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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 � شایستگی های فنی برای جذب در بازار کار

2 � شایستگی های غیرفنی برای پیشرفت و موفقیت در آینده

3 � شایستگی های فناوری اطلاعات

4 � شایستگی های مربوط به یادگیری مادام العمر مانند کسب اطلاعات از منابع دیگر.

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 
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 رسانید.
كتاب درسي توسعه مهارت هاي گروهی شامل پنج پودمان )پودمان چهارم فوتسال و فوتبال، انتخابی است و براساس 
یادگیری است و هر پودمان داراي دو واحد  انتخاب می شود( و 12 واحد  از آن دو  شرایط موجود در هنرستان یکی 
يادگيري  از  پس  عزيز  هنرجويان  شما  است.  شده  تشيكل  كاري  مرحله  چند  از  يادگيري  واحد  هر  و  است  يادگيري 
واحدهای یادگیری هر پودمان مي توانيد شايستگي هاي مربوط به آن را كسب نماييد. کسب شایستگی در هر دو واحد 

یادگیری پودمان شرط لازم برای احراز شایستگی در آن پودمان است.



لازم به ذکر است شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره قبولی 2 در 
آن به شرط لازم برای کسب نمره قبول در شایستگی های فنی )مستمر پایانی( همان واحد یادگیری است.

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.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرینات بیشتر به رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

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 

در پایان سخن، این کتاب تقدیم می شود به وجود ماندگار دانش آموزان، هنرجویان و معلمان و هنرآموزان کشورمان که 
در جنگ تحمیلی 1405 ـ 1404 )12 روزه، رمضان و نبرد هرمز( مظلومانه به مقام رفیع شهادت نائل شده اند.

دفتر برنامه ریزی و تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و كاردانش



رشته تربيت بدني 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 طراحي و بر اساس آن محتواي آموزشي نيز تأليف گرديد. كتاب 
حاضر از مجموعه كتاب هاي كارگاهي مي باشد كه براي سال یازدهم 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 مانند كتاب همراه هنرجو، نرم افزار و فيلم آموزشي در فرايند يادگيري استفاده شود. كتاب 
همراه هنرجو در هنگام يادگيري، ارزشيابي و انجام كار واقعي مورد استفاده قرار مي گيرد. كتاب شامل پودمان هاي زير 

است:

پودمان اول: والیبال، با هدف آموزش اصول و فنون پایه، اصول دفاعی و حمله ای را تقویت می کند.
پودمان دوم: هندبال، با هدف آموزش تکنیک ها و تاکتیک ها و هماهنگی بین اعضای تیم برای دستیابی به هدف مشترک 

است.
پودمان سوم: کبدی، با هدف آموزش مبانی پایه کبدی، آشنایی با قوانین و مقررات، استراتژی و تاکتیک های حمله و 

دفاع است.
و  تاکتیک ها  و  و مهارت  تکنیک  زمینه  ارتقای سطح دانش هنرجویان در  با هدف  فوتسال  )انتخابی(:  پودمان چهارم 
سیستم ها در فوتسال است و در فوتبال، علاوه بر کسب مهارت های فنی، پرورش روحیه کارگروهی، رعایت اصول اخلاق 

ورزشی با تصمیم گیری صحیح در شرایط مختلف آشنا می شوند.

سخني با هنر آموزان گرامی



نظرسنجی کتاب درسی

پودمان چهارم انتخابی بین فوتسال و فوتبال است که با توجه به شرایط و اقتضائات هنرستان ها، یکی از این دو رشته را 
برای آموزش آن براساس زیرساخت های در دسترس انتخاب نمایید.

پودمان پنجم: بسکتبال با هدف آموزش بسکتبال کلاسیک و بسکتبال خیابانی است.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرینات بیشتر به رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

اميد است كه با تلاش و كوشش شما همكاران گرامي اهداف پيش بيني شده براي اين درس محقق گردد.
در پایان سخن، این کتاب تقدیم می شود به وجود ماندگار دانش آموزان، هنرجویان و معلمان و هنرآموزان کشورمان که 

در جنگ تحمیلی 1405 ـ 1404 )12 روزه، رمضان و نبرد هرمز( مظلومانه به مقام رفیع شهادت نائل شده اند.

دفتر برنامه ریزی و تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش
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پودمان اول: والیبال

پودمان  اول

والیبال

https://www.roshd.ir/1405-211306-1


2

مقدمه
والیبال ورزشی است که در آن ظرافتِ اجرا، تفاوت میان یک حرکت ساده و یک امتیاز سرنوشت ساز را رقم 
می زند، تکنیک های فردی همچون پنجه، ساعد، سرویس و اسپک، الفبای این ورزش هستند و بدون تسلط 
بر آنها، هیچ استراتژی یا تاکتیکی قابلیت اجرا نخواهد داشت. این پودمان با هدف  ایجاد زیربنایی محکم برای 
هنرجویان رشته تربیت بدنی تألیف شده است تا درکِ صحیح مکانیکِ حرکت و تکرار هوشمندانه مسیر رشد 

خود را از سطح پایه به سوی حرفه ای شدن هموار کنند.
»بیایید با یادگیری اصولی این تکنیک ها، پایه های تخصصیِ خود را در دنیای والیبال محکم کنیم.«

استاندارد عملکرد
انجام سه حرکت پنجه و ساعد و چیدمان نفرات در زمین و چرخش آنها.

واحد یادگیری 1 

تکنیک های والیبال
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سیر تحول والیبال در جهان 
والیبال در 9 فوریه سال ۱۸۹۵ توسط ویلیام جی.مورگان، مدیر تربیت بدنی YMCA در ماساچوست امریکا 
ابداع شد. به عنوان یک بازی ساده برای سرگرمی بازرگانان ایجاد شد، اما به دلیل سادگی، هیجان و کم هزینه 
بودن به سرعت در جهان گسترش یافت. با تکامل قوانین توسط فدراسیون جهانی )FIVB(، این ورزش پویا، 
سریع و جذاب باقی مانده و امروزه یکی از محبوب ترین ورزش های گروهی جهان با میلیون ها طرفدار و بازیکن 

است.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

تاریخچه والیبال در ایران
والیبال در سال ۱۲۹۹ هجری شمسی توسط میرمهدی ورزنده از پیشگامان ورزش نوین ایران به کشور معرفی 
شد. آموزش رسمی این رشته از دارالمعلمین ورزش )اولین مرکز تربیت معلم ورزش کشور( آغاز گردید. در 
آن سال ها، والیبال فاقد قواعد یکپارچه بود و بازیکنان به شیوه های متنوعی ـ غالباً با مشت یا سَمبه زدن ـ 

با توپ بازی می کردند.

شکل 1ـ گسترش و تکامل والیبال در جهان

اولین مسابقه رسمی در سال 1299 بین تیم های دارالمعلمین ورزش و کلوپ شایسته برگزار شد که به دلیل 
نبود سالن سرپوشیده، در فضای آزاد انجام و با استقبال چشمگیر مردم مواجه شد.

والیبال به سرعت به مدارس و شهرستان ها راه یافت. اصفهان نخستین شهر پس از تهران بود که به توسعه 
این ورزش پرداخت.
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اولین مسابقات باشگاهی در تهران در سال ۱۳۱۴ برگزار و تیم باشگاه دربند قهرمان شد. همچنین در سال 
1318 نخستین دوره مسابقات قهرمانی ایران انجام شد.

والیبال تا سال ۱۳۳۶ دارای فدراسیون مشترک با بسکتبال بود.
در سال ۱۳۳۳ قوانین والیبال توسط دکتر سید ضیاءالدین شادمان )رئیس فدراسیون وقت( و کاظم رهبری 
)از داوران برجسته( انجام شد و در سال ۱۳۳۶ والیبال صاحب فدراسیون مستقل گردید و امیرعباس امین به 

عنوان اولین رئیس آن انتخاب شد.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

مختصات بازی والیبال 
نگاهی به ورزش والیبال 

 �به نظر شما در شکل های زیر افراد در حال انجام چه فعالیت های هستند؟ آیا تا به حال این ورزش ها 
را انجام داده اید ؟

 �ورزش هایی که در تصاویر زیر می بینید چه تفاوت های با هم دارند؟ ویژگی مشترک این ورزش ها را 
مشخص نمایید.

 �اعضای یک تیم والیبال چند نفر هستند؟ 
 �برای انجام بازی والیبال چه تجهیزاتی مورد نیاز است؟

پرسش

شکل 2
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والیبال ورزشی است که به وسیله دو تیم و در زمینی که به وسیله یک تور به دو قسمت مساوی تقسیم شده 
است بازی می شود.

در والیبال بازیکنان با پاها جابه جا می شوند با دست به توپ ضربه می زنند و با فکر بازی می کنند.
والیبال بازی ساده ای است و برای تمام گروه های سنی )زن و مرد( در داخل یا خارج خانه قابل اجرا می باشد 
و به عنوان یکی از اساسی ترین ورزش های رقابتی در سطح المپیک و بین المللی شناخته شده است. همچنین 

به عنوان یک ورزش تفریحی جایگاه ویژه ای در میان قشرهای مختلف سنی دارد.
از جمله امتیازات ویژه والیبال این است که در سطح کشور کمتر محیط آموزشی )مدرسه( را می توان یافت که 
فاقد زمین والیبال و وسایل مورد نیاز این ورزش باشد. خصوصاً ویژگی این ورزش باعث شده که در هر محیطی 
با امکانات ساده وکم خرج هم در هوایی آزاد و هم در سالن سرپوشیده قابل اجرا باشد و اجرای مسابقه والیبال 

تابعی از زمان مشخص نیست بلکه از طریق امتیازات کسب شده می توان برنده مسابقه را مشخص نمود.
رشته های  ورزشکاران  از  بسیاری  رشته  این  در  بلکه  می شود  محسوب  بازی ها  از  یکی  تنها  نه  ورزش  این 
دیگر مانند کشتی و فوتبال برای بالا بردن توسعه تمرینات خود از آن بهره می گیرند و در این رشته علاوه 
   عضلانی  برفاکتورهای آمادگی جسمانی مانند قدرت انفجاری چابکی، سرعت عکس العمل و هماهنگی عصبی  
عواملی دیگری چون حس همکاری، تعاون، گذشت، تمرکز ذهنی، سرعت در تصمیم گیری، خلاقیت، هماهنگی 

و توانایی های ادراکی نیز پرورش می یابند. 
ورزش والیبال1، تعامل دست و تور 

والیبال یک ورزش گروهی است که در آن بازیکنان هر تیم در دو سوی یک تور قرار گرفته و سعی می کنند تا 
توپ را با گذراندن از تور در زمین تیم مقابل فرود آوردند. هر تیمی می تواند قبل از گذراندن توپ از روی تور 
و فرستادن آن به سوی تیم دیگر سه بار به توپ ضربه بزند ولی هیچ یک از بازیکنان نمی توانند دو بار متوالی 

با توپ تماس داشته باشند )استثنا در مورد دفاع وجود دارد(. 

شکل 3

Volleyball ـ1
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بازی با زدن سرویس1 توسط یکی از بازیکنان انتهای زمین شروع می شود. 
به طور رسمی هر تیمی دارای شش بازیکن می باشد به طوری که ۳ نفر از بازیکنان در خط عقب زمین )6 متر 
عقب( و ۳ نفر دیگر در خط حمله )3 متر جلو( قرار می گیرند. هر تیمی تلاش می کند که توپ را در زمین 
حریف فرود آورد و اگر موفق به انجام این کار شود و یا حریف را وادار به اشتباه سازد منجر به کسب امتیاز 
می شود. تیمی که ابتدا 25 امتیاز کسب می نماید ست را تصاحب می کند. اگر تیمی موفق به فرود آوردن 
توپ در زمین حریف شود مسئولیت زدن سرویس را به عهده می گیرد. بازیکن به زدن سرویس تا زمانی که 
توپ در زمین تیم او فرود آید ادامه می دهد. به محض مالکیت به توپ از تیم حریف تمام بازیکنان در جهت 

حرکت عقربه های ساعت یک دوره چرخش انجام می دهند.

چگونگی بازی والیبال
والیبال ورزشی است که به وسیله دو تیم و در زمینی که به وسیله تور به دو قسمت مساوی تقسیم شده، بازی 

می شود.
والیبال یک بازی پیچیده است که از تکنیک های ساده تشکیل شده، به توپ در ارتفاعی بیش از 3 متر ضربه 
زده می شود و این توپ در کمتر از 0/5 ثانیه به مدافع داخل زمین می رسد. این بدان معناست که مدافع 

با کمک هم کلاسی خود تصاویر استادیوم ها و یا سالن های خوب و یا قابل دسترس در محله خود را در 
والیبال به کلاس ارائه دهید.

ضدحمله
تیم ضدحمله می کند تا 

توپ گیریامتیاز کسب کند
تیم توپ را دریافت می کند

پوشش مهاجم
تیم مهاجم را پوشش 

می دهد

پاس
تیم دریافت کننده توپ 

سرویسرا پاس می دهد
تیم سرویس زدن را 

آغاز می کند

جابه جایی
تیم برای ضدحمله جابه جا 

دفاعمی شود
تیم دفاع می کند تا از 
امتیاز جلوگیری کند

حمله
تیم حمله می کند تا 

امتیاز کسب کند
دریافت سرویس

تیم دریافت کننده سرویس 
را دریافت می کند

شکل 4ـ چرخه بازی والیبال و توالی الگوهای بازی

فضایی که در آن بازی والیبال انجام می شود باید دارای چه ویژگی های باشد؟
پرسش

فعالیت کلاسی

Service ـ1



7

پودمان اول: والیبال

شکل 5  ـ زمین استاندارد والیبال

18 متر
9 متر

9 متر
8 متر

5 سانتی متر20 سانتی متر حداقل 
حداکثر 3 متر

5 متر

9 متر
3 متر3 متر15 سانتی متر

داخل زمین باید در محلی مناسب جاگیری کرده باشد و کاملًا آماده دریافت توپ باشد و در حالی که کمتر از 
یک چشم بر هم زدن فرصت دارد، توپ را کنترل کرده و هدایت نماید. 

یک تیم می تواند در زمین خود 3 بار با توپ تماس داشته باشد. الگوی رایج ارسال با ساعد، پاس دادن با پنجه 
و آبشار زدن می باشد. توپ با زدن سرویس وارد بازی می شود. 

جدول 1ـ مشخصات کلی زمین

توضیحمشخصات
مستطیل ۱۸×۹ متر که در تمام مسابقات رسمی حریم طولی »5 متر« و حریم عرضی »8 متر« می باشد.زمین بازی

در مسابقات رسمی FIVB، ارتفاع تور برای مردان ۲/۴۳ متر و برای زنان ۲/۲۴ متر است.اندازه و ارتفاع تور
محیط توپ باید بین ۶۵ تا ۶۷ سانتی متر و وزن آن بین ۲۶۰ تا ۲۸۰ گرم باشد.توپ

 ـ ۲۵ درجه و نور ۱۰۰۰ـ ۱۵۰۰ لوکس. )بسته به سطح مسابقه(دما و نور در مسابقات رسمی، دما بین ۱۶
همه خطوط ۵ سانتی متر عرض دارند.خطوط

زمین را به دو نیمه ۹×۹ متری تقسیم می کند.خط مرکزی
در ۳ متری خط مرکزی.خط حمله

پشت خط انتهایی، به عرض ۹ متر.منطقه سرویس
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اعضای تیم و مسئولیت ها
حداکثر 12 بازیکن برای هر تیم: )6 بازیکن درون زمین، 6 بازیکن جایگزین، حداکثر 2 لیبرو که فقط یکی 
می تواند هم زمان درون زمین باشد.( همواره 6 نفر در زمین حضور دارند که می توانند در زمین خود 3 بار با 

توپ تماس داشته باشند.
کادر فنی: )سرمربی، 2 نفر کمک مربی(

کادر پزشکی: )پزشک و فیزیوتراپیست( در مسابقات رسمی، بخشی از ترکیب رسمی و تأیید شده توسط 
فدراسیون جهانی باشند.

کاپیتان تیم: باید یک بازیکن غیر از لیبرو باشد و در برگه امتیازات مشخص شود و هنگامی که کاپیتان تیم 
در زمین نباشد، لیبرو نمی تواند کاپیتان تیم یا کاپیتان بازی باشد.

در تمامی مسابقات رسمی حریم طولی زمین »5 متر« و حریم عرضی »8 متر« می باشد.

مناطق زمین والیبال
منطقه 3 متر جلو )منطقه حمله(: این خط به فاصله 3 متر از خط مرکزی و به موازات آن در هر دو طرف قرار 
دارد بنابراین منطقه 3 متر جایی که در اکثر مواقع حمله از آنجا انجام می شود. فقط سه بازیکن جلو می توانند 

از نزدیک تور )منطقه 3 متر جلو( آبشار بزنند و یا در دفاع روی تور حضور یابند.
منطقه 6 متر )پشت خط 3 متر(: این خط زمین را به قسمت جلو و قسمت عقب تقسیم می کند. بازیکنان 
منطقه عقب زمانی می توانند توپی را که بالاتر از تور قرار دارد آبشار بزنند که از پشت خط حمله )که به عنوان 

خط 3 متر شناخته می شود( جهش کنند.
منطقه 1: پشت منطقه 2 قسمت عقب زمین )سرویس(

منطقه 2: قسمت زیر تور طرف راست زمین
منطقه 3: قسمت نزدیک تور وسط زمین

منطقه 4: قسمت زیر تور طرف چپ
منطقه 5: پشت منطقه 4 در قسمت عقب زمین

منطقه 6: پشت منطقه 3 زمین
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جاگیری در زمین والیبال 
وقتی تیمی وارد زمین بازی والیبال می شود محل جاگیری هریک از بازیکنان مشخص می شود. سه نفر از آنها 
در مقابل تور )منطقه حمله( و سه نفر بعدی پشت زمین )منطقه عقب( مستقر می شوند و همان طور که قبلًا 
توضیح داده شده بازیکنان مطابق شکل در مناطق مشخص زمین )منطقه 1 و 2 و 3 و 4 و 5 و 6( استقرار 
همواره  بگیرند(  تیم حریف  از  را  توپ  مالکیت  بتوانند  که  )زمانی  مقررات  برطبق  بازیکنان  این  و  می یابند 
چرخشی موافق عقربه ساعت انجام می دهند و جای همدیگر عوض می شوند. نحوه گردش بازیکنان منطقه 1 
به منطقه 6 و منطقه 5 به منطقه 4 و... است همین طور سایر مناطق برابر قاعده ای که ذکر شد، انجام می شود. 

چرخش در والیبال
در هرتیم والیبال 6 بازیکن در زمین حضور دارند و در زمانی که وظیفه زدن سرویس از تیم مقابل به آنها 
منتقل می شود یک منطقه در جهت حرکت عقربه های ساعت می چرخند و همواره 3 بازیکن در خط جلو و 3 
بازیکن در خط عقب حضور دارند. جهت چرخش موافق عقربه های ساعت می باشد چرخش بازیكن در مناطق 

زمین در جهت حركت عقربه های ساعت انجام می شود.

شکل 6  ـ مناطق زمین بازی

اگر یك تیم امتیازی از تیم مقابل كه سرویس می زند بگیرد، چرخش انجام می شود. چرخش بازیكنان 
به این صورت است كه بازیكن منطقه 1 به منطقه 6 ـ منطقه 6 به منطقه 5 ـ منطقه 5 به منطقه 4 ـ 

منطقه 4 به منطقه 3 ـ منطقه 3 به منطقه 2 و منطقه 2 به منطقه 1 می رود.

بیشتر بدانید

1245

6336

5421

> 
3-

5m

> 
3-

8m

9m 9m

9m

3m3m

1.
75

m
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با کمک هم کلاسی خود در کلاس موارد زیر پوستر 
ـ تحقیق ـ عکس ـ فیلم با نظارت هنرآموز در گوشی 

همراه خود انجام دهید و در کلاس ارائه دهید.
1 �زمین استاندارد بازی

2 �مناطق زمین

3 �جاگیری و چرخش در زمین والیبال

بازیکنان باید به صورت دو به دو )مناطق 1 با 4، 3 با 6 و 2 با 5( قطری بایستند و همواره در چرخش ها 
)جهت حرکت عقربه های ساعت( حرکت می کنند.

