهند، بلوك فورهند و حركت پا

8 �پس از كسب مهارت در ضربه درايو لوپ فورهند می توان به صورت پي در پي ضربات فورهند درايو لوپ بزنید.

9 �بازكين مقابل نيز با دريافت بلوك فورهند پاسخ دهد و پس از مدتي جاي دو بازكين تعويض شود.

تمرین 51
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Side Spin Service سرویس با پیچ پهلو

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربه
سر راکت و ساعد بالا است 

و دست از عقب و بالا حرکت می کند
حرکت دست از راست به چپ و یا چپ به راست است.

تماس راکت با نقطه 3 توپ 
هر قدر زمان تماس راکت و توپ بیشتر باشد پیچ بیشتری ایجاد 

می شود
نزدیک به میز بایستید.

دست تا روی شکم 
کشیده می شود.

در این حرکت می توان بیشتر از مچ و ساعد استفاده کنید

برای اینکه انتقال نیرو صحیح و کامل انجام شود، دست آزاد از آرنج خم باشد.
فنی

از نیم ساعت مانده به تمرین تا یک ربع بعد از تمرین، باید از صرف نوشیدنی خیلی سرد خودداری شود.
ایمنی و 
بهداشتی

هنگامی که برای تمرین یا مسابقات می روید بهتر است یک چمدان کوچک چرخدار به همراه داشته باشید 
تا بتوانید همه وسایل خود را یک جا بگذارید و به راحتی جابه جا کنید.

فرهنگی

سرويس فورهند با پيچ پهلو

شکل 88
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سرويس بک هند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با درايو فورهند یا درايو بك هند:
1 �بازكين » الف« با سرويس بلند فورهند با پيچ پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز 

حريف می زند.
2 �بازكين » ب« با ضربه درايو فورهند به منطقه بک هند می زند.

3 �بازكين » الف« با ضربه درايو بك هند به سمت بك هند بازكين » ب« می فرستد و بازي به صورت 

ب كهند ادامه میي ابد. 

تمرین 52

 

   

 

   

 

   

شکل 89

س.ف.پ.پض.ب.دض.ب.د

سرويس ب کهند با پيچ پهلو

شکل 90
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سرويس بک هند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با درايو فورهند یا درايو ب كهند:
1 �بازكين » الف« با سرويس بلند فورهند با پيچ پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز 

حريف می زند.
2 �بازكين » ب« با ضربه درايو فورهند به منطقه بک هند می زند.

3 �بازكين » الف« با ضربه درايو بك هند به سمت بك هند بازكين » ب« می فرستد و بازي به صورت 

ب كهند ادامه میي ابد.

تمرین 53

شکل 91

س.ب.پ.پض.ف.دض.ف.د.د

 
 
 

 
 
 
 
 

   

 
 
 

 
 
 
 
 

   

 
 
 

 
 
 
 
 

   

بازي هدف گیری
به صورت گروه های 4 نفري قرار گرفته و بازكين اول تا چهارم به ترتیب یک سرویس بلند با پيچ پهلو با فورهند 

و یا ب كهند از دو ناحيه راست و چپ می زنند. گروهی که زودتر به امتیاز 5 برسد، برنده محسوب می شود.

)U( سرويس هاي هاي تاس، تركيبي و يو

دو نوع سرویس ترکیبی:
1 �سرویس با پیچ زیر و پهلو

2 �سرویس با پیچ رو و پهلو

سرویس با پیچ زیر و پهلو: برای اجرای این سرویس صفحۀ راکت را باز نگهدارید و راکت را از راست به چپ 
و یا از چپ به راست حرکت دهید و به نقاط زیری توپ بکشید.

شما زمانی می توانید از سرويس تريكبی استفاده کنید كه در سرويس های پيچ زير، پهلو و رو، به صورت 
بلند و كوتاه، مهارت كافی داشته باشيد.

نکته
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سرویس ترکیبی رو و پهلو: برای زدن این سرویس باید صفحۀ راکت را بسته نگهدارید و از راست به چپ و 
یا از چپ به راست حرکت دهید و به نقاط بالایی و پهلویی توپ بکشید.

U سرویس
این سرویس کاربردی ترین سرویس در بین بازیکنان طراز اول جهان است. برای انجام سرویس U باید روش 

راکت گیری را تغییر دهید.
راکت را با انگشتان شست و سبابه بگیرید. به این گونه که نرمی انگشت شست را روی صفحه راکت قرار دهید 
و انگشت سبابه با انتهای تیغه راکت تقریباًً زاویه 45 درجه بسازد. با این روش راکت گیری امکان چرخش مچ 

بیشتر می شود و شما می توانید با حرکت سریع سرویس های فریبنده را اجرا کنید.
حرکت دست در این سرویس مانند حرف U در زبان انگلیسی است. به همین علت »سرویس یو« نامگذاری 
شده است. حرکت یو را می توان هم با فورهند و هم با بک هند انجام داد. به همین علت با این نوع حرکت، 

راکت می توان با نقاط مختلف با توپ تماس داشته و سرویس های متنوعی انجام داد. 
مرحله یک سرویس: وقتی راکت حرکت از بالا به پایین را طی می کند تماس با توپ انجام می شود و در نتیجه 

سرویس با پیچ زیری حاصل می شود.
مرحله دو سرویس: حرکت دست و راکت مشابه سرویس قبلی انجام می شود اما تماس راکت با توپ زمانی 

انجام می شود که راکت حرکت افقی دارد و پیچ پهلویی به توپ داده می شود.
مرحله سه سرویس: حرکت دست و راکت مشابه است اما زمانی که راکت به سمت بالا حرکت می کند با توپ 

تماس داشته و پیچ رویی در توپ ایجاد می کند.
بنابراین ملاحظه می کنید با یک نوع حرکت دست در زمان های مختلف، تماس راکت و توپ انجام می شود و 

پیچ توپ تغییر می کند.
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شکل 93

سرویس U بک هندسرویس U فورهند

شروع حرکتشروع حرکت پایان حرکت پایان حرکت

پیچ رو
پیچ رو

پیج زیر
پیج زیر

پیچ پهلوپیچ پهلو

سرویس بلند U با فورهند و ایجاد پیچ زیر و دریافت کات کمی دور از میز، سپس با بک هند سرویس بلند 
U با فورهند ایجاد پیچ رو و پهلویی و دریافت کات درایو فورهند یا بک هند، سپس با بک هند

تمرین 54

سرویس پرتاب بلند 
برای اجرای این سرویس، توپ حدود 1 تا 3 متر بالا پرتاب می شود تا لحظه برخورد راکت و توپ ناگهانی باشد.
در همین حالت با استفاده از سقوط توپ، می توانید سرعت را به پیچ تبدیل کنید. در سرویس پرتاب بلند، از 
آنجا که توپ بسیار سریع تر از حد طبیعی سقوط می کند فرصت تشخیص زمان ضربه برای حریف بسیار سخت 
است و باعث فریب هر چه بیشتر او می شود. یکی دیگر از ویژگی های سرویس پرتاب بلند این است که شما با 
پرتاب توپ به بالا تمرکز حریف را به هم می زنید زیرا حریف با چشم، توپ پرتاب شده شما را تعقیب می کند.

شکل 94

سرويس هاي تاس فورهند و بک هند به صورت كوتاه با پيچ زير و دريافت با ضربه فیليپ
تمرین 55
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ارزشيابي
اگر از 10 سرويس تاس بلند با استفاده از »سرویس U« با پيچ زير و پهلو و يا رو و پهلو به صورت كوتاه و 
بلند 6 تا 8 سرویس را به درستی اجرا کنید سطح عملكردي شما عالی و اگر 6 سرويس خيلي خوب و کمتر 

از 4، نياز به تلاش بيشتر دارید.

10 نكته در مورد تغذيه ورزشكاران به قرار زير است:
1 �حداقل در یک وعده روزانه شما باید از مواد پروتئینی استفاده شود.

2 �مواد هیدرات کربن دار به میزان کافی باید در رژیم غذایی گنجانده شود.

3 �حجم موادغذایی هر وعده را کنترل نمایید.

4 �باید از مواد حاوی ویتامین به میزان کافی استفاده کرد.

5 �در طول هفته باید از رژیم های متنوع و کامل غذایی استفاده کرد.

6 �هیچگاه برنامه غذایی ثابتی را دنبال نکنید.

7 �سعی کنید رژیم غذایی را متناسب با فعالیت روزانه تنظیم کنید.

8 �نوشیدن آب در طول روز به میزان کافی از نکات مهم است.

9 �رعایت فاصله زمانی قبل و بعد از تمرین، مهم ترین نکته در بهداشت غذايي است.

10 �در رژیم غذایی بهتر است قبل از تمرین، بیشتر از مواد کربوهیدرات دار استفاده کنید.

١١ داشتن آمادگی جسمانی بسیار مهم است.

ایمنی و 
بهداشتی

یک عکس در شروع پودمان ٤ تنیس روی میز قرار دارد این عکس شامل ٢٠ تصویر است که در ٤ بخش 
تهیه شده است، که هریک توضیح خاصی دارد.

هنرجویان را به ٢٠ گروه تقسیم کنید. هر گروه باید در مورد یک عکس از این تصویرها، گزارشی کامل 
شامل ٥ صفحه A4 تهیه کنند و بتوانند با توضیح کامل ارائه بدهند. 

پژوهش
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فرم ارزشیابی شایستگی واحد یادگیری 2؛ مربیگری، داوری و تاکتیک تنيس روی میز

شرح کار:
 تبیین و اجرای انواع پوش و کات

 اجرای انواع سرویس با پیچ های متفاوت
 سازماندهی مسابقات و داوری

استاندارد عملکرد:
اجرای یک گیم بازی در مقابل حریف با رعایت قوانین و استفاده از انواع مهارت ها

شاخص ها:
 هماهنگی دست و چشم

 انعطاف پذیری
 تعادل

 سرعت
 دقت

 چابکی
 تمرکز

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
شرایط: میز مناسب وسایل کمک آموزشی، CD و DVD آموزشی کتاب و منابع مرتبط

ابزار و تجهیزات: میز، راکت و توپ، فضای محدود و کوچک.

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف
2اجرای انواع پوش و کات1
2انواع سرویس با پیچ های متفاوت2
١سازماندهی مسابقات و داوری3
2درایولوپ4

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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پودمان 5

بدمینتون

https://www.roshd.ir/1404-210302-5
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مقدمه
تمام  اجراي  براي  و ضروري  حياتي  امري  آموزش  مي پيوندند،  وقوع  به  تحولات سريع  كه  امروز  در جهان 

فعاليت ها و مشاغل مي باشد.
بنابراين هنرآموزان و معلمان و مربيان نه تنها ملزم هستند كه مهارت هاي خود را دائماً تجديد و نو نمايند، 
بلكه بايد نگرش ها و مهارت هاي دانش زايي مورد نياز زندگي هنرجويان و فراگيرندگان را در آنها توسعه دهند.

به موازات پيشرفت انقلاب اسلامي ايران در ابعاد مختلف و تأثير آن بر محافل بين المللي و در عين حال لزوم 
هماهنگي تمام ارگان ها و نظر به اهميت ويژه تعليم و تربيت و همچنين تربيت بدني و ورزش در آیین مقدس 
اسلام، نسبت به تأليف كتاب هاي مختلف آموزشي با آخرين روش هاي علمي رايج در جهان اقدام شده است.
تعليم و تربيت اسلامي به دنبال زمينه سازي براي شكوفايي فطرت الهي انسان به منظور دستيابي به مراتبي 

از نفس مطمئنه و تحقق حيات طيبه است.
در سند برنامه درسي ملي آمده است كه تعليم و تربيت به دنبال تربيت نسلي متفكر و خلاق، با ايمان، خودباور، 
خودساخته، دانا و بصير، مفتخر به ايراني و مسلمان بودن، تلاشگر و سالم، عامل و وفادار به ارزش هاي ديني، 

ملي و انقلابي و متخلق به اخلاق اسلامي است.
حوزه يادگيري تربيت بدني و سلامت به عنوان يكي از 11 حوزه يادگيري در برنامه درسي ملي به دنبال 
فعاليت  درست  روش هاي  شناساندن  جهت  در  زمينه هايي  ايجاد  و  رواني  جسمي،  كامل  سلامتي  برقراري 

جسماني، ارتقاي توانايي هاي بدني و تبيين روش هاي تفريحي سالم در حوزه محتوايي تربيت بدني است.
يكي از وظايف اصلي مدارس، آماده كردن افراد براي ورود به زندگي اجتماعي است. زندگي اجتماعي مستلزم 

داشتن مهارت هاي فردي، بين فردي و اجتماعي و دارا بودن آداب اجتماعي است.
در برنامه هاي سنتي و مرسوم تربيت بدني كه برآموزش مهارت هاي ورزشي تمركز دارند، گاهي مهارت ها فراتر 
از توانايي و علاقه همه هنرجویان داده مي شود و برخي از آنها كه موفق به يادگيري و كسب مهارت نمي شوند، 
از تجربه دلپذير و لذت بخش حضور در فعاليت هاي ورزشي محروم مي شوند و رفته رفته انگيزه خود را براي 

شركت در فعاليت هاي جسماني و ورزشي داخل و بيرون از مدارس از دست مي دهند.
بر  تمركز  و  متنوع  فعاليت هاي گروهي  بازي ها،  اجراي  بر  بدني،  تربيت  برنامه درسي  رويكرد جديد  لذا در 

مقدمات مهارت هاي ورزشي تأكيد شده است.

واحد یادگیری 1 

مهارت های پایه
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هدف از اين اقدام، فراهم آوردن فرصت مشاركت در فعاليت هاي ورزشي براي همه دانش آموزان با هر سطح 
مهارت و توانايي است تا ضمن ارتقاي توانايي هاي جسماني و حركتي هنرجویان، زمينة علاقه مند كردن آنها 
به ورزش و فعاليت هاي جسماني فراهم آيد تا آنها بتوانند تجربه لذت بخش شركت در فعاليت هاي ورزشي، 
همكاري، تلاش و پشتكار جمعي براي رسيدن به هدف مشترك و شكست و پيروزي را در فضاي تربيتي و 

شاد را بچشند و ارزش ها و مهارت هايي را كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارند، توسعه دهند.
هدف از نگارش اين پودمان، بررسي و تفهيم مسائل كلي مربوط به رشته ورزشي بدمينتون، افزايش دانش و 
مهارت هاي مربوط در نزد هنرجويان است تا بتوانند پس از پايان دوره، تكنيك ها و تاكتيك هاي مورد نظر 

و قوانين بدمينتون را به كار بندند و دانش كسب شده را به درستي به علاقه مندان اين رشته انتقال دهند.
اميد است هنرآموزان گرامي با بهره مندي از محتواي ارائه شده در اين كتاب و ساير اجزاي بسته آموزشي 

درس تربيت بدني به اجراي هرچه مطلوب تر اين درس اهتمام ورزند.

استاندارد عملکرد
اجرای ٥ دقیقه بازی و زدن شاتل با استفاده از مهارت های پایه در مقابل حریف و اجرای صحیح آن با رعایت 

قوانین
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بدمينتون بازي فوق العاده پرُتحرکي است: اين ورزش سرعت دونده دو صدمتر، قدرت، دست پرتابک ننده 

نيزه، انعطاف يک ژيمناستيک، فکر بازيکن شطرنج و استقامت يک دونده دو ماراتن را نياز دارد.
ورزشي است که با راکت و توپ پردار يا پلاستيکي در زميني مستطيلي شکل، که به وسيله تور به دو قسمت 

مساوي تقسيم شده است انجام مي شود.
این بازی، يک بازي رفت و برگشتي با رالي هايي است که با يک سرويس شروع و به دو صورت انفرادي و دونفره 

برگزار مي شود در مجموع این بازي 5 مدل دارد ي کنفره )مردان/ زنان(، دونفره )مردان/ زنان( و مختلط.
در اين بازي توپ تا زماني که در فضاي بين زمين ها قرار مي گيرد بازي ادامه مي يابد ولي به محض اينکه 
توپ به زمين يا مانع ديگر برخورد کند بازي از جريان مي افتد. ضمناً بازيکنان در هر نوبت بيش از يک بار 

نمي توانند به توپ ضربه بزنند.

1 �اسم ابتدايي اين بازي چه بوده و از چه چيزي گرفته شده است؟

2 �آيا مي دانيد چرا به اين بازي بدمينتون مي گويند؟

3 �آيا بدمينتون يک ورزش المپيکي است؟

4 �آيا بازيکنان مطرح بدمينتون در ايران و جهان را مي شناسيد؟

سؤال

سیر تحول بدمینتون در جهان 
اين بازي براساس يک گوي پرَدار و يک چوگان پهن 
از  در چين، ژاپن، هند، سيام )تايلند( و يونان بيش 
۲۰۰۰ سال پيش انجام مي شد. بين سال های 1856 
و 1859 يک بازي به نام چوگان پهن و گوي پردار 
مخصوص شناخته شد که به بازي مدرن بدمينتون در 
»خانه بدمينتون« )جايگاهي بزرگ در خارج شهر( در 
املاک دوک بيوفورت در انگلستان آغاز شد. در همین 
زمان بازي هاي مشابهي در پوناي هند انجام شد و در 

سال 1877 قانون بدمينتون براي نظارت بهتر تنظيم شد. در سال 1893 کميته بدمينتون انگلستان براي 
نظارت کردن بر اين بازي در سطح بين المللي تشکيل شد. پوناي کودکان کوچه و خيابان هندوستان به طبقه 

مرفه جامعه انگلستان رسيد و نامش به بدمينتون تغيير پيدا کرد.
در خانه بدمينتون هدف بازي چوگان و توپ پردار، نگه داشتن توپ به مدت طولاني در هوا توسط دو يا چند 
نفر که به توپ ضربه مي زدند، بود. امروز عکس اين قضيه است. اکنون اين هدف براي رسيدن رالي به پايان 

مسابقه با بيشترين سرعت ممکن براي کسب امتيازهايي که در مقابل حريف خود است، مي باشد.
ريشه بازي بدمينتون »Badminton« امروزي از کشور هندوستان، از بازي که آنها به نام پونا Poona مي ناميدند، 

آغاز شده است. 

شکل 1
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در سال 1901 زمين رسمي بدمينتون به شکل مستطيل فعلي طراحي و در سال 1934 فدراسيون جهاني 
انگلستان است. فدراسيون  اداره مرکزي آن در )کنت(  تأسيس شد که در حال حاضر   )BWF( بدمينتون 

بين المللي بدمينتون در سال 1934 با حضور 9 فدراسيون تأسيس شد.
جام »Thomas« يکي از اين رقابت های آقايان است که نخستین بار به نام »جورج توماس« تنيسور انگليسي 

انجام گرفت و در سال 1956 نيز رقابت هاي جام »UBER« براي زنان خلق شد.
بدمينتون از سال 1992، در المپيک بارسلون به بازي هاي المپيک اضافه شد. از شخصيت هاي مشهوري که 

بدمينتون را به خوبي بازي ميک نند مي توان به لي چونگ وي، توفيق هدايت و لين دان اشاره کرد.

سیر تحول بدمینتون در ایران
با ورود کارشناسان نفتي انگليسي به ايران، بدمينتون به کشور ما راه يافت، براي اولين بار توسط کارکنان 
شرکت نفت انگلستان و در شهر مسجدسليمان اجرا شد، البته اين شروع منحصراً در مناطق نفت خيز جنوب 
و براي پرکردن اوقات فراغت کارشناسان بود که در نهايت کارمندان ايراني شرکت نفت هم در اين رهگذر 
فراموشي سپرده شد  به دست  کارشناسان  از خروج  ورزشي پس  اين رشته  ورزش علاقه مند شدند.  اين  به 
تا اينکه ميزباني بازي هاي آسيايي را در سال 1353 )1974( تقبل نمودند، چون رشته بدمينتون يکي از 
رشته هاي اين بازي ها بود. در اين راستا سازمان تربيت بدني در سال 1351 فدراسيون بدمينتون را تأسيس 
نمود و اولين تيم ملي ايران هم در بازي هاي آسيايي تهران، در سال 1974 شرکت کرد که در بين 12 تيم، 
در رتبه هشتم قرار گرفت مسئولين امر جهت راه اندازي و شروع صحيح اين رشته از کشور هندوستان مربي 
صاحب نامي به نام ديپوگوش را به همکاري دعوت کردند. وي در مدت 5 سال اقامت در ايران به کار آموزش 
و تعليم بدمينتون اشتغال داشت. اولين مسابقه غيررسمي اين رشته ورزشي در سال 1351 بين تيم هاي 
تهران و خوزستان برگزار شد که تهران پيروز ميدان اين ديدار بود. در سال 1352 اولين مسابقات قهرماني 
کشور به صورت رسمي در تهران با شرکت ۴ تيم برگزار شد و در نهايت عناوين قهرماني را به ترتيب: تهران، 

خوزستان و اصفهان کسب نمودند.
اولين رئيس فدراسيون ايران آقاي امير نويدي بود که تا سال 1356 در اين سمت انجام وظيفه کرد. ازسال 
1356 تا 1358 اين رشته ورزشي توسط کميته بدمينتون اداره مي شد و در سال 1358 فدراسيون بدمينتون 

دوباره تأسيس شد و از سال 1360 تاکنون رؤساي فدراسيون به شرح زير بوده است:
نوريان  غلامحسين  عالمي 1365 ـ1363،  محمدحسن  حمزه لو 1363ـ1360،  رضا  ياوري 1360،  منوچهر 

1368 ـ1365، دکتر مهدي کرباسيان 1388 ـ13٦8 و از سال 1388 تاکنون دکتر محمدرضا پوريا
هر سال مسابقات رنکينگ، قهرماني کشور به صورت تيمي و انفرادي )ي کنفره و دو نفره( در رده هاي مختلف 
سني )خردسالان ـ نوجوانان ـ جوانان ـ بزرگسالان و پيشکسوتان(، مسابقات پارا بدمينتون، مسابقات ساحلي 
و همگاني و مسابقات باشگاهي )ليگ برتر، ليگ يک، ليگ دو( و اعزام بازيکنان به مسابقات قهرماني جهان و 
آسيا زيرنظر فدراسيون بدمينتون انجام مي گيرد. آقاي کاوه محرابي اولين بازيکن المپيکي ايران در المپيک 
سال 2008 شرکت کرده اند و ثريا آقايي حاجي آقا اولين دختر المپيکي ايران که در المپيک ۲۰۲۰ توکيو 

شرکت کرده اند.



234

وسایل و تجهیزات بازی بدمینتون
1 �از قسمت هاي زير تشکيل يافته:

)framc( صفحه راکت )الف
)shaft( میله راکت )ب
)Gtcp( دسته راکت )ج

د( زه: که انواع مختلف دارد و بهترين نوع آن از روده حيوانات اهلي مانند گوسفند تهيه مي شود.
2 �توپ: بر دو نوع است: الف( توپ پري ب( توپ پلاستيکي

3 �فضاي مخصوص بدمينتون

4 �کفش مناسب

شکل 2

1 �چند رشته راکتي را مي شناسيد؟

2 �آيا مي دانيد چه تفاوت هايي در ابعاد و شکل راکت ها وجود دارد؟

3 �به نظر شما آشنايي و مأنوس شدن با راکت و توپ )شاتل( چه تأثيري در يادگيري دارد؟

سؤال
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آشنايي با راكت و شاتل
همة رشته هاي راكتي از جمله بدمینتون نیاز به راكت مخصوص و استاندارد آن ورزش دارد.

شکل 3ـ راكت هاي رشته هاي مختلف ورزشي

آیا مي دانید كدام راكت مربوط به رشته ورزشي بدمینتون است؟
سؤال

آشنایی با توپ بدمینتون 

شکل 4ـ شاتل و توپ هاي تنیس و اسکواش و تنیس روي میز

1 �چه تفاوت هایی بین توپ های ورزش های راکتی با توپ بدمینتون است؟

2 �آیا به شاتل بدمینتون مي توان توپ گفت؟ جواب مثبت یا منفي خود را توضیح دهید.

سؤال

هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را بر روي تابلو یادداشت و با كمك آنان و عكس و فیلم، گروه بندي مي كند و 
به نتایج مورد نظر مي رسند.

براي فراگیري هر مورد و آموزش، باید با لوازم مرتبط آشنا و مأنوس شد تا درك شناختي و مهارتي بهتري 
كسب شود.
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راکت گیری 
گرفتن راكت: گرفتن اشیا به شیوه های مختلف اجرا مي شود و نقش انگشتان به خصوص شست در عمل 

گرفتن متفاوت است.
شما عمل گرفتن اشیای مختلف را از ابتدای زندگی تاكنون بارها تجربه كرده اید.

دقت  دست  متفاوت  انگشتان  عملكرد  به  تاكنون  1 �آیا 

   كرده اید؟
2 �آیا به عملكرد ویژه انگشت اشاره و شست در گرفتن، 

توجه كرده اید و دقیق شده اید؟

سؤال

شکل ٥گرفتن اشیاء مختلف

راكت یكی از اشیایی است كه در چند رشته ورزشی از جمله بدمینتون مورد استفاده قرار می گیرد. بدیهی 
است كه برای استفاده از راكت باید آن را اصولی گرفت و حركت داد.

شکل ٦

شکل ٧

طریقه های گرفتن گریپ راکت
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گریپ‌گیری ابتدایی شکل 7: نمای دور گریپ گیری ابتدای شکل 7: نمای 
نزدکی

گریپ‌گیری ابتدایی شکل 7: وضعیت 
شست  

گریپ‌گیری شستی: نمای دور گریپ‌گیری شستی: نمای نزدکی گریپ‌گیری شستی: موقعیت قرارگیری 
انگشت شست

پن هندل گریپ: نمای دور پن هندل گریپ: نمای نزدکی
پن هندل گریپ: وضعیت انتهای شکل 
7 جایی که شست و اولین انگشت با هم 

قرار می‌گیرند

کرنر گریپ: نمای دور کرنر گریپ: نمای نزدکی کرنر گریپ: وضعیت شست

شکل 8
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تمرینات آشنایي با راكت و شاتل، باید مرحله به مرحله اجرا شود تا فراگیرنده احساس آرامش و اعتماد به 
نفس كند و با انگیزه بیشتر مطالب را فرا گیرد.

به هنگام اجرای تمرینات، مواظب برخورد راكت ها به یكدیگر و یا به دیوار و موانع موجود یا به افراد باشید 
و حفاظت از راكت و شاتل را رعایت نمایید.

نکته ایمنی

تمرین به چه معنایی است و یادگیری چگونه صورت می پذیرد؟
یادگیری زمانی صورت می پذیرد كه حركت جزو عادات رفتاری شود و حركت با كمترین انرژی مصرفی اجرا 
شود و به اصطلاح فرد به مرحلة مهارت برسد. برای رسیدن به چنین مرحله ای، تمرین و تكرار مطلوب لازم 

و ضروری است.
تمرین یعنی تكرار و تثبیت عملكرد آموخته شده كه تدریجاً و به مرور زمان فرد را از شرایط مبتدی به شرایط 

ماهر می رساند.