نکته

شکل 7ـ چرخش بازیکنان در زمین والیبال

1

6

5

2
3

4

45

6

1

3

2

شکل 8  ـ مناطق زمین والیبال

20 سانتی متر

15 سانتی متر

8 متر

9 متر
18 متر

9 متر

9 متر

3 متر3 متر

5 سانتی متر حداقل 
حداکثر 3 متر

5 متر

منطقه

س
منطقه سروی

تور

منطقه 3 متر جلو )حمله(

ب زمین
منطقه 6 متر عق

ط 3 متر(
ت خ

ش
)پ

س
سروی

فعالیت کلاسی
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پودمان اول: والیبال

شیوه و سیستم امتیازدهی
سیستم امتیازدهی در والیبال به صورت رالی )از نقطه شروع سرویس تا لحظه ای كه توپ متوقف می شود( 

می باشد. مسابقات در 5 ست برگزار می شود و هر تیمی که در 3 ست پیروز شود برنده بازی خواهد بود.

ست های اول لغایت چهارم 25 امتیازی و ست پنجم )فینال( 15 امتیازی است البته در مسابقات مدارس 
3 ست می باشد.

هر تیم برای پیروز شدن در هر ست، علاوه بر کسب امتیاز نهایی باید حداقل دو امتیاز از حریف خود 
بالاتر باشد.

بیشتر بدانید

والیبال  مسابقه  برای  ست  یک  در  تساوی  نتیجه 
وجود ندارد و اگر امتیاز هر دو تیم در یک ست به 
24 یا 14 برسد بازی ادامه خواهد داشت تا اینكه 

یك تیم با اختلاف 2 امتیاز برنده شود.

نکته

شکل 9

 نکته مهم: 
قبل از شروع بازی داور برای آغاز مسابقه قرعه کشی را انجام می دهد و ست پنجم نیز برای انتخاب زمین با 
سرویس و دریافت توپ، داور قرعهك شی میك ند. در امتیاز 8، جای تیم ها در زمین عوض و استراحت فنی هم 

در ست فینال وجود ندارد.
اگر تیمی در ست اول سرویس بزند، در ست دوم تیم مقابل زننده نخستین سرویس خواهد بود. سرویس باید 
از قسمت پشت خط عرضی زده شود. توپ سرویس، دفاع روی تور ندارد. در هنگام بازی، با هر قسمت از بدن 

می توان به توپ ضربه زد.
تایم اوت1 و تعویض ها و مصدومیت 

هر تیم در هر ست حق دارد دو تایم اوت )۳۰ ثانیه( بگیرد، در بازی های رسمی 2 وقت استراحت فنی در 
امتیازات 8 و 16 برای هر دو تیم در نظر گرفته شده است که هر کدام 1 دقیقه هستند. در مسابقات، زمان 

وقت استراحت فنی با تابلوی الکترونیکی کنترل می شود.
هر تیم در هر ست می تواند حداکثر ۶ تعویض انجام دهد و هر بازیکنی در صورت تعویض بایستی به جای 

بازیکن قبلی وارد شود.
مثلًا اگر بازیكن شماره 5 به جای بازیكن شماره 8 وارد زمین شد، در تعویض بعدی حتماً 8 باید به جای 5 

وارد زمین شود.
تعویض باید سریع و در منطقه تعویض )کنار خط حمله( انجام شود.

Time-Out ـ1
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نقش لیبرو1 در بازی والیبال
که  است  متمایز  پیراهن  با  تخصصی  بازیکنی  لیبرو 
تنها در منطقه عقب زمین بازی می کند. وی نمی تواند 
جلو  خط  در  یا  بزند  )آبشار(  حمله  بزند،  سرویس 
به عنوان بازیکن تهاجمی عمل کند. وظیفه اصلی او، 

دریافت سرویس و دفاع در میدان است.

تعویض استثنایی: در صورت مصدومیت یک بازیکن که نمی تواند بازی را ادامه دهد، با تأیید داوران، 
تعویض استثنایی انجام می شود. )در صورت مصدومیت، ۳ دقیقه وقت برای بهبودی داده می شود.(

بیشتر بدانید

شکل 10ـ لیبرو در زمین والیبال

3

21

45

6

لیبرو

لیبرو

تعویض لیبرو با بازیکنان عقب زمین، جزو سهمیه تعویض های تیم محسوب نمی شود. این تعویض باید 
در زمان توقف بازی، در ناحیه بین خط ۳ متر و خط انتهایی و بدون نیاز به اجازه داور انجام شود و فقط 
بازیکن اصلی ای که لیبرو جایگزین او شده می تواند دوباره وارد زمین شود. همچنین، اگر لیبرو از داخل 
منطقه ۳ متری با پنجه پاس دهد، هیچ هم تیمی ای حق ندارد آن توپ را از بالای تور به صورت تهاجمی 

به زمین حریف بفرستد.

بیشتر بدانید

 خطا های رایج در والیبال: 
 �خطای 8 ثانیه: سرویس زننده پس از سوت داور 8 ثانیه وقت دارد سرویس بزند که بیش از آن منجر به 

خطا می شود.
 �خطای خط: اگر سرویس زننده در موقع سرویس پایش روی خط باشد خطا محسوب می شود.

 �خطای تور: برخورد بازیکن به تور والیبال به هر شکل خطا محسوب می شود.
 �خطای خط زیر تور: اگر دست و پای بازیكن به صورت کامل از خط زیر تور عبور كند خطا محسوب می شود.

 �خطای دو ضرب: اگر یك بازیكن 2 بار پی در پی به توپ ضربه بزند، خطای دو ضرب نامیده می شود.
 �خطای4 ضرب: اگر تیمی بیش از 3 بار به توپ ضربه بزند، خطای 4 ضرب نامیده می شود.

 �خطای حمل: اگر توپ روی دست بازیكن مكث داشته باشد، خطای حمل توپ نامیده می شود.
 �خطای ارنج: به ترتیب قرار نگرفتن بازیکنان درزمین یا چیدمان نادرست اولیه برای شروع هر ست خطای 

ارنج گفته می شود. 
 �خطای چرخش: زمانی صورت می گیرد که زدن سرویس بر طبق چرخش انجام نشود. دو نوع خطا را می توان 

عنوان کرد: 

در خصوص تایم اوت ها و تعویض و نقش لیبرو تحقیق و به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

Libero ـ1
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پودمان اول: والیبال

1 �خطای طولی: اگر بازیکن منطقه عقب نسبت به بازیکن منطقه جلو به تور نزدیک تر باشد خطا صورت می گیرد. 

برای مثال اگر بازیکن منطقه ۱ نسبت به بازیکن منطقه ۲ به تور نزدیک تر باشد خطا صورت می گیرد.
2 �خطای عرضی: اگر بازیکن منطقه ای در جلو با عقب نسبت به بازکن کناری به خط عرضی جابه جای شود 

خطا صورت می گیرد. برای مثال اگر بازیکن منطقه ۶ جای بازیکن منطقه ۵ قرار گیرد خطا صورت می گیرد.
 �خطای استتار )سرویس(: بازیکنان تیم سرویس زننده نباید با حرکات دست، پرش یا ایستادن گروهی، دید 

سرویس زننده یا مسیر توپ را از حریف بگیرند.

وسایل و تجهیزات مورد نیاز بازی والیبال

مشخصات توپ والیبال 
مهم ترین شاخص در مورد توپ این است که باید از یک لایه چرم ساخته شده و دارای وزن استاندارد باشد. 

توپ والیبال باید به شکل کروی )گرد( و از جنس چرم، انعطاف پذیر یا چرم مصنوعی باشد. در استانداردهای 
بین المللی، محیط توپ ۶۵ تا ۶۷ سانتی متر و وزن آن ۲۶۰ تا ۲۸۰ گرم است. فشار داخل توپ نیز باید 00۰/۳ 

تا ۰/۳۲۵ کیلوگرم بر سانتی متر مربع باشد.
نوارهای چرمی  با  از یک لاستیک سرتاسری هستند که  تکه و ساخته شده  همه توپ های مسابقه ای یک 
پوشیده شده است. معمولاً بهترین توپ ها چرم نرم تر و یک تیوپ دارند. سوزن های نازکی برای این نوع توپ 

باید استفاده شود و سوپاپ این تیوپ ها باید با سطح یکسان باشند.

Antenna ـ1

شکل 11ـ انواع توپ

هنرجویان در مورد ترکیب رنگ های مورد استفاده در توپ والیبال با همدیگر بحث کنید و به کلاس ارائه دهند.
فعالیت کلاسی

میله ها، تور، نوارها و آنتن1 والیبال
تصویر صفحۀ بعد را با دقت بررسی کنید.
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شکل 12

با نظارت هنرآموز خود در مورد وسایل و تجهیزات مورد نیاز در بازی والیبال تحقیق کنید.

تور والیبال: تور باید 9/5 متر طول و 1 متر عرض و دارای شبکه تورهای 10 
سانتی باشد. برای کمک به حالت ارتعاشی تور، بسیاری از تور ها نوارهای لاستیکی 
در انتها دارند که به تیرک ها بسته شده تور را به طور افقی کشش می دهند. در 
طول بازی توپ می تواند بعد از خوردن و رفت و برگشت از تور بازی شود بنابراین 

تور به حالت ارتعاشی خوبی احتیاج دارد.
ارتفاع تور، وقتی از مرکز زمین اندازه گیری می شود برای مردان 2/43 متر و برای 

زنان 2/24 متر است.
نوارهای تور: یک پوشش از جنس کتان سفید با عرض 7 سانتی متر و ضخامت 
دو برابر ضخامت تور باید در سرتاسر بالای تور وجود داشته باشد دو نوار سفید 
به طور عمودی به دو انتهای تور بسته شده که هر کدام مستقیماً در بالای یک 
به  نوارها 5 سانتی متر و طول آن  بازی قرار می گیرد. پهنای  خط کناری زمین 

اندازه پهنای تور می باشد؛ نوارها قسمتی از تور را شامل می شوند.

شکل 13ـ تور والیبال

فعالیت کلاسی
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پودمان اول: والیبال

شکل 14ـ تیرک ها

تیرک ها: میله هایی که نگه دارنده تور می باشند. تیرک ها تنها جنس گران قیمت 
لوازم ورزش والیبال هستند اما به دلیل حفظ سلامت باید با دقت انتخاب شوند 

در فاصله 50 تا 100 سانتی متری خطوط کناری قرار داده می شوند.
میله ها باید مدور )گرد( و صاف باشند و بدون استفاده از سیم های نگهدارنده در 

زمین نصب شوند.
تیرک ها باید به زمین پیچ شوند یا در داخل سوراخی در زمین که بین نیم یا یک 
متر از خط کناری فاصله دارد در زمین جای گرفته و محکم شوند. پایه تیرک ها 

نباید در جلو قرار گیرند تا بازیکن ها با آنها برخورد کنند.

شکل 15ـ آنتن تور

آنتن تور: تور از زمین بازی عریض تر است و یک علامت سفید رنگ مستقیم بالای 
خط جانبی زمین قرار گرفته و آن را مشخص می کند. بر روی این علامت یک 
آنتن فایبرگلاس هست که 80 سانتی متر از تور بالاتر قرار می گیرد. وقتی توپی 
در طول بازی به این قسمت بخورد یا از خارج تور بگذرد خطا انجام می گیرید. 
آنتن می تواند از یک یا دو قسمت تشکیل شود که 80 سانتی متر آن بالای تور و 

100 سانتی متر اندازه عرض تور است.
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جدول ارزشیابی بازخوردی
در جدول 2 هنرجویان هر قسمت از جدول را بررسی کنند و به کلاس ارائه دهند.

جدول 2

نوع نحوه ترسیم حریم نحوه ترسیم ابعاد واندازه تشریح ابعاد واندازه ها تاریخچه

بشناسد:
ابداع کننده را، زادگاه بازی را، 
حضور در المپیک، حضور در 

مسابقات

توضیح دهد: 
ابعاد و اندازه های استاندارد و 

موقعیت های زمین و ارتفاع سالن 
را 

تشریح کند:
چگونگی پیدا کردن مرکز زمین

ترسیم اضلاع زمین
ترسیم خطوط داخلی

تشریح کند: 
چگونگی ترسیم حریم زمین با 

توجه به موقعیت زمین

شفاهی یا
کتبی

جمع آوری و ارائه عکس و 
نقشه ها و چگونگی بازی در 
طی دوره تاریخی و پیدایش 

ورزش والیبال

بتواند ترسیم کند: 
ابعاد و اندازه های

استاندارد را هم روی کاغذ و زمین

بتواند ترسیم کند: 
اضلاع  و  را  والیبال  زمین  مرکز 

زمین والیبال
را هم روی کاغذ و زمین 

بتواند ترسیم کند: حریم زمین 
موقعیت  به  توجه  با  را  والیبال 

زمین روی هم کاغذ و زمین
عملی

به این تصاویر خوب نگاه کنید ببینید در چه حالتی هستند؟

مهارت های پایه بدون توپ در والیبال 

1 �آیا تا به حال بدون آمادگی کافی دست به انجام کاری زده اید؟ نتیجه آن چه بود؟

2 �در موقعیت های مختلف، معمولاً چقدر برای انجام یک کار آمادگی دارید؟

پرسش

شکل 16
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پودمان اول: والیبال

آماده بودن برای هر کاری، اعتماد به نفس ما را افزایش می دهد. وقتی مطمئن باشیم از هر نظر آماده ایم، با 
اطمینان و اعتماد به نفس بیشتری عمل می کنیم.

 حالت های آماده پایه در والیبال: 
به طور کلی دو نوع حالت آماده پایه در والیبال وجود دارد:

1 �حالت آماده بازیکنان منطقه جلو برای دفاع روی تور: زانوها کمی خم باشند و دست ها در بالا و جلوی 

سر باشد. بازیکن باید با توجه و تمرکز زیاد نحوه عملکرد تیم حریف را زیر نظر بگیرد. 
از  طوری که  باشند  خم  زانوها  توپ گیری:  یا  دریافت سرویس  برای  عقب  منطقه  بازیکنان  آماده  2 �حالت 

انگشتان پا جلوتر نباشد. وزن بدن روی پنجه پاها باشد. دو پا به موازات هم یا یک جلوتر از دیگری باشد، 
نکته مهم این است که وزن بدن تا جای ممکن باید به سمت جلو باشد، پاشنه کمی از سطح زمین جدا باشد.

حالت آماده بازیکنان منطقه عقبحالت آماده بازیکنان برای دفاع روی تور

شکل 17ـ حالت های آماده پایه

دست ها با توجه به موقعیت بازیکن در زمین و شرایط حریف باید در وضعیت کاملًا آماده باشند تا بتوانند در 
سریع ترین زمان ممکن نسبت به توپ عکس العمل نشان دهند.

 جابه جایی پایه در والیبال: 
از  یکی  و...(  آبشار  سرویس،  )پاس،  تکنیک های  اجرای  مناسب جهت  محل  به  رسیدن  والیبال،  ورزش  در 
با  انواع جابه جایی را به صورت کامل فرا گرفته و  نیاز است که  بنابراین  مهم ترین عوامل محسوب می شود. 

مهارت اجرا دهید.

در این بخش سعی کنید حرکات را مرحله به مرحله انجام دهید تا بتوانید به اجرای موفقیت آمیز دست 
یابید.

نکته
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انواع حرکت در زمین والیبال
در والیبال باید با پاها به سمت توپ حرکت کرد، به گونه ای که لحظه تماس با توپ، بازیکن از تعادل پایدار 

برخوردار شود. 

حرکت به جهت، سرعت، نقطه فرود توپ همچنین به محل و فضای بازی بستگی دارد.
نکته

 انواع الگوهای حرکت )جابه جایی پایه( در والیبال عبارت اند از: 
1ـ حرکت به سمت پهلو

زمانی که بازیکنان در زاویۀ بین 33 تا 45 درجه به پهلوها حرکت می کنند، چهار نوع حرکت پا وجود دارد 
که بازیکنان با توجه مسیر حرکت، فاصله و سرعت توپ از آن استفاده می کنند. در بعضی موارد نیز جابه جایی 

بازیکن به دلیل تغییر موقعیت در زمین بازی می باشد.

بازیکن خط جلویی که در دفاع روی تور شرکت نمی کند
با استفاده از گام متقاطع از تور جدا شده و در توپ گیری شرکت می کند.

شکل 18ـ انواع حرکت در زیر والیبال

الف( پای پهلو ساده
راحت بایستید )فاصله پاها به اندازه عرض شانه ها( برای حرکت به سمت راست، خیلی سریع و هم زمان هر 
دو پای خود را همراه با جابه جا کردن بدن به گونه ای حرکت دهید که پای چپ تقریباً جای پای راست قرار 

بگیرد. جابه جایی در این نوع پای پهلو به اندازه عرض شانه ها می باشد و دقت و سرعت خوبی دارد.
ب( پای پهلوی نوع دو

راحت بایستید )فاصله پاها به اندازه عرض شانه ها(، مراحل اجرا را به ترتیب زیر انجام دهید:
1 �پای راست خود را تا حد ممکن به سمت راست ببرید )حداقل 1/5 تا 2 برابر عرض شانه ها(.

2 �پای چپ را به سمت پای راست برده و در فاصله عرض شانه ها کنار پای راست قرار دهید.
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پ( پای پهلوی نوع سوم
این نوع، ترکیبی از دو نوع حرکت قبلی است به ترتیب زیر:

1 �راحت بایستید )فاصله پاها به اندازه عرض شانه ها(.

2 �پای چپ را در فاصله اندک کنار پای راست قرار دهید.

3 �پای راست را تا جای ممکن به سمت راست حرکت داده روی زمین قرار دهید.

4 �پای چپ را در فاصله عرض شانه کنار پای راست قرار دهید.

ت( پای پهلو نوع چهارم )ضربدری(
1 �راحت بایستید )فاصله پاها به اندازه عرض شانه ها(

2 �روی پاشنه پای راست به سمت راست بچرخید )شبیه به راست راست در ارتش( البته پای چپ همچنان 

بدون حرکت می باشد. با چرخش پای راست مسیر حرکت پای چپ باز می شود.
3 �پای چپ را از جلوی پای راست عبور داده )به سمت راست( و در فاصله ای در حد توان دورتر از پای راست 

قرار می دهیم.
4 �پای راست را از پشت پای چپ عبور داده )به سمت راست( و در فاصله عرض شانه کنار پای چپ می گذاریم.

2ـ حرکت به سمت جلو
پای دو: گام برداشتن یا دویدن به سمت جلو و توقف و اتخاذ حالت مناسب برای ارسال توپ. 

این تکنیک دقیقاً مانند تکنیک پای ضربدری می باشد با این تفاوت که پس از مرحله دوم حرکت دوی معمولی 
تا رسیدن به هدف انجام می شود سپس پای چپ به عنوان گام ترمز گذاشته می شود و در نهایت پای راست.
پس از آنکه بازیکنان در گام برداشتن یا دویدن به سمت جلو در حالت نزدیک زمین ماهر شدند، مربی باید 

شیرجه زدن به سمت جلو برای دستیابی به توپ را به بازیکنان بیاموزد.
3ـ حرکت به سمت عقب

سه روش کارآمد برای حرکت به سمت عقب وجود دارد که بازیکنان با توجه به مسیر حرکت، فاصله و سرعت 
توپ از آن استفاده می کنند. در بعضی موارد نیز جابه جایی بازیکن به دلیل تغییر موقعیت در زمین بازی یا 

آماده شدن برای حمله می باشد.
 �حرکت عقب عقب

 �چرخش 90 درجه و استفاده از گام متقاطع برای حرکت به پهلو 
 �چرخش 180 درجه و دویدن به سمت توپ

نکات مهم در تکنیک های حرکت های پایه و توقف
1 �هنگام حركت سر را بالا نگه دارید و تمامی فضای اطراف را در نظر بگیرید.

2 �برای جلوگیری از هر گونه برخورد و آگاهی از دیگران از حس های بینایی و شنوایی خود استفاده كنید.

3 �به طور سریع توقف كنید و مركز ثقل را پایین نگه دارید و اجازه ندهید كه پاها سر بخورد.

4 �برای حركت به جلو، وزن بدن را به پای جلو انتقال دهید و برای حركت به عقب، وزن بدن را به پای عقب 

انتقال دهید.
5 �برای حركت به پهلو با گام های متقاطع یا پهلو، تحت زاویه 45 درجه حركت كنید.
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6 �هنگام توقف مركز ثقل را به پایین منتقل كنید. 

در حد  را  پاها  كنید.  وارد  فشار  پاها  پنجه  به 
عرض شانه ها از هم دور كنید و تعادل خود را 

حفظ كنید.
به پای عقب فشار  7 �برای شروع مجدد حركت، 

آورید.