ارزشيابی
1 �حركت راكت را به جهات مختلف نمایش دهد. )2 نمره(

2 �حركات هماهنگی راكت و شاتل را به اجرا درآورد. )3 نمره(

درجات ارزشیابی
خوب: در مسیر یادگیری قرار دارد. 

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر.
ضعیف: باید تمرینات خارج از كلاس داشته باشد.

انواع متنوع راكت گیری را اجرا كند و نشان دهد كدام حالت را انتخاب می كند؟
هنرآموز پاسخ های هنرجویان را روی تابلو یادداشت و با كمك آنان و تصاویر و فیلم های مناسب تحلیل و 

نتیجه نهایی را اعلام نماید.

هنرجو در گرفتن راكت باید احساس راحتی داشته باشد یعنی اینكه راكت را نه زیاد محكم و نه زیاد شل 
بگیرد. در عین حال تعادل راكت حفظ شود، كه بسیار مهم است.

نکته

از طرفی برای حركت و انعطاف حداكثری مچ دست، راكت با انگشتان نگهداری و كمتر از كف دست استفاده 
شود.

در حقیقت راكت بین كف و انگشتان به طور مورب قرار بگیرد.
گریپ گیری از پایین، اغلب برای حرکات سریع و وقتی که کنترل خیلی نیاز می باشد، استفاده می شود.
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زمین بدمینتون
زمين بازي بدمينتون به شکل مستطيل مي باشد و با خطوطي به عرض ۴۰ ميلي متر کشيده مي شود. خطوط 
زمين بايد به سادگي قابل تشخيص بوده و بهتر است به رنگ سفيد يا زرد کشيده شود. طول زمين 40 /13 
متر، عرض زمين دو نفره 10 /٦ متر و عرض زمين يک نفره 18 /5 متر مي باشد. کليه اين خطوط جزو زمين 

محسوب مي شود.

صحیح گرفتن راكت، بازیكن را قادر می سازد كه ضربات را دقیق و درست بزند و سریع تر پیشرفت كند. به 
علاوه منجر به كسب تكنیك و تاكتیك خوب و پیشگیری از آسیب می شود.

نکته

گرفتن اشتباه راكت نه تنها ممكن است موجب آسیب دیدن اندام های درگیر شود، بلكه مانع پیشرفت هم 
مي شود.

نکته ایمنی

تور

س دو نفره
خط انتهایی سروی

س دو نفره
خط انتهایی سروی

ک نفره
س    ی

خط انتهایی سروی

6100خط  عرضی
میلی متر

میلی متر13/40

میلی متر40

خط  عرضی

س
خط کوتاه سروی

خط طولی بازي یک نفره

خط طولی بازي یک نفره

خط طولی بازي دو نفره

خط طولی بازي دو نفره

پایه تور

خط مرکزي

پایه تور

خط مرکزي

س
زمین سروی

ت
ت راس

سم

س
زمین سروی

ت
ت راس

سم

س
زمین سروی

پ
ت چ

سم

س
زمین سروی

پ
ت چ

سم

س
خط کوتاه سروی

میلی متر40

2530
میلی متر

2530
میلی متر

میلی متر420
میلی متر40

میلی متر40

40
40میلی متر
40میلی متر

40میلی متر
40میلی متر
40میلی متر
میلی متر 720
720میلی متر
میلی متر 3880

3880میلی متر
میلی متر 1980
1980میلی متر
میلی متر

میلی متر420
میلی متر40

شکل ٩
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کفش مناسب بدمینتون
کفش هايي که بازيکنان بدمينتون در سالن استفاده ميک نند بايد داراي کف پلاستيکي صاف باشد و براي 
فضاهاي باز بايد از کفش هايي با کف آج دار استفاده کنند. به طور کلي کفش، عنصر مهم در هر ورزشي است 
و بايد مطابق با قوانين بين المللي باشد و پوشيدن جوراب هاي ضخيم براي محافظت از پاها بسيار مفيد تلقي 

مي شود.

شکل 10

شکل 11ـ حالت آمادگی حمله حیوانات

بازي بدمينتون به سرعت زياد نياز دارد بنابرين بايد از پوشيدن کفش هاي سنگين با کف سخت خودداري 
کرد.

نکته

حالت آماده
با دقت به تصاویر نگاه كنید و به سؤالات پاسخ دهید: 

وجه تشابه حالت های دفاعی و حمله ای را بیان كنید. وضعیت بدن در حالت آماده دفاعی و حمله ای بدمینتون 
را نشان دهید.

عضلات مهم درگیر را نشان دهید.
موجودات، حیوانات و انسان، دائم باید در حالت آمادگی قرار داشته باشند. آمادگی جسمانی، روانی، اجتماعی، 

حركتی، عكس العملی و... .
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یكی از آمادگی های اختیاری انسان، آمادگی ورزشی است كه به انتخاب خود در آن فعالیت می كند كه در 
بعضی موارد حمله ای و در بعضی موارد دفاعی است و در هر دو حالت باید به اندازه كافی مهارت داشته باشد 

و بتواند به موقع در شرایط زمانی و مكانی مورد نیاز از آن بهره ببرد.
در شکل های زیر حالت های آماده در سایر ورزش ها نمایش داده شده است:

شکل 12 ـ حالت آماده دفاعی و حمله ای رشته های مختلف و بدمینتون

بازوها و انگشتان به حالت خمیده 
آماده  برای عمل  و  قرار می گیرند 

هستند.

چشم ها و سر بالا باشد

بدمینتون

زانوها خم شود و فرد برای 
هر جهت  در  حركت سریع 

باشد. آماده 

تعادل در حالت تدافعی بهترین وضعیت برای آمادگی

بسکتبال

سر بالا باشد

وزن بدن روی سینه دو پاست
تعادل در حالت تهاجمی )مهاجم با توپ(

عرض شانه ها

نگاه با دید کافی 
به اطراف است

سرویس  دریافت  برای  آماده  حالت 
دونفره

حالت آماده عمومی در بدمینتون

حالت آماده در تنیس روی میز و والیبال )1( و )2(

حالت آماده برای دریافت سرویس 
یک نفره

12



242

هنرآموز پاسخ ها و توضیحات هنرجویان را یادداشت و با كمك آنها بررسی و تحلیل و دسته بندی می نماید و با 
وسایل كمك آموزشی مانند پوستر، فیلم و یا نمایش فردی )شخصی( به نتیجه مورد نظر دست پیدا می كند.

ارزشيابی
به منظور دریافت بازخورد برای هنرآموز و هنرجو می باشد تا در آینده مورد استفاده قرار گیرد. 

1 �حالت آمادگی دفاعی و حمله ای را نمایش دهد )3 نمره(.

2 �عضلات مهم را در آمادگی دفاعی مشخص و نحوه تقویت آنها را بنویسید )٣ نمره(.

درجات ارزشیابی
خوب: كاملًًا سازگار با آموزش است. 

متوسط: به تمرین بیشتر احتیاج دارد.
ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس داشته باشد.

حرکت در زمين بدمينتون 
بدمينتون يک ورزش با سرعت بازي بالا در يک زمين فرضي نسبتاً کوچک در مقابل يک حريف تمريني 
است که مي خواهد تلاش کند تا در ميان همه کارها تعادل و موقعيت بازي بازکین را به هم بزند. به همين 
دليل بازيکنان بدمينتون نياز دارند توالي هاي سرعتي و حرکتي مؤثر خود را در رقابت هاي ورزشي، بالا ببرند. 
اگر حرکت پا با اصول صحيح اجرا شود ضمن صرفه جويي در انرژي، از خستگي زودرس و آسيب جلوگيري 

ميک ند. اين شرايط هم در زندگي عادي و هم در حالت ورزش مصداق دارد.
مؤلفه های حرکتی در بدمینتون

اگر بازي هاي بدمينتون در سطح بالا را دیده باشيد و توجه شما به اجراي حرکت توسط پا و دست بازيکنان 
باشد، متوجه خواهيد شد حرکت هاي مشابه توسط بازيکنان چندين بار تکرار مي شود:

)Running steps( گام دويدن 	)Split-Step( گام شروع
)Cross behind( ضربدري پشت به عقب 	)Chassé( تعقيب

)Lunge( لانژه 	)Hop/Pivot( چرخش و پرش
)Landing( فرود 	)Jump( جهش

آموزش اين مؤلفه هاي حرکتي به صورت جداگانه مفيد مي باشند؛ اما در نهايت بايد به صورت يکپارچه و کامل 
کنار هم قرار بگيرند که بازيکن بتواند به صورت مؤثر در جريان بازي حرکت کند. مفيدترين راه براي بازيکن؛ 
قراردادن همه اين مؤلفه هاي حرکتي کنار هم به صورت يک دايره حرکتي است که اين دايره چهار بخش دارد:

شروع START: زماني اتفاق مي افتد که مي خواهيد به ضربه حريف پاسخ دهيد و اجازه مي دهد؛ براي زدن 
ضربه به سمت شاتل حرکت کنيد. شامل حرکت اسپليت استپ مي باشد.

در حالت آمادگی دفاعی )عمومی( وزن بدن تقریباً روی هر دو پا تقسیم می شود. اما در حالت حمله ای وزن 
بدن بیشتر روی پای جلویی می باشد. در هر دو حالت فشار و تكیه گاه اصلی روی سینه و پنجه پاها می باشد.

نکته
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خیز یا رسیدن APPROACH: که شامل روش هاي مؤثر در مسير حرکتي در برابر حرکت در عرض زمين 
براي گرفتن، ضربه زدن به شاتل است که شامل حرکات دويدن، شسه، ضربدري پهلو، چرخش و پرش مي باشد.

ضربه HIT: يا به طور دقيق حرکتي که بدن براي ضربه اجرا ميک ند شامل حرکات لانژه و جهش مي باشد
برگشت به حالت اولیه RECOVERY: شامل روش هايي است 
که براي حرکت در مسير حرکتي، که حريف به ضربه حریف پاسخ 
اين  شسه  دويدن،  حرکات  شامل  که  مي شود  استفاده  مي دهد، 
عناصر مي توانند با هم يک چرخه حرکتي را تشکيل دهند همانند 

شکل روبه رو:

شروع

ضربه

برگشترسیدن چرخه حرکت

شکل 13

اسپلیت استپ
در مرحله شروع انجام مي شود و شامل پرش هاي سطحي بازيکن از سطح زمين. قبل از ضربه حريف به توپ 
است، که به بدن اجازه مي دهد برگشت هاي سريع، جهش و حرکت سريع تري براي فرود به زمين داشته باشد.

در اجراي اين حرکت بالاتنه آرام و پاها کمي به جلو خم؛ بالا تنه را بين پاها نگه داشته که اين کار کمک 
ميک ند که شما تعادل بهتري داشته باشيد. سعي کنيد شروع انفجاري و سريع داشته باشيد که فرود به زمين 
خيلي سريع و در زمان کوتاه اتفاق بيفتد؛ بنابراين در اين حرکت سرعت عکس العمل سريع از اهميت زيادي 

برخوردار است.
کاربرد اين حرکت در پيوند حرکات به يکديگر، تغيير مسير حرکت و حرکت سريع براي پاسخ به ضربه حريف 

مي باشد انواع حرکت اسپليت استپ در تصاوير زير نشان داده شده است:

شکل 14

راست هدايت کندچپ هدايت کندپا کنار در کنار باشد
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انواع حرکت اسپليت استپ را با توجه به جهت هاي مختلف زمين اجرا کنيد. تمرین 1

درجات ارزشیابی
خوب: کاملًا سازگار با آموزش است.
متوسط: به تمرین بیشتر نیاز دارد.

ضعیف: باید تمرین خارج از کلاس داشته باشد.

حرکات مربوط به خیز یا رسیدن 
بسياري از اين حرکات براي رسيدن به توپ استفاده 
زده  توپ  به  است که ضربه  زماني  و مشابه  می شود 
مي شود و اجراي حرکات به سمت جلو و عقب و به 

اطراف زمين را قادر مي سازد.

شکل 16
به سمت عقببه سمت جلو

حرکت مستقيم به سمت جلو و عقبحرکت پهلويي به سمت جلو و عقب

تمرینات برای دویدن

شکل 15

مربی پای دیگر جلومربی یک پا جلوترمربی کنار به کنارمربی مارچ می زند

مربی ضربه به توپ به طرف دیگرمربی ضربه به توپ به یک طرفمربی ضربه به توپ در جلومربی توپ و راکت دارد

بازیکن پای چپ جلوتربازیکن پای راست جلوتربازیکن کنار به کناربازیکن مارچ می زند

قدم زدن های سریع یا دویدن
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ضربدری کنار: پاي مخالف دست راکت پشت پاي راکت مي رود 
و آن را رد ميک ند و معمولًًا اين حرکت نزديک به پاي دست 

راکت است.

 �وقتي به جلو مي دوند: پاها کاملاً با زمين تماس دارد. يعني ابتدا پاشنه سپس پنجه و گام ها کشيده تر باشند.
 �وقتي که به عقب مي روند: روي پنجه با قدم هاي سريع و کوتاه حرکت ميک نند.

 �دويدن به سمت جلو شامل قدم هاي بلندتري در مقايسه با دويدن به سمت عقب است.

نکات

شکل 18

تمرینات ضربدری کنار

حرکت  از  استفاده  با  زمين  طول  در  19ـ  شکل 
کنيد. کار  شکل   Z مسيري  در  پهلو  ضربدري 

 �بازيکنان بايد اين حرکت را در زمان مناسبي انجام دهند و بدانند بيش از يک حرکت متقاطع با ضربدري 
پشت سر هم در يک زمان، خیلی کم اتفاق می افتد.

 �به هر دو جهت حرکت رو به جلو و رو به عقب اجرا مي شود.

نکات

شسه یا پا بوکس: در شسه يک پا پاي راهنما و پاي ديگر تعقيبک ننده است که هرگز پاي راهنما را قطع نميک ند.
تعقيب ها مي توانند با پاهاي 90 درجه در مقابل هم باشند و يا مي توانند با پاهاي کناري به سمت يکديگر و يا 
موازي يکديگر اجرا شوند اگر بازيکنان اين اصول را رعايت کنند مي توانند با سرعت بالايي در زمين جابه جا شوند.

تمرینات شسه یا پا بوکس

شکل 20

هر چند اين عمل بايد خيلي آرام انجام شود ولی 
کوتاه  زمان  در  سرعت  افزايش  به  را  بازيکن  بايد 

تشويق کرد.

نکته

123
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چرخش و پرش )هوپ و پیوت(: هوپ يک چرخش کوتاه است که با کنده شدن از زمين با يک پا و فرود روي 
همان پا اتفاق مي افتد و پيوت در واقع يک حرکت چرخشي مي باشد.

پيوت به چپپيوت به راستهوپ

شکل 21

1 �سه تا توپ را در روي زمين در جايي که با يک لانژه به آن 

برسيد، قرار دهيد. توپ را برداشته و با يک چرخش به سمت 
ديگر برويد.

2 �توپ را روي زمين قرار دهيد. با حرکت پيوت به عقب برگرديد 

و توپ ديگر را برداريد. تا سه تا توپ کناري شما تمام شود.

تمرین 2

شکل 22

شکل 23

 �هر چند که هوپ براي جبران کردن مسافت مخصوصاً زماني که با پيوت به کار مي رود، است اما براي افزايش 
با يک حرکت چرخشي )پيوت( ترکيب مي شود. نيز استفاده مي شود و اغلب در بدمينتون هوپ  ارتفاع 

 �چرخش را با هر دو پا و همچنين به دو جهت )به جهت عقربه هاي ساعت يا خلاف جهت عقربه هاي 
ساعت( انجام دهيد.

نکات
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حرکات مربوط به ضربه
حرکت لانژه: لانژه روي پاي دست موافق راکت انجام مي شود و در بعضي ضربات خاص روي پاي ديگر هم 

انجام مي شود.

در وسط زمين وقتي که توپ در کنار بدن است: در کنار تور براي اجراي نت کيل و آندر هند.
درايو و دفاع ها

در عقب زمين وقتي که توپ 
دارد. قرار  زننده  پشت  در 

شکل 24

 �زانوي پاي راهنما و پاي اشاره را در زمان تماس بايد در يک مسير موافق براي محافظت کردن از رباط هاي 
زانو و مچ پا قرار داد. 

 �چرخش پاي عقب به تعادل بازيکن در حرکت کمک ميک ند.
 �خم شدن زانو کشيدگي زانو را کاهش مي دهد. 

 ک�شيدن دست براي حفظ تعادل.

نکات

1 �براي يک لانژه بلند پاها بايد کنار يکديگر باشد و سپس يک قدم براي لانژه و بعد برگشت به حالت اوليه، 

هم براي فورهند و هم براي بک هند با همان پاي موافق دست راکت انجام گيرد.
2 �با زانوهاي کاملًا خميده نشستن پاشنه پاي عقب آرام بالا مي آيد.

3 �تعادل خود را با قرار دادن يک توپ روي سر حفظ کنيد.

تمرین 3
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حرکات مربوط به برگشت، همان حرکات دویدن و شسه می باشد که پیش تر به تعاریف و تمرینات آنها اشاره 
شده است.

نکات کلی در اجرای حرکت پا در چرخه حرکت
 �براي پيشرفت طبيعي بايد الگوهاي حرکتي را با هم پيوند داد، حتي اگر شده با سايه زدن در زمين و يا 

اجراي تمرينات با توپ. 
 �هر چرخه حرکتي مي تواند با توجه به ضربه حريف مورد توجه قرار گيرد.

 �تعداد بي شماري روش در جايي که مي شود عناصر حرکتي براي اجراي ضربه را با هم ترکيب کرد، وجود دارد.
حرکات بدمینتون می تواند به صورت های زیر آموزش داده شود:

 ک�ار کردن انفرادي روي عناصر حرکات، به صورت جداگانه.
 �با اتصال دادن زنجيره عناصر حرکتي و تشکيل يک چرخه حرکت کامل.

 ک�ار کردن روي چرخه حرکتي در تمام زمين.
 �اتصال دادن چرخه هاي حرکتي با همديگر.

ارزشيابي
1 گام برداشتن به جلو زمین را اجرا كند. )1نمره(

2 گام برداشتن به عقب زمین را نمایش دهد. )1نمره(

3 گام زدن به کناره ها را نمايش دهيد. )1نمره(

پرش یا جامپ: پرواز داراي دو قسمت فاز پرواز و فاز فرود مي باشد بنابراين پرش مي تواند با باز شدن زانو و 
فاز پرواز، جايي که دو پا از زمين کنده مي شود تعريف شود.

تمرین پرش ساعتی

در مرکز ساعت ذهنی بایستید و 
با یک اسکات آماده پرش شوید.

می کند  اعلام  را  ساعت  مربی 
مثلاً عدد ٣ بازیکن به جهت عدد 
پرش  مسیر  از  خارج  به  ساعت 

می کند.

مربی اعلام می کند مرکز بازیکن 
به سر جای اولش )مرکز( با پرش 

می کند. برگشت 
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شکل 25
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درجات ارزشیابي
خوب: در شرایط درست و مناسب قرار دارد. 

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر دارد.
ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس داشته باشد.

نیرو  تولید  سه گانه  مؤلفه هاي  هماهنگي  عدم  بدمینتون،  ضربات  زدن  در  یادگیري  اولیه  مشكلات  از  یكي 
مي باشد كه به مرور و با تمرین و دقت هنرجویان، هماهنگي لازم حاصل مي شود.

هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را یادداشت و با كمك آنها، تحلیل و گروه بندي نماید. پس از آن با نمایش 
تصاویر مناسب و... پاسخ هاي نهایي را ارائه نماید.
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ارزشیابی شایستگی واحد یادگیری اول: مهارت های پایه 

شرح کار:
 سیر تحولی رشته بدمینتون در جهان و ایران
 آمادگی و آشنایی با تجهیزات، راکت و شاتل

 راکت گیری
 حرکت پا

استاندارد عملکرد:
اجرای ٥ دقیقه بازی و زدن شاتل با استفاده از مهارت های پایه و اجرای صحیح آن با رعایت قوانین

شاخص ها:
 ادراکی
 حرکتی

 دقت در اجرا
 قدرت در اجرای آمادگی

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
شرایط: زمین مناسب، وسایل کمک آموزشی، کتاب ها و منابع مرتبط CD و DVD آموزشی

ابزار و تجهیزات:
توپ مناسب و راکت

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

1سیر تحولی بدمینتون در جهان و ایران1

٢راکت گیری و آشنایی با تجهیزات و راکت2

2حرکت در زمین بدمینتون3

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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مقدمه
هدف از اين اقدام، فراهم آوردن فرصت مشاركت در فعاليت هاي ورزشي براي همه دانش آموزان با هر سطح 
مهارت و توانايي است تا ضمن ارتقاي توانايي هاي جسماني و حركتي دانش آموزان، زمينة علاقه مند كردن آنها 
به ورزش و فعاليت هاي جسماني فراهم آيد و دانش آموزان بتوانند تجربه لذت بخش شركت در فعاليت هاي 
ورزشي، همكاري، تلاش و پشتكار جمعي براي رسيدن به هدف مشترك و شكست و پيروزي را در فضاي 

تربيتي و شاد بچشند و ارزش ها و مهارت هايي را كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارند، توسعه دهند.

استاندارد عملکرد
اجرای ٥ دقیقه بازی و زدن شاتل با استفاده از انواع ضربات در مقابل حریف و اجرای صحیح آن با رعایت 

قوانین

واحد یادگیری 2 

اجرای ضربات
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حالت ضربه زدن
مي توان به آن گارد مخصوص بدمینتون هم اطلاق كرد و در هر رشتة ورزشي متناسب با شرایط آن رشته 

وجود دارد. اگر توجه داشته باشید اصول عملكرد مشابه است با تفاوت هاي جزئي و خاص.

هندبالوالیبال

شکل حالت ضربه زدن در بدمینتون

راکتراکت

شکل ضربه زدن در تنیس ـ فوتبال ـ هندبال ـ والیبال

شکل 26
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چگونگي اجراي ضربات
ضربه و حرکت: اگرچه در اين بخش تمرکز قابل توجهي روي حرکت طبيعي توپ مي باشد. اما مهم است که براي 
يکپارچگي، هرچه ممکن است سريع تر حرکت کردن را در تمرينات انجام دهيم. به بخش پيشرفت مهارت ها 
براي يکپارچه سازي به هدف زدن و حرکت با هم مراجعه شود و توجه ويژه اي به استفاده از اين زنجيره حرکتي 

داشته باشيد.
ضربات مستقیم و مورب: ضربات مي توانند هم مستقيم و هم مورب باشند؛ ضربات مورب مي توانند گرفته 

شوند با:
 گرفتن در جلوي بدن؛

 تغيير دادن گريپ گرفتن براي تغيير صفحه راکت به تناوب؛
 خم کردن مچ دست براي تغيير وضعيت صفحه راکت.

ضربات کلاسیک یا پایه
ج( متوسط یا تیز ب( کوتاه	 الف( بلند	 سرویس:	

ضربات انتهای زمین:
ب( تاس حمله ای الف( تاس دفاعی	 تاس:	

اسمش ب( دراپ تیز	 الف( دراپ آهسته	 دراپ:	
ضربات میانه زمین: 

درایو ج( تیز	 ب( بلند	 الف( کوتاه	 دفاع:	
ضربات جلوی زمین: ضربات حد

پوش و براش نت یکل	 نت	 آندرهند:	
ضربات اختصاصی: همان شگرد بازکینان است که به خصوصیات بدنی و تکنکیی فرد بستگی دارد.

با مشاهده تصاویر صفحۀ قبل به سؤالات زیر پاسخ دهید.
1 �به نظر شما تشابه حالت هاي فوق در چیست؟

2 �آیا مي توانید یك حالت و یا تجربه در زندگي را با حالت ضربه زدن بدمینتون مقایسه كنید؟

سؤال

تمام ضربات هم با روي راکت يعني فورهند و هم با پشت راکت يعني بک هند زده مي شود.
نکته

برای اجرای هر ضربه راهنمایی هایی وجود دارد:
 بازيکن از کجا به کجا ضربه مي زند؟

 کي از اين ضربه استفاده مي شود؟
 چرا از اين ضربه استفاده ميک نيد؟

 �اين ضربات چه تشابهاتي دارند )شامل: آمادگي؛ تاب رو به عقب؛ تاب رو به جلو و ادامه حرکت( چگونه آنها 
را تمرين ميک نيم؟
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ارزشيابي
1 �حالت ضربه زدن را با تعادل اجرا كند. )1 نمره( 

٢ �حالت ضربه زدن را با هماهنگي نمایش دهد. )1 نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: آموزش را درك و اجرا مي كند.

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر دارد.
ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس داشته باشد.

سرويس و انواع آن
با اجراي سرویس، بازي به جریان مي افتد و یك سرویس خوب، 
تأثیر  رواني  نظر  از  و  مي آورد  ارمغان  به  را  مطلوب  شروع  یك 
پشت  با  هم  و  )فورهند(  دست  جلوي  با  سرویس  دارد.  مثبتي 
دست )بك هند( قابل اجراست. با توجه به رالي شدن امتیاز گرفتن 
هم در قوانین جدید بدمینتون، اهمیت سرویس در برد و باخت 

بیشتر  گذشته  به  نسبت 
دو  بازي  در  و  است  شده 
كوتاه  سرویس  دقت  نفره 
یك  بازي  از  بیشتر  باید 

نفره باشد.

راهنمايي ها و تغييرات )از جمله پيچ ها؛ برش ها و فرصت براي فريب دادن(
نکته

سرویس والیبال

سرویس بدمینتونسرویس تنیس خاکی

سرویس تنیس روی میز

شکل 27
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ج( متوسط يا تيز ب( کوتاه	 انواع سرويس: الف( بلند	
از زمين راست به راست زمين حريف يا از زمين چپ به چپ زمين حريف زده مي شود.

نحوه زدن سرویس
براي زدن سرويس کنار خط وسط زمين و با فاصلۀ تقريباً 1 متر از خط جلوي زمين )منطقه شورت يا کوتاه( 
قرار مي گيريم. محل برخورد توپ و راکت بايد در سطح پايين تر از کمر و مچ دست بازيکن زننده سرو باشد.