شکل 19ـ حرکت توقف

پرش1
سه نوع گام برداشتن در حمله قبل از پرش وجود دارد )برای دفاع روی تور، آبشار و ارسال پاس(:

هر دو پا در یک زمان به زمین برخورد می کنند )دو پا موازی هم(
ابتدا پای چپ و سپس پای راست به زمین برخورد می کند )پای راست جلوتر از پای چپ(
ابتدا پای راست و سپس پای چپ به زمین برخورد می کند )پای چپ جلوتر از پای راست(

جابه جایی پایه 
در والیبال

حرکت به سمت 
پهلو

حرکت به سمت 
جلو

حرکت به سمت 
عقب

حرکت با گام پهلو

گام برداشتن به سمت 
عقب

حرکت با گام متقاطع

حرکت 45 درجه به 
عقب با گام متقاطع

دویدن به سمت توپ

روبه  دویدن  و  برگشتن 
به سمت توپ جلو 

خم شدن به زیر توپ تکنیک های توقف

غلت به عقب

شیرجه زدن پرش بلند برای 
تماس با توپ

افت یا غلت به 
پهلو

نمودار 1ـ جابه جایی پایه در والیبال

Jumping ـ1
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 گاردگیری در والیبال 
اگر بازی والیبال را کمی با دقت دیده باشید به راحتی متوجه خواهید شد که اغلب والیبالیست ها در سه حالت 
کلی برای اجرای تکنیک ها به بدن خود شکل داده و اصطلاحاً گارد می گیرند. البته در اجرای تکنیک های 
ساعد و پنجه این سه حالت بهتر نشان داده می شود در هر حال؛ والیبال دارای سه گارد اصلی ایستاده، متوسط 

و نشسته می باشد. حالا به تجزیه و تحلیل هر کدام خواهم پرداخت.
1 گارد ایستاده: بسیار شبیه ایستادن معمولی می باشد یعنی؛

 �فاصله پاها از یکدیگر به اندازه عرض شانه است.
 �وزن بدن روی تمام سطح کف پا منتقل می شود.

 �زانوها بسیار اندک خم می شوند )یا اصلًا خمیدگی ندارد(.
 �باسن کمی به سمت عقب متمایل شده و سر و سینه بازیکن نیز اندکی به جلو می آید.

 �دست ها از ناحیه آرنج خم شده و زاویه بین استخوان های بازو و ساعد نزدیک به 90 درجه خواهد بود.
 �فرد آماده جابه جایی و یا حرکت دادن دست ها به منظور دریافت ساعد )در حالت ایستاده( یا پاس پنجه می باشد.

 �نگاه فرد کاملًا به جلو و مراقب مسیر توپ و جریان بازی
2 گارد متوسط: در حالت فوق فقط زوایا تنگ تر می شود، برای مثال به هنرجو گفته می شود حالتی که 

لبه صندلی نشسته است را بگیرد و این گارد مهم ترین و پرکاربردترین گارد می باشد )برای پنجه و ساعد 
استفاده می شود(.

 �پاها به اندازه تقریبی عرض شانه ها باز می شوند.
 �زانوها خمیده شده تا جایی که زاویه بین استخوان های ساق و ران پا حدود 90 درجه می شود.

 �دست ها مانند گارد ایستاده می باشد.
 �باسن بیشتر به سمت عقب رفته و سر و سینه نیز بیشتر از قبل به جلو متمایل خواهد شد.

 �در پشت نبایستی هیچ گونه خمیدگی ایجاد شود.
 �نگاه کاملًا به جلو و مراقب توپ و جریان بازی.

 �وزن بدن بیشتر برروی سینه کف پا و پنجه پاها می باشد.
3 گارد نشسته: در این حالت زوایا باز هم تنگ تر شده و پاها بیشتر از عرض شانه باز می شود )تقریباً 1/5 برابر 

عرض شانه و مثل گارد ساعد( و برای توپ های نزدیک زمین، موجی و پاسورهای حرفه ای انجام می گیرد. از 
این گارد در دریافت توپ هایی باسطح ارتفاع پایین استفاده فراوان می شود. لیبرو از این گارد در دفاع از مدافع 

یا مهاجم و یا دریافت توپ های سنگین اسپک و سرویس پرشی حریف می توانند بهترین بهره را ببرند.
 �پاها به اندازه تقریبی 1/5 برابر بیشتر از عرض شانه ها باز است.

 �زاویه بین استخوان های ران و ساق پا به بسته ترین حالت خود می رسد.
 �مرکز ثقل بدن به سطح زمین بسیار نزدیک می شود.

 �دست ها بیشتر از دو گارد قبلی برای حفظ تعادل به جلو می آیند.
 �معمولاً پای قوی تر یا تکیه گاه )پای تعادل( در جلو قرار می گیرد.

 �آمادگی عمومی بدن برای اجرای افت )جلو یا پهلو( ـ غلت و یا بلند شدن سریع و ادامه بازی

Guarding ـ1

1



22

کدام یک از گاردها بیشتر کاربرد دارد پاسخ خود را به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

شکل 20

شکل 21

تکنیک های والیبال

آشنایی با توپ والیبال )لمس توپ(
در مرحله آشنایی با توپ هنرجویان علاوه بر آسان نمودن آموزش و هماهنگی عصب و عضله همچنین با 

جنس، اندازه، وزن، باد و خاصیت ارتجاعی توپ آشنا می شوند.

آشنایی با توپ زمانی انجام می شود که هنرجو توپ را در اختیار دارد، آن را در اطراف بدن نگهداری میك ند 
یا حرکت داده و ارسال میك ند. 

نموده  والیبال علاقه مند  به  را  آسان، هنرجویان  فراگیری  و  انگیزه  ایجاد  دلیل  به  توپ  با  آشنایی  تمرینات 
و فرصت شناسایی توان هنرجویان را در شروع آموزش برای هنرآموز فراهم می آورد. از این رو برای شروع 

آموزش والیبال بسیار مناسب است. 
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تمرینات آشنایی با توپ ضمن اینکه باعث تنوع حرکات می شوند آمادگی ذهنی قابل توجهی را در هنرجو 
به وجود می آورد و در نهایت به صورت تقلیدی از حرکات تکنیکی والیبال درمی آیند.

نکته

شکل 22

فواید آشنایی با توپ 
 �ترس هنرجو از توپ می ریزد؛

 �علاقه به یادگیری افزایش پیدا می کند؛
 �آسیب های انگشتان کاهش پیدا می کند؛

اشکال مختلف تمرینات آشنایی باتوپ 
تمرینات آشنایی با توپ به دلیل ایجاد انگیزه و فراگیری آسان، هنرجویان را به والیبال علاقه مند میك ند 
و فرصت شناسایی توان هنرجویان را در شروع آموزش برای معلم فراهم می آورد. از این رو برای شروع 

آموزش والیبال بسیار مناسب است.

تمرین

چرخاندن توپ دور کمر و چرخاندن توپ دور بدن و راه رفتن با آن در حالت های مختلف
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چرخاندن توپ دور کمر و پرتاب به زمین و هوا و دریافت آن با کف زدن

شکل 23

بازی های پیشنهادی
پرش از روی توپ: در این بازی، هنرجویان در گروه های مساوی، به شکل دایره می ایستند. یک نفر در مرکز 
قرار می گیرد و دیگران با قل دادن توپ روی زمین، سعی می کنند به پای او برخورد دهند. هر کس موفق 

شود، جای خود را با فرد وسط عوض می کند.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

1 �با استفاده از ابتکار و خلاقیت خود چند نمونه از تمرینات لمس توپ در رابطه با تکنیک های والیبال 

انجام دهید.
2 �چند نمونه از تمرینات لمس توپ چند نفره را یادداشت و در کلاس اجرا نمایید.

نحوۀ امتیازدهیروش اجراآزمون

چرخاندن توپ به دور پاها به صورت 8 یا 
چرخاندن توپ به دور کمر

پاها باز و به طرفین خم می شود
رد و بدل کردن توپ از میان پاها

تعداد چرخش توپ به دور پاها، شمارش 
و امتیازگذاری می شود

فعالیت کلاسی

تمرینات دریافت و پرتاب توپ والیبال و ترکیب به صورت دو نفره
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یادگیری هر مهارت در تکرار چند باره در تمرین به دست می آید.
نکته

تکنیک های پایه والیبال
بازیکنان والیبال باید 6 تکنیک پایه زیر را به عنوان مهارت های انفرادی بنیادی و ضروری در شرایط واقعی 

بازی والیبال بیاموزند.
1 �پنجه زدن و ارسال پاس ها 

2 �ساعد زدن و دفاع داخل میدان 

3 �سرویس و دریافت سرویس

4 �اسپک )آبشار(

5 �دفاع روی تور

6 �شیرجه )دایو(

و  ترکیبی  تمرینات  آوردند،  به دست  را  کافی  مهارت  بازی  پایه  مهارت های  از  یک  هر  در  هنرجویان  وقتی 
سیستم های بازی باید به آنها آموزش داده شود.

تکنیک پنجه زدن1 و انواع پاس پنجه
1 �آیا می دانید معنی واژه والیبال چیست؟

2 �برای جلوگیری از فرود توپ والیبال بر روی زمین، از کدام تکنیک )روش ضربه زدن( استفاده می کنید؟

3 �به نظر شما معمول ترین و ساده ترین روش زدن توپ در والیبال چیست؟

4 �دقیق ترین و مهم ترین تکنیک والیبال کدام است؟

شکل 24ـ پنجه زدن

Overthad Dig ـ1
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با مشاهده شکل 24 با هم بحث کنید. 
1 �درباره اهمیت پنجه زدن در والیبال با همدیگر بحث کنید و به کلاس ارائه بدهید. 

2 �ورزش والیبال را با ورزش های گروهی و تیمی فوتبال و هندبال و بسکتبال مقایسه کنید.

بحث کنید

یکی از مهم ترین تکنیک ها در والیبال، تکنیک پنجه است که از معمولی ترین نوع زدن توپ می باشد.

شکل 25ـ پنجه زدن با ارسال

تکنیک پنجه که در اصطلاح پاس شناخته می شود، معمولاً تماس دوم تیم با توپ است. در این حرکت، توپ 
با استفاده از انگشتان هر دو دست در بالای سر، به صورت کنترل شده و با ارتفاع مناسب زده می شود تا شرایط 
ایده آلی برای بازیکن حمله جهت آبشار فراهم کند. این مهارت که دومین مهارت اساسی والیبال است، هم 
به صورت دو دست و هم یک دست )در شرایط خاص( و در قالب های مختلفی مانند پاس پشت، پاس پهلو و 

پاس در حال پرش اجرا می شود.
مراحل آموزش پنجه زدن در والیبال 

 در آموزش تکنیک پنجه سه مرحله مورد بحث قرار می گیرد: 
1 �مرحله اول: وضعیت عمومی بدن و گرفتن حالت و گاردگیری مناسب 

2 �مرحله دوم: وضعیت دست ها )قبل ـ هنگام و پس از ضربه به توپ(

3 �مراحل سوم: دریافت و ارسال توپ

تکنیک پنجه دقیق ترین و مهم ترین تکنیک والیبال است. تسلط بر آن، کنترل کامل بر مسیر، سرعت، 
محل فرود و هدف گیری توپ را به بازیکن یاد می دهد. اگرچه این تکنیک سنگ بنای بازی پاسورهاست، 

اما برای بازیکنان خط حمله و حتی لیبروها نیز یک مهارت حیاتی و بسیار مؤثر محسوب می شود.

بیشتر بدانید

یادگیری و مهارت یافتن در تکنیک پنجه، نسبت به دیگر تکنیک ها زمان برتر است و به صبر و تمرین 
مستمر بیشتری نیاز دارد.

نکته
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پودمان اول: والیبال

شکل 26ـ مراحل آموزش پنجه زدن در والیبال

1 2 3 4 5 6

مرحله اول: گارد، قرارگیری و آماده سازی برای پاس پنجه
1 �پاها به اندازه عرض شانه باز شود. پای قوی )برای مثال راست( حتماً کمی جلوتر از پای دیگر قرار گیرد. 

زانوها اندکی خم، باسن به عقب متمایل و دست ها در جلوی بدن و بالاتر از سطح شکم آماده باشند.
2 �به سرعت به زیر و پشت مسیر توپ حرکت کنید و خود را کاملًا در زیر آن قرار دهید. موقعیت گارد پایه 

را در این محل حفظ کنید.
3 �در این وضعیت، بدن باید متعادل، پایدار و کاملًا رو به هدف )بازیکن حمله( باشد، آماده اجرای دقیق 

تماس با توپ.

شکل 27ـ فرم و حرکت دست ها در تکنیک پنجه
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مرحله دوم: فرم و حرکت دست ها در تکنیک پنجه
۱ـ فرم اصلی دست ها

انگشتان هر دو دست باید کاملًا باز و به صورت طبیعی خمیده باشند تا قالبی نرم به اندازه توپ بسازند.
انگشتان شست )که تقریباً موازی ابروها هستند( و انگشتان اشاره، با هم یک مثلث تشکیل می دهند. این 

مثلث پنجره دید شماست و توپ باید از میان آن عبور کند.

شکل 28ـ فرم اصلی دست ها

۲ـ حرکت دست ها )قبل، هنگام و بعد از ضربه(
قبل از ضربه: دست ها به سمت توپ بالا می آیند، آرنج ها باز و بدن در حالت » پروانه« قرار می گیرد.

هنگام ضربه: توپ تنها با بند اول و سر انگشتان )نه کف دست( و درست در جلوی پیشانی تماس می یابد. 
دست ها و مچ ها، توپ را به سمت هدف هدایت می دهند.

پس از ضربه: حرکت دست ها به سمت هدف ادامه می یابد و بدن با آرامی به حالت آمادۀ بعدی باز می شود.

شکل 29ـ حرکت دست ها قبل، هنگام و بعد از ضربه
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پودمان اول: والیبال

مرحله سوم )دریافت و ارسال(
مرحله دریافت و ارسال در مدت زمان بسیار کوتاهی انجام می شوند به گونه ای که شاید نتوان مرزی بین آنها 

در عمل قائل شد اما برای آموزش می توان آنها را به صورت مجزا توضیح داد.

شکل 30ـ دریافت و ارسال

1ـ مرحله دریافت
1 �توپ را با قسمت مثلثی شکل دست دریافت کرده و از انگشتان دیگر برای هدایت بیشتر استفاده می کنیم.

2 �معمولاً انگشتان کوچک با توپ تماسی ندارد.

3 �هنگام دریافت دست به شکل قالب توپ در می آید.

4 �زانوها و پشت اندکی نشست می کنند و خم می شوند

شکل 31ـ مرحله دریافت
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2ـ مرحله ارسال
1 �زانوها و پشت اندکی )با توجه به فاصله مقصد( به بالا حرکت می کند.

2 �توپ که در دست قرار گرفته توسط آرنج و کتف به سمت هدف هدایت می شود. 

3 �توپ را طوری به سمت هدف هدایت می کنیم که آرنج ها صاف و انگشتان به سمت بیرون باز شوند.

4 �بسته به فاصله از هدف نیروهای اعمال شده از انگشتان، مچ، آرنج، کتف، کمر و زانوها متغیر است. این 

پاس معمولاً توسط پاسورها انجام می شود و دارای ظرافت ها و دقت خاصی است. 

شکل 32ـ مرحله ارسال
1 2 3 4

تمرین آموزش پنجه و تصحیح فرم انگشتان دست 
1 �توپ را با پنجه به یار مقابل ارسال داشته و او ابتدا پس از دریافت با پنجه به بالا فرستاده و پس از 

برگشت آن را به سمت مقابل برمی گرداند. 
2 �توپ را مطابق شکل 33، جلوی صورت نگه دارید و فرد ایستاده توپ را به سمت یار نشسته رها کند 

و او با پنجه توپ را برمی گرداند و این تمرین را چند بار تکرار کنید.

شکل 33

تمرینات عملی
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پودمان اول: والیبال

1ـ تمرین پاس هوایی )پنجه زدن(
1 �پاها به اندازه عرض شانه باز و زانوها کمی خمیده و دست ها در مقابل صورت قرار می گیرند.

2 �شروع کشش بدن به سمت بالا توسط پاها صورت می گیرد.

3 �تمام بدن را تا نوک انگشتان پا به بالا بکشید.

4 �فرم صحیح نگه داشتن دست، بازو و انگشتان جهت پنجه زدن مطابق شکل می باشد. )دست ها جلوی 

صورت در بالای ابروها(

2ـ تمرین پاس هوایی با پرش 
1 �شروع حرکت با نوسان دست ها از عقب به جلو می باشد؛ 

2 �توپ در اوج پرش با انگشتان تماس پیدا می کند؛

3 �پس از ارسال توپ دست ها را کاملًا به دنبال آن بکشید؛

شکل 34 ـ پاس هوایی

شکل 35 ـ تمرین پاس هوایی با پرش

1 2 3

1 2 3
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3ـ تمرین پاس پنجه از پشت )همراه با قوس بالاتنه به عقب(
1 �پاها را به حالت خمیده از زانو و فرم صحیح نگهداری بدن را جهت دریافت توپ حفظ کنید؛

2 �در لحظه دریافت توپ، بدن در زیر توپ و کمی متمایل به عقب تر از توپ قرار دارد.

3 �بالا تنه در لحظه رها شدن توپ به سمت عقب متمایل شده و توپ را به عقب می فرستد؛

4ـ تمرین پاس هوایی در حین افتادن به عقب 
1 �در حال دویدن به عقب با دقت به توپ نگاه کنید؛

2 �در حال چمباتمه به توپ پنجه بزنید؛

3 �دست ها را سریع به دنبال توپ بکشید؛ 

4 �روی باسن و پشت بغلتید؛

شکل 36  ـ پنجه از پشت

شکل 37
1 2 3 4
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پودمان اول: والیبال

5  ـ تمرین پاس پنجه از طرفین 
1 �آماده جهت دریافت توپ؛

2 �بالا تنه شل و سمت پهلو خم شده و دست ها توپ را دریافت می کنند؛

3 �بالا تنه به حالت کشیده در آمده و توپ دست های کشیده به سمت مورد نظر فرستاده می شود؛

6  ـ تمرین پاس هوایی در حال افتادن به پهلو 
1 �حالت آمادگی بدن جهت دریافت توپ در حالی که هر دو پا از مفصل زانو خم شده اند؛

2 �در حالی که به یک پا از زانو زاویه داده و پای دیگر کاملًا کشیده می باشد روی پای خمیده نشسته 

و هم زمان پنجه بزنید. 
3 �دست ها را سریع به دنبال توپ بکشید؛ 

شکل 46

شکل 38

شکل 39

1 2 3

1 2 3 4



34

7ـ تمرین جهت بالا بردن دقت 
1 �با قدرت توپ را به زمین بزنید و سپس به سرعت در زیر توپ قرار بگیرید و با پنجه توپ را به داخل 

سبد )حلقه( بسکتبال بیندازید.
2 �بالا بردن قدرت در عضلات درگیر در پنجه زدن )انگشتان ـ دست ها و پاها( مدیسین بال را در حالی 

که به زانو زاویه داده ایم با پنجه به سوی یکدیگر پرتاب می کنیم.

8  ـ تمرین تصحیح پاس دادن از بالای سر به عقب 
1 �بازیکن شماره 1: توپ را برای شماره 2 پرتاب می کند؛ 

2 �بازیکن شماره 2: توپ را از بالای سر با پنجه به عقب پاس می دهد؛

3 �بازیکن شماره 3: توپ را می گیرد.

توجه: بازیکنان زبده برای گرفتن توپ این تمرین را ادامه می دهند؛

شکل 40

شکل 41

1
2

3
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پودمان اول: والیبال

تکنیک ساعد1 در والیبال  

1 �در دریافت سرویس و دفاع داخل میدان )توپ گیری(، استفاده از کدام تکنیک کاربرد بیشتری دارد؟

2 �برای دریافت توپ های اسپک و سرویس های سنگین، از چه روشی باید استفاده کرد؟

پرسش

شکل 42  ـ تکنیک ساعد در والیبال

ارسال توپ با ساعد
معمولاً هنگامى که توپ، پایین تر از ناحیۀ کمر قرار م ىگیرد و در حال نزدیک شدن به زمین است، این فن 

کارایى بیشترى پیدا م ىکند. 
همچنین وقتى که توپ در اثر یک ضربه ای محکم با سرعت زیاد هدایت م ىشود، م ىتوان با اجرای تکنیک 

ساعد آن را به خوبى مهار کرده، سپس با وارد کردن نیرویى مناسب آن را به محل دلخواه ارسال نمود.
دقت این نوع پاس )ساعد( نسبت به پاس پنجه اندکی کمتر است ولی با تمرین های اصولی می توان دقت آن 

را بسیار بالا برد.