اجرای سرویس در بدمینتون

مراحل انجام سرویس بلندمراحل انجام سرویس کوتاه

شکل 28ـ محل قرارگيري پاها در زمان اجراي سرويس

محل تماس توپ و راکت در سرویس کوتاه و بلند

محل اصابت راکت به شاتل 
در سرویس کوتاه

محل اصابت راکت به 
شاتل در سرویس بلند

شکل 29

بک هند

1

2

1

2

شکل 31ـ ارتفاع و برد انواع سرویسشکل 30ـ ضربه سرویس کوتاه بک هند

سرویس بلند

سرویس متوسط )تیز(
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سرویس بلند

چرا استفاده می کنیم؟  چه زمانی استفاده می کنیم؟  توپ به کجا می رود؟

 به عنوان يک تغيير تاکتيکي 
ايجاد کردن چالشي متفاوت نسبت 

به سرويس کوتاه و تيز
نگاه  به  بازيکن  کردن  وادار   
نتيجه  در  و  بالا  سمت  به  کردن 
آگاهي نسبت  و  محدودکردن ديد 
به موقعيت بازيکن زننده سرويس

 سرويس بلند در شروع 
حالت  يک  در  ي کنفره  بازي هاي 
دفاعي  وضعيت  يا  بازي سازي 

استفاده مي شود.
در  سرويس بلند فورهند بيشتر   
بازي يک نفره در زنان و گاهي يک 

نفره مردان استفاده مي شود. 

در پيروي از قوانين بازي؛ توپ بايد 
ناحيه  به  سرويس  زمين  ناحيه  از 
ديگر سرويس مقابل به صورت مورب 
انتهاي  تا  بلند  توپ سرويس  برود. 
به صورت  و  مي رود  حريف  زمين 
مي آيد.سرويس هاي  فرود  عمودي 
به  بيشتر  مي تواند  همچنين  بلند 
مرکز انتهاي زمين برود در جايي که 
زاويه برگشت براي دريافتک ننده را 

محدودکند.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟ 

آمادگی
 به صورت مايل در منطقه سرويس 

بايستند.
 V گريپ گيري ابتدايي

 راکت و توپ در يک وضعيت رو 
به بالا

حرکت رو به عقب
 شروع انتقال وزن به سمت جلو
 رها کردن توپ در کنار يا جلو 

 پايين آوردن سر راکت 

حرکت رو به جلو
 ادامه انتقال وزن به روي پاي جلو 
 چرخش راکت به سمت جلو در 
ادامه شتاب و سرعت دادن به صفحه

ادامه حرکت
به   را  راکت  شده؛  ايجاد  نيروي   

سمت بالا هدايت ميک ند
براي  آماده  حالت  به  برگشت   

دريافت جواب سرويس

 خم کردن مچ و چرخش خارجي  وزن به روي پاي عقب
ساعد

داخلي  چرخش  به وسيله  راکت   
دست و صاف کردن مچ دست

زير توپ در جلو و  به  به شدت   
کنار بدن ضربه زدن
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سرویس کوتاه فورهند

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

 محدود کردن حريف براي حمله 
کردن

 ساختن موقعيت حمله براي خود 
سرويس زننده

بيشتر  را  فورهند  کوتاه  سرويس 
رالي  شروع  در  بانوان  نفره  يک  در 
يا  تدافعي  وضعيت  در  که  زماني 
خنثي )بازي سازي( هستيم استفاده 

ميک نيم.

توپ  بازي؛  قوانين  از  پيروي  در 
سرويس  زمين  طرف  يک  از  بايد 
به طرف ديگر زمين سرويس حريف 
به صورت مورب و قطري برود. محل 
فرود توپ پشت خط کوتاه در زمين 

حريف مي باشد.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟ 

آمادگی
 به صورت مايل در منطقه سرويس 

بايستيد.
 گريپ گيري ابتدايي يا V گریپ

 راکت و توپ در يک وضعيت رو 
به بالا

 وزن به روي پاي عقب

حرکت رو به عقب
 شروع انتقال وزن به سمت جلو
 رها کردن توپ در کنار يا جلو

 پايين آوردن سر راکت
 خم کردن مچ و چرخش خارجي 

ساعد

حرکت رو به جلو
 چرخش راکت به سمت جلو

 خم کردن مچ دست
ضربه  کنار  و  جلو  در  توپ  به   

بزنيد و تا انتها توپ را هل دهيد.

ادامه حرکت
 برگرداندن راکت به حالت آماده
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سرویس بک هند کوتاه

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟
 محدود کردن فرصت هاي حملة 

حريف
حمله  فرصت هاي  ايجاد  براي   

براي خودتان

يک  و  نفره  دو  بازي هاي  در 
مسابقه  شروع  براي  مردان  نفره 
خنثي  و  دفاع  وضعيت هاي  از 

)بازي سازي( استفاده مي شود.

توپ  بازي  قوانين  اجراي  پي  در 
محل  از  مورب  به صورت  بايست 
مشخص  محل  به  سرويس زننده 
برود  مخالف  زمين  در  سرويس 
سرويس کوتاه بک هند با فاصله کم 
از بالاي تور عبور کرده و در جلوي 
فرود  مقابل  طرف  سرويس  ناحيه 

مي آيد.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
تغيير  مي تواند  ايستادن  طرز   
کند. اما حالت معمول با قرار دادن 
پاي موافق نزديک به نقطه T شکل 

مي گيرد.
استفاده  ب کهند  گريپ گيري  از   

کنيد.
 راکت را در جلو و خارج )دور( از 

بدن قرار دهيد.

حرکت رو به عقب
 راکت را کمي به عقب بکشيد

 صفحه راکت را به آرامي باز کنيد 
)رو به توپ قرار دهيد.(

حرکت رو به جلو
 توپ را از دست رها ميک نيم.

 به سرعت با حرکت رو به جلو به 
توپ ضربه وارد ميک نيم.

ادامه حرکت
بالا  آماده  حالت  براي  را  راکت   

بياوريد.

نکات مهم و قانونی سرویس در بدمینتون 
1 پا از روی زمین بلند شود

2 مکث داشتن در زدن سرویس

3 سر راکت بالاتر از مچ باشد.

4 غیرکینواخت بودن سرویس )با کی حرکت دست سرویس زده شود( 

5 هنگام سرویس پا روی زمین کشیده شود.

6 موقع سرویس راکت از کمر بالاتر باشد
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ضربات انتهای زمین

تاس یا کلیر
کلیر فورهند

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟
کلير، حريف را به عقب مي راند و 
زمين  جلوی  در  را  خالي  فضايي 
ايجاد ميک ند. هدف از ضربه کلير 
حمله اي؛ فرستادن سريع توپ به 
پشت سر حريف و تحت فشار قرار 
اينکه  ضمن  مي باشد  وي  دادن 
بازيکن زننده  کليرهاي دفاعي به 
شدن  آماده  براي  بيشتري  زمان 

دوباره در زمين خود را مي دهد.

استفاده مي شوند  کليرها در زماني 
که ما در موقعيت حمله هستيم.

از انتهاي زمين شما به انتهاي زمين 
حريف زده مي شود.

ضربات کلير حمله اي ارتفاع کمتر و 
دور از دسترس راکت حريف است.

ارتفاع  داراي  دفاعي  کليرهاي 
بيشتري هستند.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 گريپ V شکل

ضربه  براي  راکت  کردن  آماده   
بالاي سر

 حرکت دست به سمت بالا
 ايستادن به حالت مورب

تاب رو به عقب
 پاي عقب را به سمت بالا و جلو 

حرکت دهيد.
 لگن به سمت جلو حرکت ميک ند.

 شانه و کتف دست موافق را به بالا 
و جلو حرکت دهيد.

 قسمت بالا و پايين دست به سمت 
بيرون مي چرخد.

 دست براي کنترل چرخش بدن 
به داخل کشيده مي شود.

تاب رو به جلو
پاي  با  را  خود  جاي  عقب  پاي   

جلو عوض ميک ند.
 دست به سمت داخل مي چرخد.
دست  بالاي  و  جلو  در  توپ  به   

موافق راکت ضربه زده مي شود.

ادامه حرکت
ضربه  توسط  شده  ايجاد  نيروي   
سمت  به  دست  چرخش  موجب 

داخل مي شود.
فرود  شما  جلوي  در  عقب  پاي   

مي آيد.
 سر راکت به سمت پايين است.
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شکل 32

مراحل زدن ضربه تاس کلیر

تاس دفاعی

تاس معمولی
تاس حمله ای

نقطه تماس تاس حمله ای

نقطه تماس تاس دفاعی
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دراپ
دراپ شات فورهند

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

براي موارد زير استفاده ميک نيم:
 ايجاد فضا در انتهاي زمين
 ايجاد عدم تعادل در حريف

 وادارکردن حريف به زدن آندرهند.

موقعيت  در  ما  که  زماني  دراپ  از 
حمله هستيم استفاده ميک نيم.

انتهاي زمين شما به جلوی زمين 
حريف شما زده مي شود.

دراپ هاي تيز در پشت خط سرويس 
و دراپ هاي آهسته نزديک به تور و 

جلوي خط سرويس فرود مي آيند.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 گريپ گيري V شکل

زدن  براي  راکت  کردن  آماده   
ضربه بالاي سر

 حرکت دست به سمت بالا
 ايستادن به حالت مورب

حرکت به عقب
 پاي عقب را به سمت بالا و جلو 

حرکت دهيد.
 لگن را به سمت جلو حرکت دهيد.

به  را   شانه و کتف دست موافق 
سمت بالا و جلو حرکت دهيد.

به  دست  پايين  و  بالا  قسمت   
سمت بيرون مي چرخد.

حرکت به جلو
 دست به سمت داخل مي چرخد.
دست  بالاي  و  جلو  در  توپ  به   

موافق ضربه زده مي شود.
 درست قبل از زدن ضربه حرکت 
دست کند شده و به توپ با شدت 

کم ضربه زده مي شود.

ادامه حرکت
پاي  با  را  خود  جاي  عقب  پاي   

جلو عوض ميک ند.
 سر راکت به سمت جلو و پايين 

و وسط مي آيد.

شکل 33
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شکل 34

شکل 35
انواع دراپ:

الف( دراپ آهسته
ب( دراپ تیز 

موارد استفاده از دراپ تیز
 زمانی که حریف به تصور تاس به عقب زمین رفته است و تعادل ندارد

 زمانی که حریف به تصور درآپ آهسته به طرف جلو حرکت کند.
نکات مهم دراپ:

 نیروی وارد بر شاتل حدوداً بین 5 تا 30 درصد اسمش می باشد و مچ در این ضربه نقش اساسی دارد.
 ضربه دراپ در پاسخ به ضربه تاس و آندر هند حریف زده می شود.

دراپ آهسته

دراپ تیز
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فریب آمیزترین ضربه در بازی بدمینتون دراپ می باشد.
اسمش 

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

خواباندن  قصد  به  فورهند  اسمش 
توپ در زمين حريف يا تحت فشار
قرار دادن حريف استفاده مي شود.

زماني زده مي شود که ما  اسمش 
در موقعيت حمله هستيم.

اسمش از انتهاي زمين شما به ميانه 
زمين حريفتان زده مي شود.

يا  اسمش در دو طرف زمين حريف 
بدنش زده مي شود.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 گريپ گيري V شکل.

 وضعيت آماده باش راحت.
 گام برداشتن به عقب و ايستادن 

مايل و ايجاد انرژي در پاي عقب.

حرکت رو به عقب
 پرش و شروع چرخش بدن و 
ساعد در هوا؛ آرنج به سمت بالا 

و جلو؛
 ايجاد زاويه بين دست و راکت.

حرکت رو به جلو
حرکت  هوا؛  در  چرخش  ادامه   
در  قدرتمندانه  به صورت  راکت 

بالاي سر )چرخش ساعد(
 ضربه به توپ در بالا و جلوي بدن.

ادامه حرکت
 پايان چرخش و فرود آمدن؛ در ادامه 
حرکت چرخش دست انجام مي گيرد.
 راکت در جلوي بدن باقي مي ماند.

 پاي عقب با پاي جلو عوض مي شود.

حرکت راکتادامه حرکت

حرکت توپ

چرخش راکت

کشیدگی پا و دست

شکل 36

نقطۀ تماس
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اين ضربه در پاسخ به توپ هاي بلند، به وسط و انتهاي زمين زده مي شود. نياز به سرعت و قدرت زيادي دارد.
اسمش بازيکن را در حالت حمله قرار مي دهد و موجب مي شود حریف به حالت دفاعي عمل کند و اين مسئله 

از نظر تاکتيکي براي بازيکنان باتجربه مهم است.
ضربۀ اسمش براي اتمام رالي ها در مسابقات اهميت بسياري دارد و به چابکي و تقويت عضلات پا بالايي نياز 
دارد. زماني که اسمش زده مي شود راکت و بدن حرکت رو به جلو و اقدام براي جواب و ضربه بعدي را دارد.

ضربات میانه زمین

درایو فورهند

اسمش به صورت مايل و با سرعت زياد به زمين حريف زده مي شود.
نکته

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟
مورد  براي  مي تواند  فورهند  درايو 

شود: زير استفاده 
 محدود کردن فرصت هاي حريف 

براي حمله

درايو فورهند در حالت هاي خنثي 
)بازي سازي( وقتي که توپ نه ارتفاع 
کافي براي حمله و نه به اندازه کافي 
پايين که براي دفاع رو به بالا است 
درايو  همچنين  مي شود.  استفاده 
فورهند زماني که در ناحيه فورهند 
و يا جلو قرار دارد استفاده مي شود.

درايو فورهند ضربات مسطح و تيزي 
هستند که از وسط زمين به وسط 
زده  حريف  زمين  پشت  يا  زمين 
مي شود و شاتل را به صورت افقي به 

زمين مقابل روانه ميک ند.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 آماده سازي راکت

 گريپ v شکل

حرکت رو به عقب
در  و  اوليه  راکت گيري  حفظ   
هندل  پن  به  تغيير  نياز  صورت 

گريپ
 آرنج جمع و چرخش بالا و پايين 
بازو به سمت خارج و مچ دست خم 

مي باشد

حرکت رو به جلو
و چرخش   آرنج کشيده و صاف 

بالا و پايين بازو به سمت داخل
 زدن ضربه در جلو با گريپ گيري 
با  بدن  اطراف  در  و  پن هندل 

گريپ گيري پايه يا v شکل

ادامه حرکت
 چرخش ساعد پس از ضربه ادامه 

خواهد داشت.
براي  سرعت  به  راکت  بازيابي   

پاسخ به ضربه بعدي



265

پودمان پنجم: بدمینتون

درایو بک هند

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

 محدود کردن فرصت های
حریف برای حمله

 ایجاد کی فرصت حمله به وسیله 
ضربه زدن به سوی فضای باز زمین 

حریف

نه  توپ  که  وقتی  هند  بک  درایو 
نه  دارد  حمله  برای  کافی  ارتفاع 
که  است  پایین  کافی  اندازه  به 
برای دفاع رو به بالا مناسب باشند 
محوطه  از  و  می شود  استفاده 

ب کهند زده مي شود.

درایوهای بک هند ضربات مسطح 
و تیزی هستند که در وسط زمین 
زمین  پشت  یا  زمین  وسط  به 

حریف زده مي شود.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 آماده سازی راکت

 گریپ گیری v شکل

حرکت رو به عقب
و  توپ  سمت  به  برداشتن  گام   
ب کهند  گریپ گیری  به  تبدیل 
صورت  در  آرامی  به  )شستی( 
به  آرنج  اندک  کردن  خم  با  نیاز 
آرامی چرخش بالا و پایین آرنج به 

سمت داخل را انجام می دهیم.

حرکت رو به جلو
 راست کردن آرنج

و  خارج  سمت  به  بازو  چرخش   
پایین در حین زدن ضربه

ادامه حرکت
به  و چرخش  )بالاآوردن(  برگشت 
سمت تور؛ در وضعیت آماده باش 

برای پاسخ به توپ بعدی
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و  باز  کمتر  پاها  باشد  سینه  از  پایین تر  شاتل   �اگر 
پاها  طرف  به  دست  مچ  مي شود  خم  کمتر  زانوها 
ضربه  کردن  وارد  برای  حرکتی  دامنه  تا  برمی گردد 

ایجاد شود.
 �حالت چرخش بدن در ضربات درایو در بیشتر موارد از بالا تنه می باشد زیرا ممکن است زمان کافی برای 

اجرای گردش کامل بدن وجود نداشته باشد.
وضعیت  به  همیشه  باید  فورهند،  درایو  چه  و  کنیم  اجرا  ب کهند  درایو  ضربه  چه  که  باشید  داشته  یاد  به 

آماده باش برگردید تا زمان کافی برای پاسخ به ضربه حریف داشته باشید.

نکات مهم در اجراي ضربه
 �درایو از نقطه ای بین ارتفاع شانه و کمر زده مي شود و نزدکی خط عقب زمین حریف می خورد. ویژگی خاص 

شاتل این است که سریع و نزدکی تور حرکت میک ند.
 �اگر دریافت شاتل داخل و بالاتر از سینه باشد با فورهند زده مي شود و اگر داخل و پایین تر از سینه باشد 

با کی هند زده می شود.

شکل 37

دفاع
کیی از ضربات مهم در بدمینتون دفاع می باشد که این ضربه معمولاً در پاسخ به ضربات حمله ای از جمله 

اسمش زده می شود.
حدودی  تا  کوتاه  دفاع  حرکتی  الگوی  کوتاه:  دفاع 

شبیه به الگوی سرویس کوتاه است.
به  شبیه  بسیار  تیز  دفاع  حرکتی  الگوی  تیز:  دفاع 
که  توپ هایی  از  غیر  به  درایو  ضربه  حرکتی  الگوی 

داخل بدن هستند.
دفاع بلند: الگوی حرکتی ضربه دفاع بلند کاملًا شبیه 

به ضربه آندرهند است.
شکل 38

1 �در انواع بازی ها می توان از آن استفاده کرد اما در بازی های دو نفره کاربرد بیشتری دارد.

2 �بیشتر حالت حمله ای دارد تا دفاعی زمانی که شاتل نزدکی و داخل بدن است زمانی که شاتل در اطراف 

بدن است.

نکته
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ضربات جلوی زمین

نت شات

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

و  جلو  به  حريف  آوردن  براي   
ايجاد فرصت در پشت زمين

فشار   سعي کنيد حريف را تحت 
قرار دهيد تا توپ را براي شما بلند 
يک فرصت  که موجب ايجاد  کند 

حمله براي شما مي شود.

وقتي که ما در جلو هستيم و توپ 
حال  در  تور  از سطح  پايين تر  به 
کاهش ارتفاع است )منطقه خنثي 

و دفاع(

به  زمين  جلوي  از  نت  ضربات 
جلوي زمين )در طرف ديگر تور( و 
تا حد امکان نزديک به تور از بالاي 

آن زده مي شود.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 گرفتن V شکل راکت

 راکت را در جلو فورهند و بيرون 
از بدن نگهداريد.

حرکت رو به عقب
 رسيدن به توپ به صورت ريلکس 

و ملايم
 چرخش دست به بيرون و پايين

 قرار دادن راکت در برابر توپ.

حرکت رو به جلو
 حرکت راکت به جلو

 سريع از نيرو و انرژي تمام بدن 
استفاده کنيد.

 به توپ به سمت جلو ضربه بزنيد.

ادامه حرکت
براي  آماده  به صورت  را  راکت   
بالا  بعدي حريف  پيش بيني ضربه 

بياوريد.
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نت کیل فورهند

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

براي  تلاش  در  کيل  نت  فورهند 
بردن و يا براي مجبور کردن حريف 
ضعيف  برگشت  يک  انجام  به 

استفاده مي شود.

قرار  زمين  جلوي  در  شما  وقتي 
بالاي  در  ارتفاع  با  توپ  و  داريد 
حمله  براي  مؤثر  نقطه اي  در  نوار 

مي باشد استفاده مي شود.

توپ از جلوي زمين به وسط زمين 
پايين  سمت  به  زياد  سرعت  با 
مستقيم  مي تواند  ضربات  مي رود. 
بدن  يا  و  زمين  فضاهاي خالي  در 

حريف زده شود.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 گريپ گيري ابتدايي

 نگه داشتن راکت در جلوي بدن

حرکت رو به عقب
هندل  پن  به  گريپ   V تغيير   

گريپ
 خم کردن بازو به عقب

پايين دست به  بالا و   چرخاندن 
سمت خارج

حرکت رو به جلو
 رسيدن با بازوي کشيده در جلو

به  دست  پايين  و  بالا  چرخش   
سمت داخل

سمت  به  قدرت  با  ضربه  زدن   
پايين

ادامه حرکت
 با شل شدن و حرکت سريع راکت 
بازو به داخل چرخش پيدا ميک ند.

برگشت  يک  سريعاً  راکت   
پيش بيني شده را براي پوشش پاسخ 

حريف انجام مي دهد.
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آندرهند

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

 هدف آندرهند هاي حمله اي زدن 
توپ در پشت حريف است.

 آندرهندهاي دفاعي؛ حريف را به 
شما اجازه  سمت عقب مي راند و به 
مي دهد که موقعيت و تعادل خود 

را بازيابيد.

زمين  جلوي  در  شما  که  زماني   
هستيد و توپ مقدار کمي پايين تر 
است شما  قرار گرفته  تور  از سطح 
موقعيت زدن ضربه آندرهند حمله اي 

را داريد.
که شما در جلوي زمين   زماني 
از  پايين تر  خيلي  توپ  و  هستيد 
شما  است  گرفته  قرار  تور  سطح 
آندرهند  ضربه  زدن  به  مجبور 

دفاعي مي باشيد.

به  زمين  جلوي  از  آندرهند  ضربه 
می شود. زده  حريف  زمين  عقب 
ارتفاع  در  ضربه اي  آندرهند هاي 
کم به سرعت از بالاي راکت حريف 
عبور ميک ند و آندرهند هاي دفاعي 

داراي ارتفاع بيشتري هستند.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 گرفتن V شکل راکت

بدن  از  دور  و  جلو  در  را  راکت   
نگه داريد.

حرکت رو به عقب
 حرکت راکت به سمت توپ

 چرخش دست به سمت بيرون
سمت  به  دست  مچ  کردن  خم   

عقب

حرکت رو به جلو
 حرکت مچ دست به جلو

 ضربه زدن به توپ

ادامه حرکت
راکت  توسط  شده  ايجاد  نيروي   
سمت  به  دست  چرخش  موجب 

بيرون و بالا مي شود.
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آندر هند بک هند

چرا استفاده می کنیم؟ چه زمانی استفاده می کنیم؟ توپ به کجا می رود؟

آندرهند هاي حمله اي قرار   هدف 
دادن توپ در پشت حريف است.

 آندرهند هاي دفاعي؛ حريف را به 
سمت عقب مي راند و به شما اجازه 
که موقعيت و تعادل خود  مي دهد 

را بازيابيد.

زمين  جلوي  در  که شما  زماني   
هستيد و توپ مقدار کمي پايين تر 
است.  گرفته  قرار  تور  سطح  از 
ضربه آندرهند  شما موقعيت زدن 

حمله اي را داريد.
زمين  در جلوي  که شما  زماني   
از  پايين تر  خيلي  توپ  و  هستيد 
شما  است  گرفته  قرار  تور  سطح 
هند  آندر  ضربه  زدن  به  مجبور 

دفاعي مي باشيد.

به  زمين  جلوي  از  آندرهند  ضربه 
مي شود.  زده  حريف  زمين  عقب 
ارتفاع  در  ضربه اي  آندرهندهاي 
کم به سرعت از بالاي راکت حريف 
آندرهندهاي دفاعي  عبور ميک ند. 

داراي ارتفاع بيشتري هستند.

چه چیزی را آموزش می دهیم؟

آمادگی
 گرفتن V شکل راکت

بدن  از  دور  و  جلو  در  را  راکت   
نگه داريد.

حرکت رو به عقب
 راکت را توسط گريپ ب کهند با 

حالت ريلکس در دست بگيريد.
 حرکت راکت به سمت توپ.

 چرخش دست به سمت بيرون.

حرکت رو به جلو
چرخش  با  توپ  به  زدن  ضربه   

دست به داخل

ادامه حرکت
راکت  توسط  شده  ايجاد  نيروي   
سمت  به  دست  چرخش  موجب 

بيرون مي شود.

آندر هند دو نوع است:
الف( آندرهند دفاعي که داراي سرعت کمتر و قوس با ارتفاع بيشتري است.

ب( آندرهند حمله اي که داراي سرعت بيشتر و ارتفاع کمتري است.

پاي موافق در جهت توپ يعني در جلو قرار داشته و اجراي ضربه نزديک تور با زير تور است.
نکته



271

پودمان پنجم: بدمینتون

اصول صحيح استقرار در بازي يك نفره و دو نفره

الف( یک نفره
استقرار در هر بازي از جمله بدمینتون تابع شرایط ویژه آن بازي است كه هنرجو باید به آن توجه و اقدام 
نماید. بازیكن باید طوري مستقر شود كه هم در زمان سرویس و هم در جریان بازي از مركز دور نشود. مثلًًا به 
هنگام سرویس در كنار خط مركزي میدان و فاصله مناسب از خط كوتاه سرویس قرار گرفتن، بهترین حالت 

است كه پس از زدن سرویس با تغییر جزئي مي توان در مركز زمین مستقر شد.

حالت استقرار زدن و گرفتن سرویس متفاوت است، اما در هر دو حالت قرار گرفتن در محدوده مركز زمین 
بهترین است.

نکته

شکل 39ـ قرار گرفتن در مرکز زمین

1 �آیا مي توانید مركز زمین بازي یك نفره را با استفاده از راكت مشخص كنید؟

2 �قرار گرفتن بازیكن در مركز زمین چه منافعي دارد؟

سؤال

داشتن تعادل و متعاقب آن تمركز بازیكن در محل استقرار مي تواند او را در نشان دادن عكس العمل به 
موقع و سریع یاري دهد.