Foream ـ1

اهمیت و کاربرد ساعد

اقدام برای حمله  اولین  با ساعد یکی از مهم ترین تکنیک ها در بازی والیبال است. چرا که  توپ گیری 
محسوب می شده و اگر خراب شود پایه ریزی حمله نیز خراب شده، امتیاز از بین می رود.

امروزه یک دریافت کننده ماهر که لیبرو نام دارد اکثر دریافت های سرویس را در تیم با تکنیک ساعد انجام 
می دهد و نقش محوری در دفاع داخل زمین دارد.

ساعد اولین مرحله در طراحی حمله دریافت سرویس می باشد. در دریافت سرویس هم از ارسال با ساعد 
و هم ارسال با پنجه استفاده می شود.

بیشتر بدانید
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شکل 43  ـ اهمیت و کاربرد ساعد

عوامل مهم در اجرای نوع پاس ساعد
برای اجرای یک پاس موفق عوامل متعددی دخیل هستند که به بعضی ازآنان اشاره می کنیم:

1 �اجرای صحیح و سریع گام های جابه جایی: برای رسیدن به پشت توپ یا در مسیر آن قرار گرفتن این 

بخش اهمیت خاصی دارد این بخش برای افرادی که نقش لیبرو دارن اهمیت بیشتری دارد.
2 �اتخاذ گارد مناسب برای دریافت توپ: برای انتخاب گارد مناسب باید به سرعت ـ ارتفاع و چرخش توپ 

دقت کرد.
3 �کنترل توپ و ارسال درست: یک ارسال درست عبارت است رعایت این نکته که توپ با سرعت مناسب 

ارتفاع مناسب و جهت مناسب دقیقاً به هدف برسد.
4 �به کارگیری صحیح اهرم های بدن و عضلات درگیر در این تکنیک: به کارگیری صحیح اهرم های بدن و 

عضلات درگیر، باعث افزایش کارایی حرکت، کاهش فشار اضافی و اجرای ایمن تر و مؤثرتر این تکنیک 
می شود.

شکل 44  ـ به کارگیری اهرم های بدن
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پودمان اول: والیبال

آموزش تکنیک ساعد
 براى یادگیرى این تکنیک باید به این موارد توجه شود: 

1 �چهار انگشت دست برحسب عادت در داخل دست دیگر قرار داده م ىشود، آنگاه شست ها به هم نزدیک 

شده و در امتداد هم وضعیت ساعد را به وجود م ىآورند.
2 �سطح برخورد توپ با دست ها هر قدر بیشتر باشد، به همان اندازه ارسال توپ به هدف مورد نظر، از دقت 

بیشترى برخودار است.
3 �براى ایجاد سطح وسیع در ناحیۀ ساعد، کافى است دست ها را از ناحیه مچ به طرف پایین بکشید.

4 �در کلیه حالات، ساعد و بازوى فراگیر در امتداد یکدیگر قرار دارند و هیچ گاه دست ها از ناحیۀ مفصل آرنج 

خم نم ىشوند )دست ها کاملًا راست و کشیده هستند(.
5 �در هنگام دریافت توپ، چنانچه فراگیر شکم و شانه هاى خود را به سمت داخل بکشد، شرایط آسان ترى 

براى دریافت او به وجود م ىآید.

شکل 45

شکل 46  ـ تکنیک ساعد

6 �محل اصلى دریافت توپ کاملًا روى ساعد فراگیر م ىباشد، این محل تقریباً به قطر دو انگشت بالاتر از مچ 

دست ها است.
7 �بالاتنه هم به سمت جلو متمایل است و پشت فراگیر کاملًا صاف و سر به سمت بالا قرار دارد.

8 �فاصله پاها نسبت به هم اندکى بیش از اندازۀ عرض شانه ها م ىباشد.

9 �در دریافت و ارسال توپ در وضعیت روى سر، بالاتنه تقریباً عمود بر پاها م ىباشد.
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شکل 47

 توپ گیری با ساعد دارای 4 بخش است: 
1 �رفتن به طرف توپ: برای یک توپ گیری سالم باید در سریع ترین حرکت به سمت توپ رفته و تا جایی 

که ممکن است در مقابل توپ قرار گرفت.
2 �گارد مناسب: پا ها را به اندازه تقریباً 1/5 برابر عرض شانه باز کرده و یک پا را جلوتر قرار می دهیم.

دست ها را به طور کامل به طرف جلو کشیده در صورتی که شست ها به صورت موازی به هم می چسپند.
زانو ها خم و دست ها موازی پا ها قرار می گیرند.

کمر راست و بدن در حالت راحتی قرار می گیرد.
و چشم ها همواره به دنبال توپ می باشند.

3 �تماس با توپ: با قسمت آرنج و در حدود چهار انگشت بالاتر از مچ دست ها به توپ ضربه زده می شود و 

همیشه در هنگام ضربه مرکز ثقل بدن و دست ها و توپ باید در یک خط باشند.
بعد از تماس با توپ زانو ها را به آرامی صاف کرده و ساعد متناسب با حرکت زانو به بالا آورده شود و توپ به 

سمت بالا هدایت گردد.
4 �دنبال کردن ضربه: بعد از ضربه زدن دست و بدن توپ را به سمت هدف دنبال می کنند.

در ادامه حرکت دست نباید از شانه ها بالاتر برود. برای حفظ تعادل و دقت در کار وزن بدن به پای جلو منتقل 
می شود.

شکل 48  ـ مراحل توپ گیری با ساعد
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پودمان اول: والیبال

 مراحل اجرای پاس ساعد را می توان چنین بیان كرد: 

وضعیت استقرار پاها
به  نسبت  م ىتوان  روش  سه  اتخاذ  با  کلى  به طور 
دریافت و ارسال توپ با ساعد اقدام کرد. البته لازم به 
یادآورى است که این شیوه ها براى اجرای فن پنجه 
نیز مناسب م ىباشد. بدیهى است فراگیران برحسب 
عادت خود )راست دست و چپ دست بودن( شیوه 

مناسب را اتخاذ م ىکنند.
این روش ها عبارت است از:

1 �پاى چپ جلو و پاى راست عقب

2 �پاى راست جلو و پاى چپ عقب

3 �هر دو پا موازی. 

پاس دادن: شامل دو مرحله دریافت و ارسال می باشد که جداگانه نحوه انجام هر کدام را بررسی می کنیم.
الف( مرحله دریافت: در این مرحله باید با استفاده از گام مناسب خود را در مسیر توپ قرار داد. با توجه به 
ارتفاع توپ یکی از گاردهای ساعد را انتخاب نمود. با دقت مسیر توپ را تا رسیدن به نزدیک بدن کنترل نمود 
سپس به توپ اجازه داده شود تا به بهترین مکان برای اجرای ضربه برسد )در ناحیه جلوی شکم( باید اهرم ها 

و مفاصل را برای اجرای یک ساعد خوب آماده نمود.
ب( مرحله ارسال: در این مرحله باید چرخش بدن از ناحیه کمر به سمت هدف )سینه به سمت هدف( باشند 
و باید با استفاده از حرکت دست توپ را به سمت هدف ارسال نمود سپس باید با باز شدن اهرم های بدن و 

حرکت به سمت جلو وزن بدن را بر روی پای جلویی انتقال داد.

شکل 49  ـ در وضعیت استقرار پا در ساعد

شکل 50  ـ مرحله ارسال ساعد
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اجرای ساعد به سمت پشت
در شرایط بازى اجرای این فن نسبت به سایر فنون ساعد کمتر مشاهده م ىشود. ولى چنانچه بخواهیم توپ 

به صورت ساعد به سمت پشت ارسال شود، لازم است نکات زیر مورد توجه قرار گیرد:
الف( در این حالت زاویۀ بالاتنه نسبت به پاها بیش از ۹۰ درجه م ىباشد.

 ب( زاویۀ دست ها نیز نسبت به بدن از ۹۰ درجه بیشتر است، در حالات مختلف این زاویۀ گاهى به ۱۸۰ درجه
م ىرسد.

ج( دست ها در مسیر توپ هدایت م ىشوند و ارسال کننده م ىتواند از بالاى سر مسیر حرکت توپ را مشاهده نماید.

شکل 51  ـ اجرای ساعد به پشت

بهترین محل برای ضربه به توپ با ساعد و کمی بالاتر از محل نصب ساعت بر روی دست می باشد.

در حین آموزش فرقی ندارد کدام پای خود را جلوتر قرار دهید اما پس از کسب مهارت کافی باید عادت 
کنید كه با توجه به مناطق مختلف شش گانه زمین پای درست را جلوتر قرار دهید.

نکته

نکته

از نظر اجرای تکنیک، چند وجه مشترکی که بین تکنیک ساعد و پنجه وجود دارد در کلاس به بحث بگذارید.
بحث کنید
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شکل 52  ـ ساعد

تمرینات در تکنیک ساعد
1ـ تمرین بدون توپ

1 �در داخل زمین والیبال قرار بگیرید و در حالت ثابت وضعیت دست ها را همراه سایر اهرم هاى بدن به 

نمایش بگذارید با سه شماره سریعاً دست ها را در وضعیت ساعد قرار دهید. 
2 �جلو آوردن دست ها، 

3 �قرار دادن یک دست در داخل دست دیگر، 

4 �نزدیک کردن شست ها به هم.

5 �به شکلى در زمین مستقر شوید که بتوانید بدون برخورد با یکدیگر حرکات بدون توپ را انجام دهید. 

براى دریافت توپ فرضى به سمت جلو، عقب، راست و چپ حرکت کنید. 
2ـ تمرین با توپ تمرین یک نفره

1 �هر کدام توپ خود را به هوا پرتاب کنند، سپس در وضعیت ساعد آن را دریافت نمایند.

در جهات مختلف  را  آنگاه همین حرکت  انجام م ىشود.  توپ  زمین خوردن  بار  یک  با  تمرین  2 �این 

انجام دهند. چنانچه حرکات مورد نظر به وسیلۀ فراگیران بدون اشکال صورت گرفت، از آنان خواسته 
م ىشود که توپ را بدون برخورد با زمین به طور متوالى در وضعیت عمومى دریافت و ارسال نمایند.

3ـ تمرین دو نفره
دو به دو به فاصلۀ تقریبى ۴ متر در مقابل یکدیگر در داخل زمین قرار بگیرید. در این تمرین یکى از شما 
مجرى و دیگرى به عنوان هدف با پرتاب کردن توپ بازیکن مقابل را در انجام تمرین کمک کنید. پس از 

چندین بار تکرار و اصلاح حرکات جاى بازیکنان تعویض م ىشود. 
4ـ تمرین سه نفره و گروهى

تمرینات سه نفره و گروهى را که در مبحث تکنیک پنجه ارائه شد با تکنیک ساعد ترکیب کرده، توپ ها 
را با دو ضربه )ساعد و پنجه( به بازیکن مقابل و... ارسال کنید.

تمرینات عملی
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 نکاتی مهم برای موفقیت در ساعد زدن: 
 �به زننده سرویس و حرکاتی که انجام می دهد تمرکز کنید تا بفهمید که توپ را به کدام طرف می زند.

 �وضعیتی آماده به خود بگیرید، بازوهایتان را به جلو برده و پاهایتان را منقبض کنید.
 �برای اینکه بتوانید تعادل خود را حفظ کنید با گام های کوتاه حرکت کنید.

 �بازوهایتان را جلو برده و در راستای کمر خود بکشید.
 �قبل از آنکه توپ را بزنید بایستید و گارد بگیرید. این گرفتن گارد به شما برای دادن بهتر پاس کمک زیادی 

می کند.
 �سعی کنید توپ را در قسمت میانی بدنتان بگیرید. در صورتی که مسیر توپ به طرف شما مستقیم نیست 

برای داشتن تعادل، شانه ای را که توپ به طرف آن آمده است، به پایین خم کنید.
 �باید سعی کنید احساسی برای توپ داشته باشید تا در صورت لزوم سرعت را به کار خود بیفزایید.

 �توپ را کنترل کنید. آن را با پاها و ران ها و شانه ها و بازو ها به طرف پاسور هدایت کنید.

در این تکنیک بیشتر فشارها بر مفصل مچ پا و دست و زانو و عضلات چهار سر، دو سر بازو و ران و... وارد 
م ىشود. همچنین در اثر جابه جایى فراگیران که در اسرع وقت انجام م ىگیرد، احتمال کشیدگى عضلات 

پا وجود دارد. بنابراین لازم است قبل از تمرین فنون، خصوصاً نواحى مذکور کاملًا گرم شود.
اغلب دیده م ىشود که در هنگام دریافت توپ با ساعد از جمع کردن برخى از انگشتان )انگشت نشانه( 

خوددارى م ىکنند. این امر احتمال آسیب دیدگى انگشت را فراهم م ىسازد.
سعى شود در هنگام پنجه، ساعد و... در مقابل هم و در امتداد یکدیگر قرار بگیرید تا بتوانید حرکات 
یکدیگر را زیر نظر داشته باشید. از قرار دادن فراگیران در پشت سر هم جداً خوددارى شود زیرا در هنگام 

جابه جایى امکان برخورد شدید بین آنها وجود دارد.

نکات ایمنی

شکل 53  ـ اصول کلی ساعد والیبال
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 درست درست  نادرست نادرست

شکل 54  
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ارزشیابی شایستگی تكنی كهای والیبال

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/ داوری/ نمره دهی(ارزشيابي

نمره ممكن

مختصات بازی 1

 توپ استاندارد ـ وسایل ـ لباس ـ کرونومتر ـ
سوت ـ سالن تمرین

سي دي و دی وی دی های آموزشي ـ گچ های 
رنگی و سفید ـ کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

آشنایي با نحوه تعیین نقاط زمین و شناخت كامل تاریخچه 
3والیبال 

2آشنایی مختصر با تعیین نقاط زمین و تایخچه والیبال 

1عدم آشنایی با تعیین نقاط زمین و تایخچه والیبال

مهارت های پایه 2

 توپ استاندارد ـ وسایل ـ لباس ـ کرونومتر ـ
سوت ـ سالن تمرین

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن كامل و صحيح انواع مهارت های پایه

2انجام دادن با اشكالات جزئي مهارت های پایه

1اجراي اشتباه مهارت های پایه

تکنیک های والیبال3

 توپ استاندارد ـ وسایل ـ لباس ـ کرونومتر ـ
سوت ـ سالن تمرین

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید ـ کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

اجراي كامل انواع تکنیک های والیبال )پنجه ـ ساعد و سرویس 
3و...( به خوبی و به کارگیری ایمنی در زمین  

 انجام دادن با اشكالات جزئي انواع تکنیک های والیبال )پنجه ـ
2ساعد ـ سرویس و...( و رعایت کردن ضعیف 

و  ساعد  ـ  )پنجه  والیبال  تکنیک های  انواع  اشتباه   اجراي 
1سرویس( 

شایستگی های غیرفنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش: 

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار ـ 
2برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ رها کردن 
1هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120301كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

انجام سه حرکت پنجه و ساعد به تفکیک و چیدمان نفرات در زمین و چرخش آنها L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تکنیک های والیبالکار3421120301کد کار:
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مقدمه
در بازی والیبال برتری از آن کسی نیست که بلندتر می پرد یا محکم تر اسپک می زند و بهتر تکنیک ها را اجرا 
می کند، پیروزی، حاصل هم افزایی ذهن و جسم در یک لحظه طلایی است، والیبال، پیش از آنکه نبردی مبتنی 
بر قدرت عضلانی باشد، شطرنجی پویا و درگیرانه در فضای میان زمین و آسمان است. سال ها تدریس در 
هنرستان های تربیت بدنی به ما آموخت که تکنیک تنها »زیربنای« مهارت است اما تاکتیک »روح« جاری در 
کالبد بازی است. در این واحد یادگیری نه فقط آموزش نحوه ضربه زدن به توپ، بلکه پرورش ذهن هایی است 
که پیش از هر حرکت، فضاها را تحلیل کرده و در کسری از ثانیه، بهترین تصمیم را اتخاذ می کنند و همواره 
به یاد داشته باشیم که بزرگ ترین تاکتیک یک ورزشکار، پیوند میان ذهن هوشمند و منش جوانمردانه است.

استاندارد عملکرد
انجام دو نوع سرویس مختلف و اجرای دو آبشار و دو دفاع در والیبال

واحد یادگیری 2 

تاکتیک های والیبال
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تکنیک سرویس و انواع سرویس

1 �هر رالی )بازگشت توپ( در والیبال، با کدام حرکت یا تکنیک شروع می شود؟

2 �روش های مختلف زدن سرویس )مثلًا سرویس تنیسی، سرویس کوتاه و...( در والیبال چه تفاوت هایی 

با هم دارند؟
3 �چرا سرویس در والیبال خیلی مهم است؟ چه نقشی در بازی دارد؟ )یک گفت وگو یا بحث گروهی(

پرسش

شکل 55  

وجه تشابهی که بین تکنیک سرویس والیبال و اجرای تکنیک سرویس در رشته های دیگر ورزشی وجود 
دارد، برشمارید؟

بحث کنید

تعریف سرویس در والیبال
بر طبق  با یک دست در محل مخصوص،  بازی  برای شروع  بازیکن  توسط یک  سرویس ضربه ای است که 

مقررات خاص زده می شود.
به عبارتی دیگر به جریان انداختن توپ از محل مجاز زمین توسط یک بازیکن بر طبق مقررات خاص است. 

است  حرکتی  همچنین 
برای شروع رالی که بازیکن 
از  توپ  به  زدن  ضربه  با 
زمین  انتهایی  خط  پشت 
حریف  زمین  به  را  توپ 

می فرستد.

شکل 56  ـ سرویس در والیبال
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اهمیت سرویس 
هر رالی با سرویس شروع می شود. بازیکن باید توپ را از پشت خط زمین، با کنترل از روی تور عبور دهد و 

در زمین حریف فرود آورد.
سرویس مؤثر، نیمی از راه پیروزی است. یک سرویس خوب می تواند نظم تیم حریف را بر هم زده و فرصت 

امتیازگیری ایجاد کند.
در والیبال امروز، سرویس یک ابزار تهاجمی اصلی و بسیار مؤثر است.

سرویس های پرقدرت امروزی اغلب با سرعتی بیش از ۸۰ کیلومتر بر ساعت زده می شوند که دریافت آنها را 
بسیار دشوار می کند.

در والیبال، اکثر اوقات دوست دارید سرویس بزنید، اما سرویس زدن در سه وقت مشخص مهم و اساسی است.
اولین  اگر شروع  باید در داخل زمین زده شود، چون  اولین سرویسی که  1 �هنگام شروع گیم )ست(: 

سرویس با موفقیت باشد این می تواند شروع خوبی برای تیم شما باشد. خطای سرویس نیز در شروع 
گیم ادامۀ بازی را تحت تأثیر قرار می دهد.

2 �هنگام کسب امتیاز: در صورتی که تیمی در آستانه برنده شدن باشد و امتیازی کسب کند، چرخش 

صورت می گیرد و تیمی که امتیاز گرفته، سرویس می زند.
برای  مقابل  تیم  احتمالاً  بگیرد،  امتیاز سرویس  تیمی چندین  اگر  از تایم اوت )تایم استراحت(:  3 �بعد 

دو  درخواست  تیم حق  )هر  کند  تایم اوت  درخواست  اولی  تیم  عملکرد  کردن  کند  یا  کردن  متوقف 
تایم اوت دارد(. هنگام بازگشت به زمین و شروع دوباره بازی، تیم صاحب امتیاز مالک توپ است.

بیشتر بدانید

شکل 57  ـ سرویس زدن
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 شرایط اجرای سرویس: 
1 �حتماً در محل مشخص شده اجرا شود.

2 �ضربه پس از سوت داور اجرا شود.

3 �ضربه با یک دست زده شود.

4 �خطاهای قانونی سرویس هنگام اجرای سرویس صورت نگیرد.

5 �توسط بازیکنی که در قسمت عقب زمین سمت راست قرار دارد زده می شود.

6 �توپ باید از روی تور و بین دو آنتن نصب شده در دو طرف تور عبور کرده و به زمین تیم مقابل برود.