نکته
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تاکتیک در بدمینتون
طرح و نقشه اي را که بازيکن براي غلبه بر حريف و پيروزي در يک رالي و در نهايت در يک بازي به اجرا در 
مي آورد را تاکتيک می گويند. لازم به يادآوري است که بازيکني مي تواند تاکتيک مربوط را با موفقيت به انجام 
برساند که داراي تکنيک خوبي باشد. تاکتيک بازي به دو شکل حمله اي و دفاعي قابل اجراست. بازيکنان 
با توجه به شرايط خود از جمله توانايي هاي جسماني و تکنيکي و نيز توانايي هاي حريف به اتخاذ تاکتيک 

مناسبي به بازي مي پردازند.
تاکتیک حمله ای: منظور از تاکتيک حمله اي اتخاذ اجراي ضربات پرفشاري است که ابتکار عمل را از حريف 
گرفته و او را در موضع دفاعي قرار دهد. بازيکناني که تمايل دارند از تاکتيک حمله اي براي رسيدن به پيروزي 
استفاده کنند بايد از ضرباتي بهره بگيرند که آنان را در رسيدن به مقصود کمک کند. از جمله اين ضربات 
مي توان به ضربه اسمش در مقابل ضربات بلند و عقب زمين، استفاده بيشتر از ضربات تاس حمله اي و يا دراپ 
تيز و نيز بهره گيري کمتر از آندرهند کلير و تاس دفاعي اشاره کرد. دقت کنيد استفاده از ضربات کوتاه جلوي 

تورباعث مي شود حريف پاسخي را بدهد که بازيکن بتواند تاکتيک حمله خود را ادامه دهد.
بازيکنان طرفدار تاکتيک حمله اي براي به دست آوردن موقعيت حمله بايد براي شروع بازي از سرويس هاي 

کوتاه و يا تيز و در ادامه بازي از ضربات کوتاه جلوي تور و نيز درايو بيشتر استفاده کنند.
چنانچه بازيکن از روش حمله اي سود مي جويد بهتر است در پاسخ به اسمش يا دراپ تيز حريف از ضربات 
درايو يا ضربات جلوي تور استفاده کند و تاس حمله اي حريف را با اسمش يا دراپ تيز و يا تاس حمله اي 

پاسخ دهد.
تاکتیک دفاعی: چنانچه بازيکن نتواند از تاکتيک حمله اي خود بهره ببرد و يا اينکه حريف او بهتر بتواند 
از اين نوع تاکتيک استفاده کند، ناچار بازيکن مجبور خواهد شد براي لحظاتي و يا حتي همه زمان مسابقه 
حالت دفاعي را انتخاب کند. با اين وجود برخي از بازيکنان اصولاً تاکتيک دفاعي را براي انجام مسابقه و برنده 

شدن در آن برمي گزينند.
بازيکنان در تاکتيک دفاعي بيشتر از ضربات سرويس بلند، تاس دفاعي، آندرهند کلير، دراپ کند و دفاع کوتاه 
و متوسط استفاده ميک نند. دقت کنيد اگر بازيکني از روش دفاعي بهره مي گيرد بهتر است در پاسخ به اسمش 
حریف از دفاع کوتاه یا متوسط استفاده کند، جواب دراپ حريف با آندرهند کلير و جواب تاس حمله اي او را 

با تاس دفاعي دهد
اجراي تکن كيها و تاكت كيها در شرايط رقابت: باید گفت تكنیك و تاكتیك لازم و ملزوم یكدیگرند. به این 
معني كه اگر بازیكن بخواهد تاكتیك خوب و قوي داشته باشد باید از تكنیك مطلوبي برخوردار باشد. لذا 

آموزش ها و یادگیري ها باید به گونه اي باشد كه هنرجو به تكنیك مناسب دست یابد.
پس از فراگیري تكنیك ها به صورت ساده مي بایست به حالت تركیب درآیند و به شرایط بازي و رقابت نزدیك 
شوند. تاكتیك و روش بازي یك نفره با دو نفره متفاوت است و بازیكنان موفق در بازي یك نفره، ممكن است 

در بازي دو نفره توفیق چنداني نداشته باشند.

1 �آیا مي دانید تمرین تركیبي به چه نوع تمریني گفته مي شود؟

2 �آیا مي دانید سایه بدمینتون چیست و چه اهدافي دارد؟

سؤال
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)سرویس بلند ـ تاس فورهند ـ اسمش ـ دفاع کوتاه ـ آندرهند کلیر( 
نفر الف، رالی را با سرویس بلند شروع می کند و نفر ب تاس فورهند 
می زند. نفر الف با اسمش پاسخ می دهد و نفر ب دفاع می کند. نفر الف 
آندرهند کلیر می زند و نفر ب با تاس جواب می دهد و نفر الف با اسمش 

پاسخ می دهد. 
تمرین برای مدت مناسب اجرا و پس از مدت مذکور نوع ضربات نفرات 
به  توجه  با  فرد  خود  را  ضربات  بودن  مستقیم  یا  کج  می شود.  عوض 

انتخاب می کند. مقابل  شرایط حریف 

)سرویس کوتاه ـ ضربه جلوی تور مستقیم ـ ضربه روی تور(
زده  مستقیم  به طور  سرویس  و  دارند  شرکت  نفر  دو  تمرین  این  در 

می شود. زده  مورب  صورت  به  و  قانونی  تمرین  این  در  می شود 

)سرویس بلند ـ تاس فورهند ـ دراپ ـ ضربۀ کوتاه جلوی تورـ آندرهند 
کلیر( 

در این تمرین فرد اختیار دارد مسیر ضربۀ خود را مستقیم یا کج انتخاب 
نماید. 

جواب  فورهند  تاس  ب  نفر  و  می کند  شروع  بلند  سرویس  با  الف  نفر 
می دهد. نفر الف دراپ می زند و نفر ب از ضربه کوتاه جلوی تور استفاده 
می کند. نفر الف با آندرهند کلیر جواب می دهد و نفر ب با یک ضربۀ تاس 

تمرین را ادامه می دهد. 
مدت زمان این تمرین با نظر مربی و میزان توانایی و آمادگی فرد تعیین 

می شود، اما پیشنهاد می شود که حداقل ٣ دقیقه اجرا شود. 
این تمرین با شرایط مسابقه مطابقت دارد و باعث می شود فرد با تفکر 
خود تصمیم بگیرد و مربی مجرب به او کمک و اشتباهات او را برطرف 
می کند تا به تدریج بازیکنی مستقل با فکر خوب و خلاق پرورش یابد.

شکل 40

الف

ب

الف

ب

الف

ب

توصیه می شود به علت كوتاه بودن طول منطقه سرویس دونفره، براي 
مستقر  سرویس  كوتاه  خط  نزدیك  ممكن  حد  تا  سرویس،  دریافت 

شوید.

نمونه تمرینات تریکبی کی نفره
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قواعد بیومکانیک
۴ ناحيه کليدي وجود دارد که مهارت ها را در بدمينتون پشتيباني ميک ند.

١ـ تاب رو به عقب

به  رو  تاب  در  دارند.  نياز  عقب  به  رو  تاب  يک  به  قدرت  براي خلق  ضربات 
عقب ابتدا عضلات دست کشيده مي شوند و سپس با سرعت فنري شدن در 
جلو  به سمت  قدرت ضربه  اضافه شدن  و  قدرتي  اين کشش  به  پاسخ گويي 

پرتاب مي شود.

2ـ هماهنگی: از عضلات بزرگ به عضلات کوچک

سري  يک  با  که  است  عضلاتي  قدرت  نتيجه  بدمينتون  در  زدن  ضربه 
هماهنگي هاي رباط هاي حرکتي دربدن ايجاد مي شود.

در انتها بيشترين قدرت از فشار عضلات بزرگ تر شروع و به عضلات کوچ کتر 
ختم مي شود.

٣ـ چرخش

چرخش کامل بدن

چرخش داخلي چرخش خارجي

چرخش بالاي بازو

علت توصیه فوق را چگونه تجزیه و تحلیل مي كنید؟
سؤال
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چرخش داخلي پايين 
بازو

چرخش خارجي پايين 
بازو

چرخش پايين بازو

٤ـ خم کردن و کشیدگی

خم کردن و کشيدگي مفصل کيي از مهم ترين قسمت هاي توليد کي ضربه 
است.

حالت خم کردن کي عامل مهم در تاب رو به عقب و در صاف شدن مفصل 
توپ  به  براي ضربه زدن  بازکين  به طوريک ه کمک ميک ند  است  روبه جلو 

بهتر برسد.

قواعد كلي اجراي بازي یک نفره و دو نفره
1 �در هر دو نوع بازي اگر امتیاز زنندۀ سرویس زوج باشد باید از میدان سمت راست و اگر امتیازش فرد باشد 

باید از میدان سمت چپ سرویس بزند.
2 �بازي به صورت رالي اجرا می شود یعني هر بازیكني اشتباه یا خطا كند امتیاز از دست می دهد. 

مقررات اختصاصي بازي دو نفره
1 �فردي كه شروع كننده گیم است و سرویس اول را مي زند تا زماني كه امتیاز مي گیرد، با توجه به زوج یا 

فرد بودن امتیازش، متناوباً از میدان راست و چپ سرویس مي زند. اگر سرویس او از دست برود، سرویس 
عوض می شود و تیم حریف سرویس مي زند. پس از خراب شدن سرویس آنان، سرویس عوض می شود و 

نفر دوم تیم سرویس زننده اول باید سرویس بزند و به همین ترتیب ادامه مي یابد.
2 �سرویس باید براساس چرخش قانوني زنندگان و گیرندگان سرویس اجرا شود.

3 �در زمان زدن سرویس سرویس زننده و گیرنده سرویس باید در منطقه قانوني سرویس قرار بگیرند. اما یار 

او در هر جاي زمین مي تواند قرار بگیرد به شرط آنكه مانع دیدن و یا مزاحمت حریف نشود
نوبتشان  قانوني  به طور  كه  بازیكناني  توسط  باید  سرویس  گرفتن  اول  ضربه  و  سرویس  زدن  اول  4 �ضربه 

مي باشد، زده شود.
5 �بعد از زدن ضربات اول در سرویس، در بقیه رالي هر بازیكني در موقعیت مناسب تري قرار بگیرد مي تواند 

به شاتل ضربه بزند و محدودیتي وجود ندارد.
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6 �اگر بازیكن زننده و یا دریافت كننده سرویس به طور اشتباه در محل زدن و یا دریافت قرار نگیرند، خطا 

نمي باشد و داور وظیفه دارد محل قرار گرفتن آنها را اصلاح كند.
7 �برخورد شاتل با شیء خارجي و یا بدن و لباس بازیكن، تجاوز بازیكن یا لباس و راكت او به فضا و زمین 

حریف و یا تماس با تور و پایه آن، خطاي عمل كننده را به دنبال دارد.

اگر ضربة اول سرویس توسط هم بازی دریافت كننده برگردانده شود یا با او برخورد كند خطا اعلام می گردد.
نکته

8 �توقف شاتل روي راكت، دو ضربه زدن متوالي راكت به شاتل، حمل شاتل توسط راكت و برهم زدن عمدي 

تمركز حریف خطا مي باشد.
در موارد زیر تصمیم داور به جا خواهد بود: 

 درجریان بازي شاتل به هنگام صعود و یا نزول آویزان بماند.
 هردو بازیكن در یك زمان خطا كنند.

 زدن سرویس قبل از آمادگي گیرنده سرویس.
 شكستن شاتل درجریان بازي.

 داوران نتوانند تصمیم مناسب بگیرند.

1 �در شرایط تصمیم به جا، امتیاز به نفع كدام طرف است؟

2 �اگر در سرویس و در جریان بازی شاتل به تور آویزان شود، تصمیم داور چیست؟

آیا مي دانید رفتار ناشایست در بدمینتون چیست و چه مجازاتي دارد؟

سؤال

سؤال

بازي باید بدون وقفه ادامه یابد مگر در موارد زیر كه قانون اجازه داده است:
1 �استراحت فني یك دقیقه اي در امتیاز 11 هرگیم.

2 �استراحت دو دقیقه اي در بین گیم ها.

3 �تعلیق بازي به دلیل شرایط خارج از كنترل.

در شرایط تعلیق بازي، ادامه بازي براساس امتیازات قبلي خواهد بود.
نکته

 یك بازي رسمي بدمینتون را یك داور و یك داور سرویس و ده خط نگهدار اداره مي كنند.
براي یك دوره مسابقات بدمینتون یك سرداور وجود دارد كه وظیفه چیدن داوران و نظارت بر كار آنان و 

كنترل زمین و اطراف آن را به عهده دارد.
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تصاویر زیر شكل قرار گرفتن داوران در بازي هاي یك نفره و دو نفره را نشان مي دهد.

شکل 41ـ داوران یک زمین

( )

( )

( )

( )

( )

( )

آزمون هاي استاندارد
هدف از آزمون هاي مهارتي، سنجش توانایي هاي افراد در یك ورزش خاص مي باشد. با شناخت سطح این 

توانایي ها، استفاده از آن براي طبقه بندي، تعیین سطح پیشرفت و نمره دادن امكان پذیر مي شود.
وسایل مورد نیاز: راكت و شاتل بدمینتون، دیوار صاف به طول و عرض سه متر، كورنومتر، نوار چسب به عرض 

2/5 سانتي متر، صورت اسامي.
شیوه اجرا: خطي به ارتفاع 152 سانتي متر )5 فوت( از زمین و خط دیگري به فاصله 2 متر با دیوار رسم 
مي شود. خط محدودكننده اي نیز به فاصلة 91 سانتي متر )3 فوت( از دیوار و موازي خط قبلي رسم مي شود. 
به دیوار مقابل و  را  قانوني شاتل  با حالت سرویس  با فرمان شروع  و  قرار مي گیرد  آزمودني در پشت خط 
روبه روي خط و یا بالاتر تا 3 متر مي زند. زمان آزمون 30 ثانیه است و سه بار تكرار می شود و بین تكرارها 

30 ثانیه استراحت داده مي شود.
به هر برخورد صحیح یك امتیاز داده مي شود. اگر پاي آزمون شونده با خط محدودكننده تماس پیدا كند و یا 
از آن بگذرد، ضربه او محاسبه نمي شود. اگر شاتل به زمین بیفتد و یا از كنترل آزمودني خارج شود، او باید 

به سرعت آن را بردارد و ادامه دهد.
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قبل از اجراي آزمون یك زمان تمریني 50 ثانیه اي 
در اختیار آزمودني قرار داده شود.

امتیاز دادن: به تعداد برخوردهاي صحیح و قانوني 
در مجموع سه تكرار متوالي امتیاز داده مي شود.

آزمون دیوار میلر
وسایل مورد نیاز: مانند وسایل آزمون قبلي است، 
اما دیوار آن بلندتر و پهن تر. این آزمون دشوارتر از 

آزمون قبلي است.
شیوه اجرا: دیوار به عرض 048 /3 )10 فوت( و 
خطي  مي باشد.  فوت(   15( متر   4/ 57 ارتفاع  به 
در ارتفاع 23 /2 متر )7 فوت و شش اینچ( و خط 
دیگري با فاصله 048 /3 متر با فاصله از دیوار رسم 

مي شود.
آزمودني پشت خط قرار مي گیرد و با فرمان شروع با حالت سرویس قانوني، شاتل را به دیوار مي زند و به مدت 
30 ثانیه به طور متوالي ضربه مي زند. این عمل 3 بار تكرار می شود و بین هر دو تكرار 30 ثانیه استراحت داده 

مي شود. هر برخورد صحیح )روي خطوط پایین 23 /2 و 048 /3 متر( یك امتیاز دارد.
تكرار   3 صحیح  تعداد  شمارش  با  نهایي  امتیاز 

حاصل مي شود.
كنترل شود،  از  یا خارج  و  بیفتد  زمین  اگر شاتل 
آزمون شونده باید به سرعت شاتل را بردارد و آزمون 

را ادامه دهد.
قبل از شروع آزمون یك زمان تمریني یك دقیقه اي 

به آزمودنی داده مي شود.
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آزمون هاي بدمینتون فرنچ
این آزمون به دو صورت »سرویس كوتاه« و »ضربة بلند« اجرا مي شود.

آزمون سرویس كوتاه: آزمودني 20 مرتبه سرویس كوتاه مي زند )یا 2× 10 مرتبه با استراحت 10 ثانیه بین 
دو تكرار(.

او باید شاتل را از بین سطح بالاي تور و طناب بالاي آن به فاصله 8 /50 سانتي متر عبور دهد و به زمین مقابل 
كه شماره گذاری شده است ارسال نماید.

شاتل به هر قسمت برخورد كند امتیاز آن را دریافت مي كند.
فرد،  امتیاز  است.  و 76/2 و 42 /96 و 84 /116 سانتي متر  به ترتیب 88/55  شعاع كمان هاي منطقة هدف 

مجموع امتیازاتي است كه در 20 بار تكرار سرویس صحیح به دست مي آید.

تور طناب 2 4 5 3

2 4 5 3

تورتور طناب 2 4 5 3

2 4 5 3

تور

شکل 44

شکل 45

آزمون ضربۀ بلند: آزمودني باید شاتل هایي را كه از طرف مقابل ارسال مي شود، از بالای یك طناب به ارتفاع 
38 /2 متر )8 فوت( با فاصلة 28 /4 متر )14 فوت( با ضربة بلند به سمت اهداف روبه رو مي زند.

شاتل به هر قسمت شماره گذاري برخورد كند امتیاز آن را دریافت مي كند.
محل قرار گرفتن آزمودني، بین دو مربع 08/ 5 سانتي متري كه روي زمین رسم شده مي باشد. فاصله مربع ها 

از خط وسط زمین 91/ 00 و از تور 35 /3 متر است.
منطقه هدف شامل خطوطي است به موازات خط انتهایي زمین به فاصلة 61 /0 متر و 22 /1 متر.

تعداد ضربات 20 مرتبه است و اگر ضربات غلط براي آزمودني ارسال شود قابل قبول نمي باشد و باید تكرار گردد.

تور
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آزمون تاس )دفاعی و حمله ای(: نفر »الف« سرویس بلند ارسال می كند و نفر »ب« ضربه تاس می زند. شاتل 
باید با ارتفاع متناسب به نقاط امتیازبندی برسد. شاتل در هر قسمت فرود بیاید امتیاز آن منطقه را به خود 

اختصاص می دهد.
هر آزمون دهنده پس از گرم كردن، 10 ضربه می زند و مجموع امتیازات هر فرد محاسبه و ارزشیابی می گردد.

شاتل ها باید از روی طناب عبور كنند اگر آزمودنی ها تازه كار باشند برای هر ضربه ای كه از روی طناب 
عبور دهند و به هدف می رسند همة امتیاز و اگر از زیر طناب عبور كنند و به هدف برسند نصف امتیاز در 

نظر گرفته مي شود.

نکته

این آزمون را هم با فورهند و هم با بك هند می توان اجرا نمود و هر نفر حق دو بار آزمایش را دارد كه 
بیشترین امتیاز برای او منظور مي شود.

نکته

شکل 46

آزمون ضربه زیر دست بلند )آندرهندكلیر(: نفر »الف« شاتل را با دست یا راكت برای نفر »ب« می اندازد 
و نفر »ب« با ضربه آندرهند كلیر شاتل را به انتهای زمین ارسال می كند. شاتل در هر منطقه مشخص شده 

فرود بیاید امتیاز آن را كسب می كند.
 فرد پس از گرم كردن مناسب به تعداد 10 مرتبه ضربه می زند و مجموع امتیازات برای او محاسبه مي شود.

تكنیكی  اصول  باید  اجرا مي شود. مجری  به صورت مورب )كج(  و هم  به صورت مستقیم  آزمون هم  این 
آندرهند را كاملًًا رعایت نماید.

نکته
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آزمون اسمش: نفر » الف« سرویس بلند ارسال می كند و نفر »ب« اسمش مستقیم می زند و برحسب فرود 
شاتل در منطقه، امتیاز مربوط داده مي شود.

آزمودنی پس از گرم شدن به تعداد 10 مرتبه ضربه اسمش را می زند و مجموع امتیازات او محاسبه می گردد.

شکل 47

شکل 48

اصول صحیح تكنیكی ضربه اسمش كاملاً رعایت شود و شدت ضربه حداقل 75 درصد توانایی بازیكن زننده 
باشد. این آزمون هم به صورت مستقیم و هم به صورت مورب )كج( اجرا شود.

نکته
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آزمون سرویس بلند اسکات و فاكس 
هدف: اندازه گیری دقت در سرویس بلند.

وسایل مورد نیاز: زمین، راكت، شاتل بدمینتون و طناب مناسب
قبل از شروع آزمون، به آزمون شونده فرصت كافی برای گرم شدن و تمرین داده مي شود. هر فراگیرنده 20 

مرتبه سرویس می زند )می توان در دو نوبت 10 تایی اجرا نمود(.
سرویس باید به حالت صحیح و قانونی به هدف منطقه بیشترین امتیاز ارسال شود. شاتل باید از روی طنابی 

به ارتفاع 40 /2 متر و فاصله 20 /4 متری از تور عبور داده شود.

شکل 49

اگر شاتل به طناب برخورد كند، آن سرویس تكرار مي شود. اما اگر شاتل از زیر تور عبور كند یا در منطقه 
سرویس مربوط فرود نیاید، امتیاز صفر داده مي شود.

نکته

مجموع امتیازات كسب شده در 20 سرویس محاسبه 
فرود  بین دو منطقه  اگر شاتل روی خط  و  مي شود 

آید، امتیاز بیشتر در نظر گرفته مي شود.

1
1

1

1 1

1

11

234
5

ملاحظات: اگر شاتل در فاصلة تا 10 سانتی متری خطوط انتهایی و جانبی منطقه سرویس مورد نظر فرود آید 
می توان امتیاز 2 را برای آن منظور نمود.

آزمون ضربه درایو: هدف از این آزمون ارسال شاتل به نیمه عقب زمین با ضربه درایو می باشد.
مانند حالت  مورد نظر می زند.  اهداف  به  درایو  تعداد 10 ضربه  آزمودنی،  آماده شدن  و  گرم كردن  از  پس 
سرویس فورهند استقرار میی ابد و با ضربه ای كه در حد شانه و سطح بالایی تور باشد شاتل را به سمت مناطق 

امتیازبندی شده ارسال می كند.
مجموع امتیازات 10 ضربه محاسبه مي شود.

آزمون هم با فورهند و هم با بك هند اجرا شود.
تمرین
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انتهای زمین در نظر گرفته شود و هر نقطه ای كه شاتل به زمین  تا 51 سانتی متر  ملاحظات: هر آزمایش 
مرتبط اصابت كند اندازه گیری مي شود.

عرض هر منطقه 75 سانتی متر است و برای فرود شاتل روی خط، امتیاز بیشتر در نظر گرفته می شود.

شکل 50

عضلات مهمی كه در بازی بدمينتون بيشترین كاربرد را دارند:
عضلات اندام تحتانی و اندام فوقانی و تنه متناسب با نوع ضربه به كار گرفته می شوند. لذا هنرآموز و هنرجو 

بايد وظايف و عملكرد آنها را بدانند و تقويت كنند.
1 �عضلات پشت ساق )دوقلو ـ نعلی(: انقباض اين عضلات، مفصل مچ پا را باز می كنند و سينه پا به طرف 

زمين قرار می گيرد. از طرفی عضله دوقلو مفصل زانو را تا می كند.
2 �عضلات روی ساق: تاكننده مفصل مچ پا )پنجه پا به طرف ساق( و گردش خارجی و داخلی پا را به عهده 

دارند.
3 �عضلات چهار سرران )جلوی ران(: با انقباض خود، مفصل زانو را باز می كنند. 

4 �عضلات همسترینگ )پشت ران(: مفصل زانو را تا می كنند.

5 �عضله خياطه: در تا كردن مفصل زانو با عضلات پشت ران همكاری می كند.

6 �عضلات شکم: تا كردن بالاتنه به جلو، طرفين و چرخش بالاتنه به چپ و راست را اجرا می كنند. 

7 �عضلات پشتی: بازكننده ستون مهره ها و راست نمودن بالاتنه از وظايف آنهاست.

8 �عضلات سرینی: بازكننده مفصل ران، گردش خارجی و داخلی ران، دوركننده و يا نزديك كننده ران نسبت 

به خط ميانی بدن است.
9 �عضلات سينه ای بزرگ: كار اين عضله آوردن دست از كنار بدن به طرف جلو، بالا و داخل است. 

بازو از خط ميانی  10 �عضلات دالی )دلتوئيد(: كه روی مفصل شانه قرار دارند و عمل دوركننده استخوان 

بدن، جلوآورنده استخوان بازو و گردش داخلی آن، كشيدن استخوان بازو به عقب و گردش خارجی را اجرا 
می كنند.

11 �عضله دو سر جلو بازو: عمل تا كردن ساعد روی بازو و برون گرداننده آن را انجام می دهد.

12 �عضله سه سر پشت بازو: وظيفة باز كردن ساعد را به عهده دارد.
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13 �عضله ذوزنقه ای: در قسمت پشت قرار دارد و گردش بالايی و نزديك كنندة استخوان كتف و خم كنندة 

سر به طرف عقب و خارج می باشد.
14 �عضله متوازی الاضلاع: در زير عضلة ذوزنقه ای قرار دارد و ضمن همكاری با آن، ثابت نگاه دارنده كتف هم 

است.
15 �عضله دندانه ای بزرگ )قدامی(: بر روی 9 دندة فوقانی قفسه سينه و لبة داخلی استخوان كتف قرار دارد 

و عمل دور كردن كتف از ستون مهره ها و چرخش بالايی آن را انجام می دهد.
16 �عضله سينه ای كوچك: روی سطوح جلويی دنده های سوم و چهارم و پنجم و زائده غرابی استخوان كتف 

قرار داشته و با عمل خود، استخوان كتف را از ستون مهره ها دور و باعث چرخش پايينی آن مي شود.
شیوه آرایش تیمی

مسابقات تیمي بین دو آموزشگاه یا دو منطقه و یا دو 
استان و... معمولاً به صورت 5 بازي برگزار می شود و 
هر تیمي 3 بازي را ببرد، پیروز آن مسابقه خواهد بود.
مسئول  توسط  و  مخصوص  برگ  در  تیمي  آرایش 
سرپرست  به  و  می شود  نوشته  مخفیانه  به طور  تیم 

مسابقات تحویل داده مي شود.
منشي مسابقات نتایج به دست آمده را در برگ مخصوص 

ثبت نتایج وارد مي كند.
برگه ثبت نتایج

امضای سرپرست تیم:                                 امضای مربی تیم:                               نتیجه نهایی:

برگ ثبت نتایج مسابقات تیمی بدمینتون
محل برگزاری:                                       زمان برگزاری:                                       تاریخ:

امتیازات گیم هابرندهتیمتیمترتیب بازی ها
 کینفره
 کینفره
دو نفره
دو نفره
 کینفره

امضای سرپرست فنی:                    امضای سرداور:                   نتیجه بازی:         بر           به نفع:

عمل عضلات دوسر و سه سر برعکس هم می باشد.
نکته

برگه آرنج )آرایش سیستمی(

اسامی بازیکنان ردیف ترتیب بازی ها
اول  کینفره
دوم کی نفره
اول دو نفره
دوم دو نفره
سوم کی نفره
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ارزشیابی شایستگی واحد یادگیری دوم: اجرای ضربات

شرح کار:
 آموزش ضربات

 ضربات جلوی تور
 ضربات میانه زمین

 ضربات انتهای زمین

استاندارد عملکرد: اجرای 5 دقیقه بازی و زدن شاتل با استفاده از انواع ضربات در مقابل حریف و اجرای صحیح آن با رعایت قوانین

شاخص ها:
 درک ضربه

 اجرای صحیح ضربه
 تمرینات مناسب

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
شرایط: زمین مناسب، وسایل کمک آموزشی، کتاب ها و منابع مرتبط CD و DVD آموزشی

ابزار و تجهیزات:
توپ مناسب ـ راکت

معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

1آموزش ضربات1

1ضربات جلو تور2

2ضربات میانه زمین3

2ضربات انتهای زمین4

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
ایمنی رعایت استانداردهای لازم در انجام فعالیت های ورزشی

بهداشتی: رعایت نکات بهداشتی در اجرای فعالیت های ورزشی
توجهات زیست محیطی به سالم سازی محیط و صرفه جویی در آب مصرفی

نگرش: اهمیت دادن به نکات ایمنی، بهداشتی و محیط زیستی

2

میانگین نمرات**

 شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره »٢« در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، 
شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است.

* * حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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