7 �زننده سرویس باید مواظب باشد پایش خط انتهای زمین را لمس نکند یا به منطقه آزاد کنار زمین نرود. 

8 �بازیکن زننده سرویس جهشی بعد از زدن توپ می تواند داخل یا خارج زمین فرود آید.

انواع سرویس 
سرویس ها را می توان از جهات مختلف تقسیم بندی نمود ولی رایج ترین نوع تقسیم بندی به قرار زیر است:

1 �سرویس ساده1 

2 �سرویس تنیسی )آبشاری2( رو به تور
3 �سرویس چکشی یا موجی3

4 �سرویس چکشی یا موجی همراه با پرش4
5 �سرویس پرشی5

شکل 58  ـ سرویس ساده1ـ سرویس ساده

شکل 59  ـ سرویس ساده

با مشاهده تصویر بالا به سؤالات زیر پاسخ دهید. 
الف( برای اجرای سرویس کجا بایستیم؟ چگونه بایستیم؟

ب( توپ را چطور بگیریم وپرتاب کنیم؟
ج( نوع ضربه به توپ چگونه باید باشد؟

د( پس ازضربه به توپ چه اتفاقی خواهد افتاد؟

پرسش

	Simple service ـ1 Jump float ـ4
	Cascading service ـ2 Jump service ـ5
Float service ـ3
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ساده ترین نوع سرویس در والیبال سرویس ساده است، در هنگام اجرای فن به این نکات توجه شود:
 �افراد راست دست، پاى چپ خود را در جلو قرار م ىدهند و افراد چپ دست عکس این حالت را رعایت م ىکنند. 

 �براى تعادل بیشتر لازم است با خم کردن مفصل زانوها مرکز ثقل را به زمین نزدیک کرد. 
 �اندازۀ پرتاب توپ باید به نحوى باشد که بین اجرای ضربه و رها شدن توپ هم زمانى به وجود آید. 

 �بالاتنه به سمت جلو متمایل و با دست کاملًا کشیده به توپ ضربه وارد م ىشود. 
 �دقت کنید که ضربه باید به زیر توپ و متمایل به پشت آن و با سطح بیشتر دست )کف و انگشتان( به توپ 

وارد شود. 
 �در هنگام اجرای سرویس از انتقال وزن بدن از پاى عقب به پاى جلو استفاده شود. 

شکل 60

شکل 61 ـ اجرای فن سرویس ساده

 نکته مهم: 
در اجرای سرویس لازم است با سطح بیشتری از دست به توپ ضربه زده شود. انتقال وزن از پای عقب به 
پای جلو ضرورت دارد. همچنین برای فراگیری هرچه بهتر فن سرویس باید از همان ابتدا تمرینات به صورت 
هدف دار ارائه شود. نکته بعد دقت در اندازه پرتاب توپ است چنانچه پرتاب توپ بیش از اندازه یا برعکس 

صورت گیرد سرویس زننده حداقل با دو مشکل مواجه می شود:
1 �هم زمانی مطلوب بین دست ضربه و توپ حاصل نخواهد شد.

2 �محل موردنظر توپ )زیر و پشت آن( دقیقاً برای وارد کردن ضربه شناسایی نمی شود.
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سرویس تنیسى )آبشارى(
این سرویس در وضعیت هاى مختلف قابل اجرا است: در حالت ثابت، در حال حرکت و به صورت پرش. 

تمرینات سرویس ساده
 �بدون توپ: ابتدا در پشت خط انتهایى زمین با رعایت فاصله قرار بگیرید آنگاه با فرمان مربى نحوه 

مراحل اجرای سرویس ساده را تمرین نمایید. )سایه زنی(
 �با توپ: در پشت خط انتهایى قرار بگیرید و در مقابل هر یک از هنرجویان به فاصله تقریبى ۵ متر 
گروه دیگرى به عنوان یک هدف معیار قرار م ىگیرد. سپس سرویس ساده را تمرین کنید. با اطمینان از 
اجرای نحوه صحیح سرویس، فاصله بین شما زیاد و زیادتر م ىشود و در نهایت هر دو گروه در انتهاى 

زمین مقابل یکدیگر قرار م ىگیرید و در واقع سرویس ساده را از محل قانونى اجرا می نمایید.

تمرین

شکل 62 ـ سرویس تنیسی

براى اجرای این فن در وضعیت ثابت )در جا( م ىتوان به این موارد توجه داشت: 
 �وضعیت ایستادن فراگیر و شیوۀ خم کردن پا از مفصل زانو مانند سرویس ساده م ىباشد. 

 �ارتفاع پرتاب توپ براى ایجاد هم زمانى و هماهنگى بین دست ضربه و توپ به اندازۀ طول دست به اضافه 
قطر توپ م ىباشد. 

 �پس از پرتاب توپ به هوا، دست عقب م ىرود و بدن نسبت به تور داراى قوس محدّب است. 
 �در هنگام زدن ضربه عکس این حالت اتفاق م ىافتد، یعنى بدن سرویس زننده از حالت محدب به مقعر تغییر 

وضعیت م ىدهد.
این فن اجرای   �در لحظه ضربه زدن به توپ، دست کاملًا مستقیم و بدون هیچ زاویه اى در مفصل آرنج 

م ىشود. 
 �دست سرویس زننده به بالاى توپ و متمایل به پشت آن اصابت م ىکند. 

 �م ىتوان در حالت طبیعى از همه قسمت هاى دست )مچ، کف و پنجه ها( براى ضربه زدن به توپ استفاده کرد.
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 مزایای سرویس ایستاده یا تنیسی: 
 �بازیکنان در بیشتر سطوح می توانند در اجرای سرویس ایستاده اثربخش ماهر شوند.

 �پرتاب مناسب و یکنواخت توپ در این نوع سرویس آسان می باشد.
 �سرویس زننده کنترل زیادی در زدن ضربه هدفمند به توپ دارد.

 �به دلیل کنترل زیاد در پرتاب و ضربه به توپ، ریسک این نوع سرویس بسیار پایین است.
 معایب سرویس ایستاده یا تنیسی: 

 �ممکن است آن طور که انتظار می رود مسیر حرکت توپ موجی نباشد.
 �ممکن است تمام مهارت ها را درست اجرا کنید ولی باز هم مسیر حرکت توپ به دلایلی مانند حرکت هوا و 

یا میزان رطوبت، موج در سرویس نباشد.
راحت تر  دریافت کننده های حریف  کار  بودن جهت سرویس،  پیش بینی  قابل  و  پایین تر  دلیل سرعت   �به 

خواهد بود. 

شکل 63 ـ اجرای فن سرویس تنیسی

نحوۀ پرتاب توپ مهم است. پرتاب باید کاملًا در مسیر حرکت دستِ ضربه باشد. در غیر این صورت سرویس 
را نم ىتوان به محل دلخواه ارسال کرد.

نکته

شکل 64
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تمرینات سرویس تنیسى )آبشاری(: 
تمرینات بدون توپ:

در این تمرین در منطقه مجاز سرویس )پشت خط انتهایى زمین( مستقر شوید و موارد فنى سرویس 
آبشار را ابتدا در ذهن مرور کنید، سپس به توپ فرضى ضربه بزنید. 

تمرینات با توپ:
تمرین ۱: هنرجویان پشت خط انتهای زمین، روبه روی گروهی که در فاصله ۵ متری داخل زمین قرار 

دارند، سرویس آبشاری را مستقیماً به سمت آنها به عنوان هدف ارسال می کنند.
تمرین 2: با پیشرفت و اطمینان از اجرای صحیح، فاصله بین دو گروه افزایش یافته و هر دو از انتهای 

زمین سرویس را به صورت متوالی تمرین می کنند. 

شکل 65

تمام سرویس ها باید از محل مجاز اجرا شوند تا با شرایط واقعی مسابقه )مانند ارتفاع تور، ابعاد زمین و...( 
تطبیق پیدا کرده و مهارت افزایش یابد.

تذکر

شکل 66  ـ تمرین توپ با سرویس تنیسی

تمرینات عملی
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شکل 67

 نحوه انجام این سرویس به صورت زیر می باشد: 
1 �از سه متر پشت خط انتها کار را شروع کنید.

2 �توپ را بالا پرتاپ کنید به بالاترین سطح خود و پشت خط انتها برسد و به توپ در جلو رفتن چرخ بدهید.

3 �در طول جلو رفتن، بازوان را به عقب بکشید )با هدف پرش(.

4 �بعد از پرش بازوی ضربه زننده را عقب بکشید و آرنج را بالا ببرید.

5 �ماهیچه های شکم را منقبض و شانه ها را بکشید و بازوی ضربه زننده را به جلو و بالا چرخش دهید.

6 �تا حد امکان نیمه پایین توپ ضربه بزنید.

7 �برای اضافه کردن چرخش، توپ را با چرخشی به جلو و بالا با کف دست بزنید. 

8 �به دنبال آن به عقب زمین و موقعیت دفاعی برگردید.

نکات ضروری پیش از اجرای سرویس پرشی: پیش از پرتاب توپ به بالا، هدف مشخصی را در زمین حریف 
برای ضربه تنظیم  را  ارتفاع مناسب  تور،  بالایی  لبه  به  نگاه  با  انتخاب کرده و نشانه گیری کنید. همچنین، 
نمایید. برای ایجاد حرکت موجی )چرخش عرضی( در مسیر توپ و افزایش مهارت آن، دقت کنید که مرکز 
کف دست شما در لحظه ضربه، با مرکز توپ در تماس باشد. این تکنیک باعث می شود توپ مسیر پایدارتر و 

تأثیرگذاری داشته باشد.

3ـ سرویس پرشی 
بهتر است بازیکنانی این نوع سرویس را بزنند که اعتماد به نفس و مهارت کافی داشته باشند و ترسی از زدن 

ضربه نداشته باشند.
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شکل 68

شکل 69

 �مزایای سرویس پرشی: سرویس پرشی قوی با سرعت و ارتفاع بالا، زمان عکس العمل حریف را کم می کند. 
این سرویس دریافت اول حریف را به هم می ریزد و مهاجم سرعتی زن آنها را از بازی خارج می کند. در 

نتیجه، پاس های حریف محدود می شود و دفاع گروهی برای تیم خودی آسان تر می شود.
 �معایب سرویس پرشی: سرویس پرشی چرخشی به دلیل نیاز به پرتاب یکنواخت و دشوار، ریسک بالایی 
دارد. همچنین با مصرف انرژی زیاد، در مسابقات طولانی باعث خستگی و کاهش قدرت و دقت می شود. 
کنترل و هدف گیری دقیق در این سرویس مشکل است و اگرچه شانس امتیاز مستقیم آن بیشتر است، اما 

احتمال خطا نیز نسبت به سایر سرویس ها بالاتر می باشد.

خطاهای سرویس در والیبال
این صورت خطا  بزنید، در غیر  به توپ ضربه  ثانیه فرصت دارید که  1 �از وقتی که داور سوت زد شما 8 

محسوب می شود؛
2 �یکی از خطاهای دیگر، قرار نگرفتن در منطقه سرویس می باشد.

3 �هنگامی که پای سرویس زننده روی خط قرار بگیرد.

4 �در صورتی که ضربه سرویس را با دو دست خود بزنید.

5 �وقتی که ضربه را می زنید توپ را رها نکنید.
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شکل 70 ـ خطاهای سرویس

تکنیک آبشار )اسپک یا حمله(

مهیج ترین  و  پرتحرک ترین  شما  نظر   �به 
کدام  والیبال  مهارت  لذت بخش ترین  و 

تکنیک است؟
کدام  والیبال  در  مهارت   �امتیازآورترین 

تکنیک می باشد؟ 
در  ضربه  قدرتمندترین  شما  نظر   �به 

والیبال کدام ضربه است؟
 �به نظر شما مؤثرترین راه برای پیروزی در 

یک رالی والیبال چیست؟

پرسش

شکل 71

تعریف آبشار )اسپک یا حمله(
اسپک )آبشار( ضربه ای سریع و قدرتی است که در آن بازیکن با پریدن و استفاده از یک دست، توپ را با 
حداکثر نیرو از بالای تور به زمین حریف هدایت می کند. این تکنیک یکی از جذاب ترین و هیجان انگیزترین 
مهارت های والیبال به شمار می رود و اجرای موفق آن نه تنها برای بازیکنان لذت بخش است، بلکه باعث ایجاد 

شور و هیجان در تماشاگران نیز می شود.
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 شکل های زیر را بررسی كنید و بگویید که تفاوت در چیست؟
 �در كدام رشته های ورزشی دیگر تکنیک آبشار مشابه اسپک والیبال وجود دارد؟

 �پرش سه گام درکدام رشته های ورزشی کاربرد دارد؟

بحث کنید

شکل 72  ـ مقایسه آبشار با اسپک

آبشار، پر تحرک ترین و مهیج ترین قسمت مهارت های والیبال است. تکنیک زدن آبشار بسیار مهم است. باید 
طوری به تور نزدیک شوید که بتوانید در حد امکان به بالاترین ارتفاع بپرید. بنابراین باید اندازه کافی با تور 
فاصله داشته باشید. نزدیک شدن به تور حداقل از فاصله 3 متری آن آغاز می شود و معمولاً با سه گام انجام 

می گیرد. آغاز پرش با هر دو پا انجام می شود. 

شکل 73
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شکل 74 ـ تکنیک آبشار

مراحل اجرای تکنیک آبشار )اسپک یا حمله( 
راست دست ها: حرکت ـ سه گام )پای چپ، پای راست، جفت( بال زدن ـ پرش ـ ضربه به توپ ـ فرود

چپ دست ها: حرکت ـ سه گام )پای راست، پای چپ، جفت( بال زدن ـ پرش ـ ضربه به توپ ـ فرود

ساختار حرکت برای حمله از بخش های زیر تشکیل شده است:
مرحله اول: حرکت و تنظیم گام ها: مهاجم حرکت خود را از فاصلۀ ۳ تا ۴ متری تور و نزدیک خط طولی 
آغاز می کند. تمرکز اصلی باید روی دستان پاسور باشد تا با توجه به ارتفاع و سرعت پاس، گام ها و سرعت 

حرکت تنظیم شود. این هماهنگی، اساس اجرای موفق ضربه است.

شکل 75  ـ مرحله 1

1 2 3 4
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شکل 76  ـ مرحله 2

مرحله دوم: گام برداری و هماهنگی با توپ: گام ها باید سریع و قدرتمند و همراه با رصد دقیق مسیر توپ 
باشد. فاصله گام ها هنگام نزدیک شدن به تور افزایش می یابد و آخرین گام به صورت جفت و با خم کردن 

بیشتر زانوها اجرا می شود تا پرش عمودی مؤثری انجام شود.

مرحله سوم: آماده سازی پرش: با کنار آوردن پای عقب به پای جلو و تماس پاشنه با زمین، بدن به شکل 
قوس دار به عقب کشیده می شود. هر دو دست با قدرت به سمت جلو و بالا حرکت می کنند تا حداکثر ارتفاع 

و تعادل برای ضربه فراهم شود. هدف، پرش حداکثری به سمت بالا با حداقل حرکت رو به جلو است.
مرحله چهارم: اجرای پرش و آمادگی ضربه: در لحظه پرش، از حرکت قدرتمند دست ها به جلو و خم 
کردن زانوها برای ایجاد پرش عمودی موفق استفاده می شود. بدن در هوا به شکل قوس محدب نسبت به 
تور قرار می گیرد، دست ضربه زن به عقب کشیده شده و دست غیرضربه برای حفظ تعادل در بالا نگه داشته 

می شود.

شکل 77  ـ مرحله 4
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مرحله پنجم: اجرای ضربه و پایان حرکت: در اوج پرش، دست ها از پشت به جلو کشیده شده و با حرکت 
سریع و تهاجمی به توپ ضربه می زنند. توپ باید در جلوی بدن و در میدان دید باشد تا تعادل حفظ شود. 

بدن از حالت قوس محدب به مقعر تغییر می کند. 
دست غیرضربه )مثلًا دست چپ برای 
بالا  تعادل  حفظ  برای  راست دستان( 
ضربه زن  دست  و  می شود  نگه داشته 
و  فاصله  بیشترین  تا  آرنج خم شده  از 
باشد.  داشته  توپ  با  را  ممکن  ارتفاع 
اما  نرم  باز و مچی  با کف دست  ضربه 

محکم اجرا می شود. 
پس از تماس، حرکت دست ادامه می یابد 
زدن  نهایی،  کامل شود. هدف  تا ضربه 
ضربه ای قدرتمند و غیرقابل برگشت به 

زمین حریف است.
شکل 78  ـ مرحله 5

مرحله ششم: فرود و بازگشت به بازی: پس از زدن ضربه، فرود باید با حفظ تعادل و آمادگی برای ادامه 
بازی انجام شود. تماس با تور یا ورود پا به زمین حریف خطا محسوب می شود و فرود به ترتیب از پنجه ها، 
کف پا و سپس پاشنه ها روی زمین انجام می گیرد و بهتر است در جهت تور باشد تا دید مناسبی نسبت به 

حرکات تیم مقابل حفظ شود.

شکل 79  ـ مراحل اجرای تکنیک آبشار
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انواع اسپک یا حمله 
به طور کلى م ىتوان انواع پاس را با استفاده از طول تور مورد ارزشیابى قرار داد و در انجام رقابت ها به عنوان 
یک طرح تاکتیکى حمله از آن استفاده کرد. مطمئناً اساس این کار ایجاد هماهنگى قابل قبول بین مهاجمان 

و پاس دهنده م ىباشد.

شکل 80

1ـ انواع حمله قدرتی
پاس قوس بلند: این پاس، با داشتن قوس زیاد و ارتفاع بیشتر از ۳ متر، تا انتهاى هر دو طرف تور، از سوى 

پاسور ارسال م ىشود.
انتهای  دو  در  قدرتی  حملات  الف( 
زمین  دو  و  چهار  منطقه  مهاجم  تور: 
باید منتظر باشد تا توپ به دست پاسور 
توپ  و  بنماید  پاس  به  اقدام  و  برسد 
آنتن و پاسور را طی  بین  نصف فاصله 
کند در همین زمان حمله کننده اقدام 

به حرکت برای زدن آبشار بنماید.

ب( پاس های بلند به وسط: این پاس نیز شبیه پاس بلند در دو انتهای تور است با این تفاوت که اسپکر از 
منطقه 3 حمله می کند. این نوع پاس باید در حدود 30 الی 90 سانتی متر از تور فاصله داشته باشد و حداقل 

به اندازه پاس بلند قبلی ارتفاع داشته باشد. 

شکل 81
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پودمان اول: والیبال

شکل 82

شکل 83

سر:  پشت  و  سر  روی  کوتاه  حملات 
جلوی  در  کم  فاصله  با  سرعت  حمله 
در  و  کرده  جهش  باید  مهاجم  پاسور. 
هوا منتظر باشد تا پاسور برای او پاس 
وقت  کند.  ارسال  را  مناسب  ارتفاع  با 
با توپ تماس پیدا کرد، مهاجم  پاسور 

باید جهش کرده باشد.

2ـ انواع حمله سرعتی
پاس کوتاه سریع: حداکثر ارتفاع این پاس ۱ متر است، پاس کوتاه، نزدیک به پاسور انجام م ىشود. این پاس هم 
در جلو و هم در قسمت پشت پاسور صورت م ىگیرد حملاتى که بر روى این گونه پاس انجام م ىشود به »  آبشار 

سرعتی« معروف هستند. گفتنى است که نوار بالایى تور، ملاک اندازه گیرى ارتفاع پاس محسوب م ىشود.

پاس تیز داخل و خارج: این پاس داراى ارتفاعى حدود نیم تا یک متر است. فاصلۀ آن در مقابل پاسور حداقل 
تا دو متر ادامه پیدا م ىکند. این نوع پاس، هم به سمت پشت و هم به سمت جلو قابل اجرا است.

حملات بریده جلو و پشت: حمله سرعتی با فاصله 2 تا 3 متر جلو یا پشت سر پاسور. مهاجم باید زمانی که 
پاسور برای ارسال پاس با توپ تماس پیدا کرد، جهش کند.

شکل 84
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شکل 85

3ـ انواع حمله از خط عقب
که  بازیکنی  ۱ ـ۵،  در سیستم حمله   :)1 منطقه  از سمت راست خط عقب )پشت خط  الف( حمله مهاجم 
در قطر پاسور قرار دارد )معمولاً در سمت راست خط عقب(، وقتی پاسور در جلو است، از آن منطقه حمله 
می کند. این کار باعث گسترش حمله در طول تور و سخت تر شدن دفاع حریف می شود. این ناحیه، فعال ترین 
منطقه حمله در خط عقب است. ارتفاع و فاصله پاس بستگی به توانایی مهاجم و پاسور و هماهنگی آنها دارد. 
مهاجمان حرفه ای در آخرین گام، پنجه پای جلوی خود را کمی می چرخانند تا خط ۳ متر را لمس نکنند و 

در نزدیک ترین فاصله ممکن پرش کنند.
ب( حمله مهاجم از وسط خط عقب )pipe(: بازیكن مهاجم برای حمله از وسط خط عقب، باید درست در 
وسط زمین و فاصله 2 متری از خط انتها قرار بگیرد. برای ضربه زدن به پاس 1 باید در مسیر مستقیم و برای 
ضربه زدن به پاس های 2 و 3 به منظور فریب مدافعان روی تور در یک مسیر قوس حرکت کند. ارتفاع هر 3 
پاس باید با توجه به قابلیت های مهاجم و پاسور و کیفیت دریافت اول حدود 1 متر باشد. می توان از این نوع 

حمله به شکل ترکیب استفاده کرد.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

 نکات مهم: 
برای اجرای یک اسپک مؤثر از پشت خط ۳ متر، پرشی قوی و افقی ضروری است. در آبشارهای سرعتی )کوتاه 
یا بریده(، محل پرش و فرود شما باید تقریباً یکسان باشد. هنگام مواجهه با یک مدافع روی تور، سعی کنید 
آبشار خود را با قدرت به فاصله ای حدود ۶ یا ۷ متری در زمین حریف وارد کنید. اگر با دو مدافع منسجم 
روبه رو هستید، هدف گیری فاصله ۱۲ یا ۱۳ متری با قدرت مؤثر است، یا می توانید توپ را به دست های کناری 
مدافعان بکوبید و گاهی نیز با یک ضربه آرام و حساب شده، آن را به نقطه ای خالی از زمین حریف هدایت 

کنید. انجام متناوب این روش ها، مدافعان حریف را دچار سردرگمی خواهد کرد.
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پودمان اول: والیبال

تکنیک دفاع روی تور

 �تا به حال دقت كرده اید كه وقتی به همراه والدین و بزرگ ترهای خود به مسافرت می روید و خانه شما 
مدتی خالی می ماند والدین شما قبل از ترك منزل چه اقداماتی انجام می دهند؟ 

 �حیواناتی كه در طبیعت زندگی میك نند چه كارهایی انجام می دهند تا زنده بمانند؟
 �انسان برای حفظ زندگی خود چگونه از خود دفاع می کند؟

تکنیک دفاع روی تور
 �اولین خط دفاعی در والیبال در کجا شکل می گیرد؟

 �آیا می دانید اثربخش ترین حمله برگشتی در والیبال دفاع روی تور است؟
 �آیا دفاع روی تور یک تکنیک دفاعی است؟

پرسش

شکل 86

شکل 87
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دفاع کردن در ورزش والیبال را با سایر ورزش های دیگر همچون بسکتبال و هندبال و فوتبال و ورزش های 
رزمی و... را مقایسه کنید و نتایج بحث های گروه های 3 تا 4 نفره را در کلاس ارائه دهید.

در والیبال، دفاع به دو نوع دفاع روی تور و دفاع داخل میدان تقسیم می شود. دفاع روی تور به عنوان اولین 
خط دفاع، با هدف بازگرداندن یا منحرف کردن توپ آبشار حریف و تنها توسط سه بازیکن خط جلو انجام 
می شود. اجرای مؤثر این تکنیک نه تنها در کسب امتیاز مهم است، بلکه از نظر روانی نیز اعتماد به نفس 
تیم را افزایش می دهد. کلید موفقیت در دفاع روی تور، نفوذ دست ها به حریم زمین حریف است تا فضای 

حمله مهاجم محدود شده و امکان کنترل توپ فراهم شود.

بحث کنید

شکل 88

شکل 89

اعمال مهم هنگام دفاع
در کلاس بحث کنید چرا برای دفاع کردن در روی تور، بازیکن باید دست های خود را هرچه بیشتر به زمین 

مقابل هدایت کند؟
 چهار عمل را در هنگام دفاع به خاطر بیاورید: 

1 �وضعیت

2 �زمان سنجی

3 �پریدن

4 �تهاجم

1 2 3 4
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برای دفاع مؤثر روی تور، بازیکن باید در فاصلۀ حدود یک ساعد از تور قرار گیرد و دست ها را بالاتر از شانه ها 
آماده نگه دارد. پاها نیز باید کمی خمیده، راحت و به عرض شانه ها باز باشد، ضمن اینکه بدن رو به توپ قرار 
گیرد. هنگام پرش، باید با دست های کاملًا کشیده تا حد امکان بالا پرید. کلید زمان بندی صحیح پرش، توجه 
به مهاجم حریف است؛ به طوری که بلافاصله پس از پرش مهاجم، دفاع نیز پرش خود را آغاز کند تا در بهترین 

موقعیت برای سد کردن توپ قرار گیرد.

شکل 90

شکل 91

در دفاع روی تور، دست ها باید با انگشتان باز و جدا از هم قرار گیرند تا وسعت بیشتری را پوشش دهند. هدف 
این است که با فشار مناسب، توپ را مجبور به فرود آمدن در زمین حریف کنید؛ تکنیکی که به آن »دفاع 
حمله ای« گفته می شود. این روش عمدتاً برای آبشارهایی با ارتفاع کم مناسب است. اما در مقابل آبشارهایی که 
از ارتفاع بسیار بالا زده می شوند، توصیه می شود دست ها را به حریم زمین حریف نبرید. در این شرایط کافی 
است دست ها را کاملًا کشیده و در امتداد تور قرار دهید و تنها به دفاع از توپ و تغییر مسیر آن بسنده کنید.

دفاع روی تور این نیست که توپ را حتماً دفاع کند بلکه فقط باید یک منطقه خاص را )که با دفاع داخل 
میدان هماهنگ کرده( به خوبی پوشش دهد و از حرکت دادن بی مورد دست ها خودداری کند.

نکته
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شکل 92ـ دفاع روی تور

شکل 93

1 �پیش بینی: مدافع با مشاهده حرکت انگشتان پاسور حریف، جهت و نوع پاس را تشخیص می دهد تا بتواند 

محل احتمالی حمله را پیش بینی کند.
2 �حرکت به سمت توپ: پس از پیش بینی، مدافع با استفاده از حرکت پا بوکس )برای فاصله های کوتاه( یا 

حرکت ضربدری )برای سرعت و مسافت بیشتر( به سمت توپ جابه جا می شود. در این مرحله دست ها 
نزدیک سینه و کف دست ها به سمت حریف قرار می گیرد.

 �حرکت پا بوکس: این حرکت مانند حرکت پروانه حین گرم کردن است. به این صورت که پاها باز و دوباره 
بسته می شوند.شیوه حرکت طوری است که اگر به سمت راست باشد ابتدا پای راست حرکت را آغاز می کند 

و چنانچه به سمت چپ باشد ابتدا پای چپ در جهت مورد نظر حرکت کند.

دفاع روی تور 
دفاع مؤثر روی تور در والیبال، فرایندی چهار مرحله ای است که برای مقابله با اسپک )حمله( حریف طراحی 

شده است:

1234
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 �حرکت ضربدری: مانند حرکت پا بوکس است با این تفاوت که برای طی مسافت بیشتر و با سرعت بیشتر 
به کار می رود و پاها هنگام جمع شدن کنار هم قرار نمی گیرند بلکه پای در حال حرکت به حالت ضربدری 

از پای ستون شده رد می شود. 

شکل 94

شکل 95

در هر دو حالت بعد از رسیدن به توپ پاها جفت شده و زانوها برای پرش خم می شود. در دو مرحله فوق 
دست ها در سینه و کف دست به سمت تیم مقابل قرار می گیرد.

انجام می شود. دست ها  بدن، پرش قدرتمندی  زانوها و جمع کردن  با خم کردن  3 �پرش و اجرای دفاع: 

به صورت دیوارمانند و تا حد امکان در حریم حریف بالا می رود تا مسیر توپ مسدود شود. در لحظه برخورد 
توپ، مچ دست به سمت پایین شکسته می شود تا توپ به زمین حریف برگردد.

4 �فرود ایمن: پس از دفاع، دست ها سریعاً به داخل زمین کشیده می شود و با چرخش بالاتنه به بیرون، فرود 

با نوک پا و هر دو پا انجام می شود تا از برخورد با تور جلوگیری شود.
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تاکتیک های دفاع روی تور 
دفاع روی تور در والیبال به سه شکل انجام می پذیرد: 

الف( یک دفاع )یک نفره(
ب( دو دفاع )دو نفره( 
ج( سه دفاع )سه نفره(

الف( تاکتیک دفاع انفرادى )تک نفره(: یک روش تک نفره برای مقابله با مهاجم حریف است. بازیکن مدافع 
ابتدا باید جایگاهی مناسب نزدیک به تور و در مقابل مهاجم بگیرد و او را به دقت زیر نظر داشته باشد. سپس، 
در حالی که دست هایش را بالا نگه می دارد، روی پنجه های پا آمادۀ حرکت است تا بتواند به سرعت به سمت 
منطقه ای که حمله در آن انجام می شود جابه جا شود. این نوع دفاع معمولاً در برابر حملات سریع و کوتاه 

حریف مؤثر است.

شکل 96

شکل 97

ب( دفاع روى تور )دو نفره(: دفاع دو نفره روی تور اصولی مشابه دفاع انفرادی دارد، اما نیازمند  همکاری، 
مشارکت و هماهنگی کامل  بین دو بازیکن است. در این روش، زمان بندی پرش و حرکت باید به دقت تنظیم 

شود تا دفاع مؤثری شکل گیرد.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.
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پیشگیری از آسیب در دفاع روی تور
انقباض کامل عضلات خودداری کنید و بهتر  از  باید  انگشتان دست  از  در دفاع روی تور برای محافظت 
است انگشتان را با چسب نواری بانداژ کنید تا از ضرب دیدگی پیشگیری شود. در غیر این صورت، احتمال 
آسیب هایی مانند شکستگی استخوان های کف دست یا انگشتان و حتی پارگی تاندون وجود دارد که ممکن 
است باعث تغییر شکل دائمی انگشت شود. هنگام فرود آمدن پس از پرش، هرگز روی پاشنه پا فرود نیایید 
و بلافاصله با خم کردن زانوها، نیروی ضربه را بین دو پا تقسیم کنید تا فشار کمتری به کمر و مفاصل وارد 
شود. از پرش های افقی نیز پرهیز کنید چون ممکن است باعث برخورد زانوها به هم و آسیب دیدگی شود. 
در نهایت، برای کاهش خطر صدمات، می توانید از صفحات لاستیکی مخصوص دفاع روی تور استفاده کنید.

نکته ایمنی

مفهوم تاکتیک ها 

مفهوم تکنیک و تاکتیک1 در والیبال 
شما به عنوان یک هنرجوی والیبال یک سری فنون و تکنیک را یاد گرفته اید که از آنها در مواقع لزوم در 

جریان بازی والیبال استفاده کنید این فنون چگونه شما را نسبت به حریف برتری می دهد؟ 
اینجاست که فرق تکنیک و تاکتیک مشخص می شود.

تکنیک همان فنون و آیتم هایی است که به شما آموزش داده می شود، اما تاکتیک چگونگی به کار بردن آن 
فنون در شرایط مختلف و اجرای آن به صورت کامل است که به شما برتری خاصی در مقابل حریف می دهد. 
به خاطر داشته باشید، این شما هستید که باید از فنون و تکنیک های خود با تاکتیکی حرفه ای استفاده کنید 

تا موفق شوید.

شکل 98
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تعریف تاکتیک 
کاردانی،  تدبیر،  صف آرایی،  معنی  به  لغت  در 
سیاست، طرح و نقشه و... به کار رفته است به طور 
و کامیابی  به معنای روش حصول  لغت  این  کلی 
و موفقیت است و از این رو تاکتیک در ورزش به 
معنای به کارگیری فن یا فنون با سیاست و تدبیر 

خاص در رقابت ها است.

شکل 99

 نکته مهم: 
تاکتیک نحوه و آرایش و چیدمان بازیکنان در زمین می باشد در صورتی که استراتژی نحوه بازی کردن بازیکنان 

در زمین می باشد.
تاکتیک دربازی: اجرای سیستم های ویژه که مطابق با نقاط قوت بازیکنان تیم شما باشد.

تاکتیک ها هرگز نمی توانند پیچیده تر یا فراتر از توانایی های تکنیکی بازیکنان شما در 6 مهارت انفرادی پایه باشند.
سیستم در بازی: نحوه قرارگیری بازیکنان در مناطق زمین بر اساس توانایی های ویژه فردی آنان که در نهایت 
به یک کارگروهی نظم یافته می انجامد سیستم نامیده می شود که اساس هر سیستمی همکاری جمعی است.
سیستم ها می توانند شامل الگوهای دریافت سرویس، تدابیر تهاجمی، جابه جایی و حرکت پاسور، موقعیت های 
بازیکنان در پوشش مهاجم، هماهنگی در دفاع روی تور، موفقیت های بازیکنان در دفاع داخل میدان و... باشد.

والیبال واقعاً 6 بازی متمایز در یک بازی است.
ترکیب های والیبال بی شمار هستند.

 �تاکتیک به چه معنا است چه تفاوتی با استراتژی دارد؟ 
 �به کارگیری تاکتیک در زندگی چه اهمیتی دارد؟ تاکتیک در والیبال چه کاربردی دارد؟ 

 �به نظر شما برای موفق شدن در رقابت ها و مخصوصاً والیبال کدام شیوه تاکتیکی بیشتر کارایی دارد؟

بحث کنید
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پودمان اول: والیبال

شکل 100

در  تاکتیک ها  اجرای  والیبال:  بازی  در  استراتژی 
آن  با  بازی  حال  در  شما  که  ویژه ای  حریف  مقابل 
وجود  به  را  استراتژی  یک  ما  که  زمانی  هستید. 
می آوریم، در حقیقت داریم از بین تاکتیک هایی که 
تیم در اجرای آنها ماهر شده است، گزینش می کنیم.

شکل 101

با کمک هنرآموز خود در ارتباط با استراتژی در بازی والیبال تحقیق کنید.

سیستم های پایه در بازی والیبال

 نکات کلیدی برای یادگیری: 
1 �پاسور مانند مغز تیم است و بازی را هدایت می کند. 

2 �آبشارزن مسئول امتیازگیری با ضربه های قوی است. 

اما  پیچیده تر  بازی  باشند،  کمتر  پاسورها  3 �هرچه 

منظم تر می شود. 
4 �سیستم های با پاسور بیشتر )مثل 4ـ۲( برای شروع 

آسان تر هستند. 

شکل 102

فعالیت کلاسی
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اگر  یا  باشد  ضعیف  پایه  اصول  یا  دفاع  دادن،  پاس  اگر  نمی گیرد!  را  فردی  مهارت  جای  سیستمی  هیچ 
بازیکنانی تنبل و غیرهمکار باشند، بهترین نقشه هم نتیجه ای نمی دهد.

نکته

 یک سیستم خوب سیستمی است که: 
1 �از بهترین توانایی های هر بازیکن استفاده کند.

2 �ضعف های تیم را بپوشاند یا کم رنگ کند.

3 �با سیستم دفاعی تیم هماهنگ باشد و در تناقض نباشد.

4 �قابل اجرا باشد؛ یعنی بازیکنان بتوانند آن را در زمین به خوبی انجام دهند.

نام گذاری سیستم های پایه 
انواع سیستم ها با دو عدد مشخص می شوند، مثل ۴ـ۲ )سیستم چهارـ دو(: عدد اول نمایانگر تعداد مهاجم 
)اسپکر( و عدد دوم هم تعداد پاسور به جز یک استثنا آن هم در سیستم ۲ـ۲ـ۲ که در این سیستم خاص، 
به جای پاسور و مهاجمِ خالص، ترکیبی از نقش هاست: دو مهاجم، دو بازیکن همه کاره )کلیدی( و دو پاسور.

شکل 103ـ چیدمان بازیکنان

سیستم؛ نقشه چیدمان بازیکنان
چیدمان تیم با توجه به توانایی های بازیکنان و میزان تخصصی شدن وظایف و عملکرد آنها، جاگیری مناسب 
آنها در زمین در شرایط مختلف بازی، اولین چالشی است که مربی در آماده سازی بازیکنان برای بازی واقعی 

با آن روبه رو است. 

سیستم1 چیست؟ 
توانایی های  براساس  و  بایستد  کجا  زمین  در  بازیکن  هر  می دهد  نشان  که  است  نقشه ای  همان  سیستم، 

فردی اش چه وظیفه ای داشته باشد تا در نهایت کار تیمی منظمی شکل بگیرد.

System ـ1
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پودمان اول: والیبال

 در والیبال دو نوع سیستم پایه وجود دارد: 
1 �سیستم تهاجمی؛ که شامل سیستم دریافت سرویس، ارسال پاس و حمله می باشد.

2 �سیستم تدافعی؛ که شامل سیستم دفاع روی تور و توپ گیری )در برابر آبشار و جاخالی( می باشد. 

 انواع سیستم های پایه تهاجمی در والیبال یا تاکتیک های حمله: 
در والیبال، سیستم به چیدمان بازیکنان بر اساس نقش های اصلی مهاجم )آبشارزن( و پاسور گفته می شود. 
عدد اول نشان دهنده تعداد مهاجمان و عدد دوم تعداد پاسورها است. انتخاب سیستم مناسب بستگی به سطح 

مهارت تیم، استراتژی مربی و نوع رقابت دارد.
انتخاب کرده اید، موارد زیر جنبه های مهم یک سیستم  از اینکه چه سیستمی را برای تیم خود  صرف نظر 

تهاجمی را نشان می دهند که باید در تمرینات به آن توجه شود: 
1 �شکل های دریافت سرویس

شکل 104

2 �نقشه ها و برنامه های مختلف تهاجمی در هریک از چرخش ها

3 �پوشش مهاجم و سپس جابه جا شدن به مناطق تخصصی برای ادامه بازی

4 �موقعیت های پایه دفاعی )توپ گیری و دفاع روی تور(

5 �جابه جایی در جاگیری های پایه با توجه به شرایط مختلف بازی

6 �ادامه بازی پس از توپ گیری

در مورد شکل های دریافت سرویس الف و ب با هم در کلاس بحث و نتیجه گیری کنید.
بحث کنید

)ب()الف(
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شکل 105

1ـ سیستم 0ـ6 )سیستم مبتدی یا همه کاره( 
در این سیستم هیچ بازیکن تخصصی وجود ندارد یعنی همه ۶ بازیکن هم مهاجم )اسپکر( هستند و هم پاسور.
نحوه اجرا: هر بازیکن وقتی به منطقه ۳ )وسط تور( می رسد، به طور موقت نقش پاسور را بر عهده می گیرد.

مزایا: 
1 �ساده و قابل درک برای تازه کاران

2 �کمک به کشف استعدادها و توانایی های هر بازیکن

3 �آموزش جامع اصول اولیه والیبال

کاربرد: مناسب کلاس های آموزش پایه و بازیکنان جوان.
 نکته مهم: 

سیستم ۰ ـ۶ فقط برای آموزش ابتدایی و بازیکنان جوان مناسب است. بعد از پیشرفت، بازیکنان در نقش های 
تخصصی )مثل پاسور ثابت یا مهاجم قوی( بازی می کنند پس به یاد داشته باش:

سیستم ۰ -۶ = همه همه کاره اند = بهترین روش برای شروع والیبال
2ـ سیستم ۳ـ۳ )سه پاسور ـ سه مهاجم(

بنیادی ترین سیستم که در آن پاسور همواره نفر جلو باشد، سیستم 3ـ3 هست. در سیستم 3ـ3، از 3 پاسور 
تیم هر کدام که در منطقه 2 و 3 قرار گرفتند باید پاس را ارسال کنند.

ترکیب: ۳ پاسور + ۳ مهاجم که به صورت یکی در میان در چرخش قرار می گیرند.
نحوه اجرا: پاسورها از منطقه ۲ یا ۳ پاس می دهند و نیازی به تعویض مکان ندارند.

مزایا:
1 �آشنایی اولیه با نقش های تخصصی

2 �انعطاف پذیری ـ پاسورها می توانند گاهی حمله هم کنند

3 �تقویت مهارت های چندگانه
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پودمان اول: والیبال

شکل 106

کاربرد: مناسب بازیکنان با کمی تجربه و تیم های سطح متوسط.
نمونه چرخش فرض کنید بازیکنان به ترتیب: پاسور ـ مهاجم ـ پاسور ـ مهاجم ـ پاسور ـ مهاجم در زمین 

چیده شده اند. 
هر پاسور وقتی در وسط یا راست تور است، توپ را 

برای مهاجمان پاس می دهد.
 نکته پایانی: 

است  ۰ـ۶  سیستم  از  پس  بعدی  قدم  سیستم  این 
و بازیکن را کم کم برای نقش های تخصصی تر آماده 
می کند، اما هنوز برای سطح مبتدی ـ متوسط مناسب 

است و خیلی پیچیده نیست.

3ـ سیستم 4ـ2 )چهار مهاجم، دو پاسور(
سیستم بنیادی دیگری که نسبت به سیستم قبلی 
پیشرفته تر است و در آن پاسور همواره بازیکن خط 
سیستم  در  می باشد.  4ـ2  سیستم  می باشد،  جلو 
4ـ2، پاسور خط جلو معمولاً از منطقه 3 برای دو 
مهاجم کناری پاس ارسال می کند و مهاجم می تواند 

هم از جلو و هم از پشت سر پاسور حمله کند.
ترکیب: ۴ مهاجم + ۲ پاسور که در موقعیت های مقابل هم قرار می گیرند.

نحوه اجرا: همیشه یک پاسور در ردیف جلو و یک پاسور در ردیف عقب حضور دارد.
مزایا:

1 �حمله قوی با ۴ مهاجم

2 �امکان اجرای حمله های ترکیبی

3 �ساده برای یادگیری و اجرا

کاربرد: متداول ترین سیستم در مسابقات مدارس و تیم های جوانان
هدف سیستم: ایجاد حمله های متنوع و قدرتمند با استفاده از پاسورهای فعال و مهاجمان زیاد.

  1 )یک پاسور، پنج مهاجم( 4ـ سیستم 5  
  1 که رایج ترین سیستم تهاجمی می باشد، یک پاسور در همه    1 است. در سیستم 5   پیشرفته ترین سیستم 5  

چرخش ها وظیفه ارسال پاس را بر عهده می گیرد. 

165 5 16

234 34 2

شکل 107

پاس دهنده تیم

پاس دهنده تیم آبشارزن تیم
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165 5 16

234 34 2

پاس دهنده تیم

پاس دهنده تیم

شکل 108

در ارتباط با انواع سیستم های پایه در کلاس تحقیق کنید.

 جمع بندی ساده: 
 �سیستم 4ـ2 → بهترین برای شروع یادگیری. 

 �سیستم 5  ـ1 → رایج ترین سیستم در والیبال حرفه ای. 
و  بازیکنان  توانایی  به  بستگی  سیستم   �انتخاب 

استراتژی مربی دارد. 

شکل 109

فعالیت کلاسی

ترکیب: ۵ مهاجم + ۱ پاسور ثابت
نحوه اجرا: پاسور در همه چرخش ها بازی را هدایت 
می کند و در نیمی از چرخش ها )وقتی عقب است( 

به جلو نفوذ می کند.
مزایا:

1 �ثبات و انسجام در بازی

2 �کنترل متمرکز توسط یک پاسور ماهر

3 �امکان اجرای تاکتیک های پیچیده

چالش ها: فشار زیاد بر پاسور و محدودیت در سه چرخش اول )فقط حمله دو نفره(
کاربرد: مورد استفاده تیم های حرفه ای و پیشرفته

5 ـ سیستم ۲ـ۲ـ۲ )سه نوع بازیکن تخصصی(
ترکیب: ۲ مهاجم تخصصی + ۲ پاسور تخصصی + ۲ بازیکن همه کاره

نحوه اجرا: بازیکنان به صورت قطری مقابل هم قرار می گیرند و امکان حمله سه نفره در تمام چرخش ها وجود دارد.
مزایا:

1 �انعطاف تاکتیکی بسیار بالا

2 �حمله دائمی با سه گزینه

3 �غیرقابل پیش بینی بودن

نیازمندی ها: بازیکنان با مهارت های چندگانه و آمادگی جسمانی بالا و هماهنگی تیمی عالی
کاربرد: فقط برای تیم های ملی و بازیکنان نخبه.
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پودمان اول: والیبال

جدول 8  ـ راهنمای مقایسه انتخاب سیستم

سیستم مناسب مهاجم پاسور سطح مهارت ویژگی کلیدی ویژگی اصلی

۰ـ۶ ۰ ۰ )همه( مبتدی آموزش پایه و کشف استعداد همه همه کاره هستند

۳ـ۳ ۳ ۳ نیمه مبتدی آشنایی اولیه با تخصص ها اولین آشنایی با تخصص ها

4ـ2 ۴ ۲ متوسط )مدارس( حمله قوی و ساده برای اجرا متداول ترین سیستم مدارس

5  ـ1 ۵ ۱ پیشرفته کنترل متمرکز و تاکتیک های پیچیده پاسور ثابت و بازی منظم

۲ـ۲ـ۲ ۲+۲ همه کاره ۲ حرفه ای حداکثر انعطاف و قدرت حمله پیچیده و تخصصی

 نکات نهایی برای هنرجویان: 
1 �پیشرفت تدریجی: از سیستم های ساده شروع کنید و کم کم به سیستم های پیچیده تر بروید.

2 �تطابق با توانایی: سیستم باید با سطح مهارت بازیکنان همخوانی داشته باشد.

3 �نقش مربی: مربی بهترین فرد برای تشخیص سیستم مناسب تیم است.

4 �تمرین مستمر: مهم تر از نوع سیستم، کیفیت اجرا و هماهنگی تیمی است.

به یاد داشته باشید هیچ سیستم »بهترین« مطلق وجود ندارد. بهترین سیستم، سیستمی است که بیشترین 
بازدهی را با توجه به توانایی های خاص تیم شما داشته باشد.

 ملاحظات ویژه در انتخاب سیستم ها: 
1 �سطح تجربه و دانش مربی

2 �سطح تجربه و مهارت بازیکنان تیم خودی و سیستم و استراتژی دفاعی تیم حریف

3 �توانایی پاسور)ها(

4 �توانایی مهاجم ها )مهاجم سرعتی، مهاجمان کناری، مهاجم پشت خط زن و...(

5 �ثبات در ارسال اول

6 �ایجاد تعادل بین آنچه که اکنون می توانید انجام دهید و آنچه که برای ساختن تیم برای سطح بالاتر نیاز 

است که انجام دهید.
7 �چه مقدار زمان برای تمرین در اختیار دارید.

8 �آنچه را که بازیکنان از نظر تکنیکی نمی توانند اجرا کنند، سعی نکنید به طور تاکتیکی اجرا کنید.

9 �سعی نکنید تاکتیک، استراتژی یا سیستمی را که شناخت و اطلاعات کافی و مناسبی درباره آن ندارید 

در تیم خود اجرا کنید.

در مورد دو سیستم 6   ـ6 و سیستم 2ـ6 در کلاس بحث و نتیجه گیری کنید.
در مورد معایب و محاسن و کاربرد سیستم ها در شرایط بازی با هم بحث و نتیجه گیری کنید.

بحث کنید
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 سیستم های پایه تدافعی یا تاکتیک های دفاع: 
1ـ سیستم دفاعی بدون دفاع روی تور

شامل )سیستم های 5 ـ 1ـ 0 و 4 ـ 2ـ 0 می باشد(.
مواقعی  برای  دفاعی  سیستم  این  اصلی:  هدف 
طراحی شده که تیم به طور کامل از ایجاد دفاع روی 
تور )Block( صرف نظر می کند و همه بازیکنان در 
و  کرده  دریافت  را  توپ  تا  می شوند  پخش  زمین 

شکل 110حمله برگشتی را سازماندهی کنند.

شکل 111

پاسورپاسور

 چه زمانی از این سیستم استفاده کنیم؟ 
1 �وقتی بازیکنان بلندقد یا ماهر در دفاع روی تور ندارید. 

2 �وقتی حریف از پس زمینه حمله می کند یا ایستاده و بدون پرش ضربه می زند. 

3 �وقتی حمله حریف ضعیف و قابل دریافت است اما اگر Block )دفاع( بگذارید، ممکن است توپ را به دست 

شما بزند و امتیاز بگیرد.
مزایا: 

 �همه بازیکنان در زمین پخش می شوند و پوشش زمین بیشتر می شود. 
 �حریف نمی تواند با استفاده از دست Block شما امتیاز بگیرد. 

 �برای دریافت توپ های کوتاه یا ضربه های آرام )آبشار( مناسب است. 
 �معمولاً پاسور نزدیک تور قرار می گیرد و پاس دادن سریع تر می شود. 

 �بازیکن ضعیف تر در دفاع را می توان نزدیک تور قرار داد. 
 �یادگیری و اجرای آن ساده است.

معایب: 
 �اگر حریف حمله ای قوی و بلند داشته باشد، هیچ مانعی )Block( جلوی او نیست. 

 �فشار زیاد به مدافعان عقب زمین برای دریافت توپ های سنگین. 
 �اگر دریافت ضعیف باشد، حمله برگشتی سخت می شود.
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جمع بندی برای هنرجویان: این سیستم یک تاکتیک هوشمندانه برای شرایط خاص است. 
 Block اگر تیم شما در دفاع روی تور ضعیف است یا حریف حمله های کُند و قابل پیش بینی می زند، با حذف

و تمرکز روی دریافت گروهی، می توانید کنترل بازی را در دست بگیرید. 
اما اگر حریف مهاجمان بلندقد و قوی دارد، استفاده از این سیستم ریسک بالایی دارد.

2ـ سیستم دفاعی با یک دفاع روی تور
شامل )سیستم های ۱ـ۱ـ۴ و ۱ـ۲ـ۳( می باشد.

هدف اصلی: این سیستم دفاعی زمانی استفاده می شود که تیم فقط یک یا دو بازیکن توانمند در دفاع روی 
تور )Block( دارد. در این روش، یک بازیکن مسئول پوشش کل عرض تور )یا بخشی از آن( است و سایر 

بازیکنان برای دریافت توپ های عبوری در زمین مستقر می شوند.

شکل 112

 مدافع روی تور و   جاگیری پشت مدافع نارنجی مدافع روی تور و  سبز جاگیری پشت مدافع

 چه زمانی از این سیستم استفاده کنیم؟ 
1 �وقتی تنها یک یا دو بازیکن در تیم مهارت کافی برای دفاع روی تور دارند. 

2 �وقتی حمله حریف متمرکز است و مهاجم اصلی مشخص است )مثلًا فقط از پشت زن قوی استفاده می کند(

3 �وقتی نمی توانید به دلیل سرعت یا تاکتیک حریف، دفاع دو یا سه نفره روی تور سازماندهی کنید.

 نکته مهم: 
اگر دو بازیکن دفاع روی تور دارید، آنها را در قطر زمین نسبت به هم قرار دهید تا همیشه یکی از آنها در خط 

جلو باشد و بتواند کل تور را پوشش دهد.
مزایا: 

 �فقط بازیکنان توانمند در دفاع روی تور درگیر می شوند و بقیه برای دریافت آماده می شوند. 
دادن  پاس  و  می گیرد  قرار  تور  نزدیک  معمولاً  پاسور  و  است  بیشتر  عقب  مدافعان  توسط  زمین   �پوشش 

سریع تر می شود. 
 �بازیکن ضعیف در دفاع عقب می تواند در منطقه امن )پشت مدافع روی تور( قرار گیرد. 

 �برای تیم های تازه کار و سطح پایین، یادگیری و اجرای آن ساده تر است. 
 �مسئولیت ها مشخص است: مدافع روی تور می داند که باید کل عرض تور را پوشش دهد.
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معایب: 
 �فشار و خستگی زیاد روی مدافع روی تور )به ویژه اگر مجبور باشد کل تور را پوشش دهد( 

 �مهاجم حریف با یک مدافع روی تور روبه روست و کار ساده تری برای کسب امتیاز دارد. 
 �اگر حریف از حمله های سریع و پخش شونده استفاده کند، یک مدافع ممکن است نتواند همه مناطق را 

پوشش دهد.
محدودی  تعداد  که  است  تیم هایی  برای  هوشمندانه  راه حل  یک  این سیستم  برای هنرجویان:  جمع بندی 

بازیکن بلندقد یا مدافع قوی دارند. 
با متمرکز کردن دفاع روی تور روی همان بازیکنان توانمند و سازماندهی بقیه تیم برای دریافت، می توانید 
از منابع موجود به بهترین شکل استفاده کنید. اما اگر حریف تنوع حمله زیادی دارد یا مهاجمان قوی در هر 

پست دارد، این سیستم ممکن است پاسخگو نباشد.
3ـ سیستم دفاعی با دو مدافع روی تور

شامل )سیستم های ۲ـ۱ـ۳ و ۲ـ۰ـ۴( می باشد
هدف اصلی: این سیستم زمانی استفاده می شود که دو بازیکن توانمند برای دفاع روی تور )Block( در اختیار 
دارید. این دو نفر در کنار هم حرکت کرده و سعی می کنند جلوی مهاجم حریف را روی تور بگیرند. سایر 

بازیکنان برای دریافت توپ های عبوری در زمین چیده می شوند.

شکل 113

  مدافع روی تور و  جاگیری پشت مدافعین  مدافع روی تور و  جاگیری پشت مدافعین

 چه زمانی از این سیستم استفاده کنیم؟ 
1 �وقتی دو بازیکن قوی در دفاع روی تور دارید )قد بلند، زمان بندی خوب، هماهنگی مناسب( 

2 �وقتی حریف از مهاجمان قوی در منطقه ۴ و ۲ )دو طرف تور( استفاده می کند. 

3 �وقتی می خواهید مرکز تور را به خوبی ببندید و حریف را به زدن ضربه به گوشه ها مجبور کنید.

مزایا: 
 )Block دفاع روی تور محکم تر نسبت به سیستم های قبلی )یک نفره یا بدون� 

 �مرکز زمین در برابر ضربات قوی و مستقیم بهتر پوشش داده می شود. 
 �اگر پاسور در خط عقب باشد، می تواند خود را به منطقه راست زمین برساند تا پاس حمله برگشتی راحت تر باشد.

 �فشار روی مدافع وسط خط عقب )پست ۶( برای پوشش فضاهای خالی، باعث تقویت بازی هوشمندانه و 
چابکی او می شود.
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معایب: 
 �ضعف در دریافت توپ های نرم )آبشار( و جا خالی: چون دو مدافع روی تور بلند هستند و پایین آمدن آنها 

زمان بر است، توپ های کوتاه و آرام پشت دفاع ممکن است به راحتی امتیاز بگیرند. 
 �نیاز به چابکی و تکنیک بالا در مدافع وسط خط عقب )بازیکن منطقه ۶( او باید هم توپ های برخوردی 

به دست دفاع را بگیرد، هم فضاهای خالی بین دو مدافع را پر کند.
راه حل برای سطوح مبتدی: برای جبران ضعف در دریافت توپ های کوتاه، می توان جایگاه بازیکن منطقه ۶ 

را با توجه به نوع حمله حریف تغییر داد:
 �سیستم منطقه ۶ جلو: بازیکن منطقه ۶ نزدیک خط ۳ متر می ایستد تا توپ های کوتاه را بگیرد.

 �سیستم منطقه ۶ عقب: بازیکن منطقه ۶ نزدیک خط انتها می ایستد تا توپ های بلندتر را پوشش دهد. 
جمع بندی برای هنرجویان: این سیستم یک دفاع متعادل است که هم Block قوی ای ایجاد می کند و هم 

پوشش زمین را حفظ می نماید. ایده اصلی این است: دو نفر تور را می بندند، بقیه زمین را می پوشانند. 
4ـ سیستم دفاعی با سه مدافع روی تور

هدف اصلی: زمانی که توپ پاس حریف بلند، آهسته و قابل پیش بینی است، هر سه بازیکن خط جلو باید 
هم زمان پرش کنند تا یک دیوار دفاعی کامل و بدون روزنه روی تور بسازند. هدف این است که مهاجم حریف 

هیچ راه مستقیمی برای عبور توپ پیدا نکند.

شکل 114

   مدافعین روی تور

 چه زمانی از این سیستم استفاده کنیم؟ 
1 �در بازی های سطح بالا که توپ پاس حریف بلند و قابل پیش بینی است.

2 �برای مقابله با مهاجمان قوی و بستن مسیرهای مستقیم حمله حریف.

 نقش هر بازیکن در این سیستم: 
 �سه مدافع روی تور: پرش هماهنگ و بستن کامل فاصله دست ها )دیوار بدون روزنه(

 �دو مدافع کناری )مناطق ۱ و ۵(: دریافت توپ های کوتاه و آبشارهای آرام از کناره های دفاع.
 �مدافع وسط )منطقه ۶(: دریافت توپ های منحرف شده از دفاع روی تور + پوشش عمق زمین.
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مزایا:
1 �سد دفاعی قوی روی تور و تحمیل فشار روانی به مهاجم حریف و افزایش احتمال خطای او. 

2 �مسئولیت های دفاعی شفاف برای همه بازیکنان 

معایب:
1 �نیاز شدید به هماهنگی و زمان بندی عالی 

2 �ضعف در برابر حملات سریع و خستگی فیزیکی بیشتر به دلیل پرش های مکرر.

 نکته مهم: 
در این سیستم، هماهنگی و ارتباط بین مدافعان روی تور و خط عقب حیاتی است. مدافعان روی تور باید 
دست ها را محکم و نزدیک هم نگه دارند و مدافعان عقب زمین باید همیشه مراقب انحراف توپ پس از برخورد 

به دست ها باشند.
جمع بندی برای هنرجویان: سیستم سه مدافع روی تور، قدرتمندترین اما پیچیده ترین سیستم دفاعی است. 

این سیستم نیازمند قد بلند، زمان بندی عالی و کار تیمی است. 
در تمرینات، روی پرش هماهنگ سه نفره و بستن فضای بین دست ها کار کنید. همچنین توپ گیری پس 
از برخورد به Block را با بازیکن منطقه ۶ تمرین نمایید. اگر تیم شما این هماهنگی را دارد، این سیستم 

می تواند سلاح دفاعی بسیار مؤثری باشد.
سیستم های پوشش مهاجم 

یک نوع دیگر از دفاع، پوشش مهاجم تیم در برابر مدافعان روی تور حریف می باشد. 3 سیستم پایه برای 
پوشش مهاجم وجود دارد که می توان در چرخش های مختلف، آنها را در تیم به اجرا گذاشت. 

شکل 115
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1 �رایج ترین سیستم، سیستم قوسی 3ـ2 می باشد. 

در سیستم 3ـ2، سه بازیکن نزدیک تر به مهاجم، قوس اول را برای پوشش فضای نزدیك به مهاجم و 2 بازیکن 
دیگر قوس دوم را برای پوشش وسط و انتهای زمین تشکیل می دهند. 

2 �سیستم معمول دیگر سیستم 3ـ2 نزدیک به خط انتهایی است. 

در سیستم 3ـ2، دو بازیکن نزدیک تر به مهاجم قوس اول را تشکیل داده و 3 بازیکن دیگر نیز قوس دوم را 
تشکیل می دهند. پاسور تیم باید بداند که او اولین بازیکنی است که باید در پوشش مهاجم شرکت کند. 

3 �برای پوشش مهاجمان میانی می توان از سیستم 4ـ1 استفاده کرد. 

در سیستم پوشش مهاجم 4ـ1، نزدیک ترین بازیکن به مهاجم میانی که معمولاً پاسور تیم می باشد، باید در 
پشت مهاجم برای پوشش قرار گیرد. در حملات ترکیبی نیز به دلیل نداشتن زمان، بازیکنان باید در همان 

محل هایی که قرار دارند آماده دریافت توپ های برگشت داده شده توسط مدافعان روی تور حریف باشند.

شکل 116

 مهاجم و بقیه بازیکنان حمایت از مهاجم مهاجم و بقیه بازیکنان حمایت از مهاجم

به  بیشتر  بالا،  والیبال سطح  در  بالای سیستم های حمله  پیچیدگی های  و  دلیل سرعت  به  مهاجم  پوشش 
سرعت عکس العمل و آمادگی بازیکنان بستگی دارد تا تاکتیک تیمی. اما در حملات برگشتی یا زمانی كه 
دریافت اول مناسب نیست، متناسب با دفاع روی تور تیم مقابل یكی از روش های بالا باید مورد استفاده قرار 
گیرد. پوشش مهاجم نباید هرگز مورد كم توجهی قرار گیرد زیرا روشی كارآمد برای افزایش اثربخشی حمله 
می باشد، در نتیجه علاوه بر بهبود شرایط روانی و سطح جنگندگی تیمی، تأثیر زیادی نیز بر پیروزی تیم دارد.

در مورد مزایا و معایب سیستم های پوشش از مهاجم والیبال با هم بحث و نتیجه گیری کنید.
فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی تاكتی كهای والیبال

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/ داوری/ نمره دهی(ارزشيابي

نمرهممكن

مفاهيم تاكتكي 1

توپ استاندارد ـ وسایل ـ لباس ـ کرونومتر ـ 
سوت ـ سالن تمرین

ـ  سفید  و  رنگی  گچ های  ـ  آموزشي  سي دي 
مرتبط منابع  و  کتاب ها 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن عالی انواع تاكتكي

2انجام دادن ناقص انواع تاكتكي

1انجام ندادن انواع تاکتیک ها 

2
به کارگیری 

استراتژي بازي در 
واليبال

توپ استاندارد ـ وسایل ـ لباس ـ کرونومتر ـ 
سوت ـ سالن تمرین

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
مرتبط منابع  و  ـ کتاب ها  و سفید  رنگی 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3به کارگیری خوب انواع استراتژي بازي 

2به کارگیری ناقص استراتژي بازي

1عدم به کارگیری استراتژي بازي

سیستم های پایه 3
در والیبال

توپ استاندارد ـ وسایل ـ لباس ـ کرونومتر ـ 
سوت ـ سالن تمرین

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
مرتبط منابع  و  ـ کتاب ها  و سفید  رنگی 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن خوب انواع سيستم هاي پايه

2انجام دادن ناقص انواع سيستم هاي پايه

1اجراي اشتباه انواع سيستم هاي پايه

غیرفنی،  شایستگی های 
ایمنی، بهداشت، توجهات 
نگرش:  و  زیست محیطی 

نکات  ایمنی کار و رعایت  لوازم  از  استفاده  با 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار 
2ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

رها  ـ  کار  فرایند  در  دقت  عدم  ـ  ورزشي  لباس  نپوشیدن 
مربي  بدون  هنرجويان  1کردن 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120301كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجرای دو نوع سرويس مختلف، اجرای دو آبشار و دو دفاع در زمين واليبال L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تاکتیک های والیبالکار3421120301کد کار:
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پودمان  دوم

هندبال

https://www.roshd.ir/1405-211306-2
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مقدمه
هندبال: جایی که شور و نشاط، تصمیم، سرعت و هماهنگی معنا پیدا می کند.

این دو،  انفال به اهمیت قدرت فیزیکی و آمادگی جسمانی اشاره شده است. در هندبال  در آیه 60 سوره 
بتوانند  تا  باشند  بالایی داشته  توانمندی جسمی  باید  بازیکنان  فاکتور های بسیار مهم محسوب می شوند.  از 
کار تیمی را به خوبی انجام دهند. در ورزش هندبال علاوه بر قدرت جسمانی؛ فهم تاکتیک و استراتژی های 
انفرادی و تیمی بازی بسیار اهمیت دارد. ترکیب توانمندی جسمانی و دانش، بازیکن را تبدیل به یک عضو 

کامل و مؤثر در زمین بازی و زندگی می نماید.
چنانچه به دنبال راهی برای توسعه هماهنگی بین ذهن و بدن، ارتقای تمرکز و همچنین افزایش خلاقیت و 
این ورزش گروهی، هماهنگی  برای شماست. در  استراتژی در تصمیم گیری هستید هندبال بهترین گزینه 
بین اعضای تیم و تلاش برای دستیابی به هدف مشترک، نشان دهنده اهمیت همکاری و ارزش همکاری های 

جمعی است.

استاندارد عملکرد
اجرای حرکت دریافت، دریبل و حرکت به جلو و عقب و پاس دادن و شوت زدن و کسب امتیاز لازم.

واحد یادگیری 1 

تکنیک در هندبال
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آیا می توانید مثال های دیگری از زندگی اجتماعی خود که در هندبال تداعی می شود بیان نمایید؟

هندبال در یک تعریف عامیانه
چالشی، سرشار از اتفاقات جالب و غافلگیر کننده است که هر وقت حلش می کنیم حس فوق العاده ای به ما 

می دهد.

 �هندبال، علاوه بر فواید جسمانی؛ از نظر اجتماعی و فرهنگی هم تأثیرگذار است، آنجایی که تصمیم گیری  1

سریع و عملکرد گروهی بهینه انجام می شود، در زندگی روزمره شما بسیار مؤثر خواهد بود، چرا که 
ارزش همکاری جمعی و نقش آفرینی هر جزء را نشان می دهد.

 �لذت و سرگرمی یکی از اجزای بسیار مهم برنامه هاي ورزشی می باشد که در هندبال بسیار مشهود و  2

قابل لمس است.

نکته

شکل 1

اخلاق در هندبال
به لحاظ اخلاقی، هندبال تأکید زیادی بر عدالت بازی، احترام و یکپارچگی دارد. ارزش هایی که در منشور 
اخلاقی فدراسیون جهانی نیز تصریح شده است و به شکل کارت های زرد و قرمز برای تخلفات اخلاقی نمود 
یافته اند. این قواعد اخلاقی نه تنها در میدان رقابت بلکه در مناسبات بیرون از میدان نیز تأثیر گذار هستند و 

بازیکنان را به الگو سازی برای جامعه فرا می خوانند.
هندبال در یک نگاه

هندبال یک بازی گروهی است که در قالب دو تیم برگزار می شود. بازیکنان می توانند توپ را با دست ها گرفته 
و در حین پاسکاری به سمت دروازه حریف نزدیک شده و با پرتاب توپ به سمت دروازه و گذر توپ از خطوط 
 دروازه و به داخل آن امتیاز به دست آورند. در حین حرکت و پاس کاری، توپ نباید به پای بازیکنان برخورد کند.
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تیم ها با زدن گل امتیاز کسب می کنند. هر تیمی که گل بیشتری بزند برنده بازی است. بازی با تماس زیاد 
بدنی )در حین دفاع و حمله( و با سرعت بالا انجام می شود. در نتیجه بازی منصفانه از اهمیت بالایی برخوردار 
است. برای آنکه بازی هندبال از حیطه خشونت خارج شود و بازیکنان بتوانند از جسارت خود برای کسب 
امتیاز استفاده نمایند، قوانین داوری وضع شده اند. این قوانین برای نشان دادن حد و حدود عملکردی بازیکنان 

در چهارچوب قوانین و به گونه ای که سلامت هم تیمی و یار حریف حفظ شود وضع گردیده اند.
تاریخچه هندبال

تصویری که در روبه رو ملاحظه می كنید مربوط به حکاکی های 
سنگی است که بر روی آمفوراها1 در یونان باستان و 500 سال 
در حال  را  است که جوانان  میلاد مسیح حکاکی شده  از  قبل 
نشان دهنده  و  می دهد  نمایش  هندبال  بازی  از  گونه ای  انجام 
تاریخچه ای بسیار کهن برای این رشته است و بیان گر این نکته 

است که هندبال، یک بازی سنتی و بسیار کهن است.
هومر تاریخ نویس مشهور یونان در کتاب معروف خود اودیسه از ورزش هندبال 
با نام اورانیا یاد کرده است. بازی هندبال تیمی امروزی در پایان قرن نوزدهم در 
اولین  و سوئد.  نروژ  آلمان،  دانمارک،  در  اول  درجه  در  تدوین شد؛  اروپا  شمال 
مجموعه قوانین مکتوب هندبال تیمی در سال ۱۹۰۶ توسط معلم ورزش، ستوان 
و مدال آور المپیک دانمارکی، هولگر نیلسن2، از مدرسه گرامر اوردروپ، در شمال 
کپنهاگ منتشر شد. مجموعه قوانین مدرن توسط ماکس هایزر3، کارل شلنز4 و 
اریش کونیگ5 در سال ۱۹۱۷ در برلین آلمان منتشر شد؛ بنابراین این روز به عنوان 
»تاریخ تولد« این ورزش در نظر گرفته می شود. در سال 1344 شمسی توسط 
در کشورمان  رشته  پیدایش  برای  پیگیری ها  ایران  هندبال  پدر  امیر تاش،  دکتر 

انجام شد و این آغاز رشد و توسعه هندبال در ایران بود.
عوامل موفقیت در ورزش هندبال

 برای دانستن عوامل موفقیت در بازی هندبال سؤالات زیر را از خود بپرسید: 
 �من چگونه فردی هستم؟ آیا تمایل به بودن در جمع را دارم و یا ترجیح می دهم به صورت انفرادی کارهایم 

را انجام دهم؟
 �کدام ویژگی من با رشته هندبال هم خوانی دارد؟

 �چه افرادی می توانند هندبالیست های موفقی باشند؟

شکل 2

شکل 3ـ تصویر یک نمونه 
آمفورا

1ـ Amphorae: آمفورا به یونانی: Αμφορέας خمره سفالی، یا ساخته شده از فلزی مانند طلا و نقره می باشد که دارای دو  دسته می باشد. 
در یونان باستان از  این کوزه برای نگهداری شراب، روغن، غلات و نظایر آن استفاده می شد. سطح بیرونی این نوع کوزه را با الگو های هندسی 

و شکل های متنوع می آراستند.
Holger Nilsson ـ2
Max Heiser ـ3
Karl Schlenz et al ـ4
 ـ 5  Erich König
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ویژگی های بازی هندبال
با زندگی روزمره ارتباط پیدا کنند و به گونه ای بسیار مؤثر در زندگی کارایی  تمام این ویژگی ها می توانند 

داشته باشد.

سر سختی ذهنی و تمایل به کار گروهی از ویژگی بارز برای موفقیت در رشته هندبال است.
نکته

در گروه های 7 نفره بررسی کنید که از اشکال زیر چه ویژگی هایی برای بازی هندبال قابل تعمیم است؟

شکل 4

لازمه بازی هندبال، کار به صورت گروهی و تیمی است. 
کار گروهی در زندگی یعنی زمانی که با همدیگر کار می کنیم و یکدیگر را در کارها یاری می نماییم، کارها 
سریع تر پیش می رود. مثلًاً در مدرسه، وقتی هم کلاسی ها با هم تعامل و همکاری می کنند، نتیجه بهتری 
می گیرند. در زندگی روزمره هم وقتی همه اعضای خانواده با هم همکاری می کنند، کارها آسان تر می شود 

و همه خوشحال تر هستند. کار گروهی باعث می شود که کارها به نحو بهتری انجام شود.
اما کار تیمی، یعنی هماهنگی اراده ها برای رسیدن به هدفی مشترک؛ در هندبال این یعنی پیروزی و بردن، 

در زندگی یعنی رسیدن به رشد و معنا.

نکته

نمودار 1

سرعتچابکیاستقامتمهارتدقتهماهنگیقدرت

 قدرت: نماد توانایی مقابله با چالش ها	 استقامت: پایداری در برابر سختی ها
 هماهنگی: برقراری تعادل در زندگی	 چابکی: سرعتی و منعطف بودن در تغییر شرایط

 دقت: تمرکز بر هدف و جزئیات	 سرعت: واکنش سریع به تغییرات
 مهارت: تسلط در انجام وظایف

فعالیت
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بینش های فلسفی در هندبال
هندبال را می توان به مثابه یک سیستم پویا نگریست که قوانین خود سازمان دهنده، خود آرایی و رفتار های 
ظهور یابنده را نمایان می کند. تغییرات کوچک در تاکتیک می تواند به تغییرات بزرگ در نتیجه منجر شود. 
در این چشم انداز، تیم به عنوان یک سامانه اجتماعی خود مرجع عمل می كند. به گونه ای که بازیکنان بر اساس 
کد های ارتباطی مشترک و تجربیات گذشته، در کسری از ثانیه تصمیم گیری می کنند و نیاز به دخالت از 
خارج میدان به حداقل می رسد. عبارت »هندبال یک پازل همکاری« نمونه ای از استعاره های رایج است که 
ماهیت تعامل گرایی و هم افزایی در هندبال را به تصویر می کشد. این استعاره ها کمک می کنند تا درک بهتری 

از ماهیت بین رشته ای و انسانی هندبال به دست آوریم.
کاربرد های عملی در زندگی روزمره

هندبال با تأکید بر کار گروهی و رهبری مشترک، الگوی مدیریت جدیدی را به زندگی شخصی و کاری ما 
ارائه می دهد. جایی که هر یک از اعضای تیم می تواند نقش کلیدی و تأثیر گذار خود را ایفا کند و با دیگران در 
تصمیم گیری مشارکت نماید. این رویکرد، انگیزه مشارکت و مسئولیت پذیری را در افراد تیم تقویت می کند 
و موجب ارتقای نوآوری و خرد جمعی در گروه ها می شود. هندبال درس هایی نیز در زمینه انعطاف پذیری 
و مدیریت بحران فراهم می آورد؛ همان طور که بازیکنان باید در کسری از ثانیه تکنیک خود را عوض کنند، 
افراد در زندگی روزمره نیز می توانند از این تجربه برای سازگاری با تغییرات ناگهانی و استفاده از فرصت ها 

بهره ببرند.

 �چطور از ویژگی های قدرت و استقامت در زندگی روزمره خود بهره می برید؟
 �به نظر شما چرا هندبال مادر رشته های توپی نامیده می شود؟

 �شما به چه دلایلی ممکن است هندبال بازی کنید؟ از هم کلاسی خودتان این سؤال را بپرسید.
 �چابکی و سرعت در تصمیم گیری چقدر برای شما اهمیت دارد و چطور آن را در زندگی روزمره خود 

اعمال می نمایید؟

تمرین ذهنی و سلامت روان در هندبال به اندازه تمرینات جسمی اهمیت دارد. بازیکنان با کنترل استرس 
و تقویت اعتماد به نفس می آموزند که چگونه در زندگی حرفه ای و شخصی نیز به بهترین وجه عمل نمایند. 
اشاره به متد های آماده سازی ذهنی و آموزش مهارت های روانی گرچه در سطح حرفه ای رایج است، اما 

می تواند برای همه افراد در هر سطحی الهام بخش باشد تا مقاومت و تاب آوری خود را بالا ببرند.

نکته

ارزشیابی
بازی هندبال و وجه تمایز آن با دیگر رشته های توپی را تعیین کنید.

فعالیت کلاسی
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وسایل و تجهیزات رشته هندبال

شکل 5

 �به تصویر بالا نگاه کنید، به نظر شما چه تجهیزاتی برای بازی هندبال مورد نیاز هست؟
 �آیا نیاز به ایمنی خاصی برای تجهیزات دیده می شود؟

 �شخصی که با لباس مشکی در گوشه سمت چپ ایستاده کیست و چه نقشی دارد؟

پرسش

انواع هندبال
آیا می دانید که چندین نوع هندبال داریم؟

1 �هندبال تیمی

2 �هندبال ساحلی

3 �هندبال چهار دیواری

4 �هندبال با ویلچر

در این واحد یادگیری به هندبال تیمیي ا سالنی مي پردازيم.
قوانین بازی هندبال

قوانین مطرح شده در این قسمت، بر اساس مجموعه قوانین هندبال IHF 1 که اخیراً و در سال 2024 منتشر 
شده است، آمده است.

International Handball Federation ـ1
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شرایط بازی
دو تیم متشکل از هفت بازیکن )شش بازیکن زمین به علاوه یک دروازه بان( وارد زمین می شوند و برای ورود 
توپ بازی به دروازه تیم مقابل، به منظور کسب امتیاز تلاش می کنند. در هنگام مالکیت توپ، بازیکنان صاحب 

توپ مشمول محدودیت های زیر هستند:
 �پس از دریافت توپ، بازیکنان می توانند توپ را پاس بدهند، مالکیت توپ را حفظ کنند یا توپ را شوت کنند.
از  استفاده  به  مجاز  که  است  بازیکنی  تنها  دروازه بان  نیستند.  پاهایشان  با  توپ  لمس  به  مجاز   �بازیکنان 

پاهایش برای لمس توپ است، اما فقط در محدوده دروازه.
 �در صورت مالکیت توپ، بازیکن می تواند تا سه قدم با توپ ساکن در دست خود حرکت کند، پس از آن 

چنانچه قصد پاس و شوت نداشته باشد، می تواند با دریبل زدن به مسیر خود ادامه دهد.

1 �چنانچه بازیکن مالک توپ با توپ ساکن در دست خود بیش از سه قدم 

حرکت نماید خطای رانینگ انجام شده است و به شکل زیر توسط داور 
نمایش داده شده و مالکیت توپ عوض خواهد شد.

2 �چنانچه بازیکن مالک توپ، توپ را دریبل بزند و آن را دریافت کرده و 

داور  توسط  زیر  به شکل  داده  انجام  را  دبل  بزند، خطای  دریبل  مجدداًً 
نمایش داده شده و مالکیت توپ تغییر می کند.

نکته

شکل 6

شکل 7

 �هیچ بازیکن مهاجم یا مدافعی به جز دروازه بان مدافع اجازه ندارد کف محوطه دروازه )در فاصله شش متری 
دروازه( را لمس کند. شوت یا پاس در محوطه دروازه در صورتی معتبر است که قبل از لمس زمین 6 متر 

انجام شود.
 �دروازه بانان مجاز به خروج از محوطه دروازه هستند، اما اجازه ندارند با توپ در دست از مرز محوطه دروازه 

عبور کنند.
 �زمانی که دروازه بان در محوطه دروازه قرار دارد، نمی توان توپ را به او پاس داد.
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زمین بازی

شکل 8

 �در شکل بالا چه چیزهایی را می توانید نام ببرید که جزو تجهیزات زمین هندبال هستند؟
 �در زمین های هندبال یک تور بزرگ به صورت سرتا سری پشت زمین و در عرض آن، از سقف آویزان 

شده است. به نظر شما تور پشت دروازه ها چه کاربردی دارد؟

مشخصات زمین هندبال
بازی هندبال در زمینی به ابعاد ۴۰×۲۰ متر انجام می شود. یک مستطیل با خطوط عرضی و طولی است. در 
مرکز خطوط عرضی، دروازه ها قرار گرفته اند. یک محدوده نیم دایره در اطراف دروازه به فاصله شش متر از 
آن وجود دارد که محوطه دروازه نامیده می شود. همچنین یک خط چین در فاصله نه متری دروازه کشیده 

می شود که محل پرتاب آزاد را مشخص می کند.
دروازه

ابعاد دروازه هندبال، ۳×۲ متر است و باید به صورت ایمنی به زمین یا دیوار پشت خود متصل شود. محیط 
تیر های دروازه، هشت سانتی متر است. دروازه باید دارای تور باشد و به گونه ای ساخته شود که توپ پس از 

ورود به دروازه در حالت معمول، از دروازه خارج نشود.
6 متر یا منطقه دروازه

فقط  را  منطقه  این  داخل  توپ  زمین  بازیکنان  دارد.  را  منطقه  این  به  ورود  اجازه  مدافع  دروازه بان   �فقط 
زمانی که روی هوا هست می توانند لمس کنند. مشروط بر اینکه خودشان کاملًاً بیرون از این محوطه باشند.
 �نوع دیگری که بازیکنان می توانند وارد منطقه دروازه شوند، زمانی است که بدون لمس خط 6 متر و از 
بیرون آن پریده باشند و بعد از شوت در این محوطه فرود آیند. )فرود آمدن در داخل محیط در این حالت 

مجاز است، به شرطی که توپ رها شده باشد(.

فعالیت کلاسی
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 �اگر بازیکنی بدون توپ با زمین داخل محوطه دروازه یا خط اطراف محوطه تماس پیدا کند، باید مستقیم ترین 
مسیر را برای خروج از آن انتخاب کند.

 �اگر بازیکنی برای کسب امتیاز )مثلًاً موقعیت بهتر( از منطقه تعیین شده عبور کند، تیمش توپ را واگذار 
می کند. به طور مشابه، نقض منطقه تعیین شده توسط بازیکن مدافع فقط در صورتی جریمه می شود که او 

این کار را برای کسب امتیاز در دفاع انجام دهد.
منطقه تعویض

به فاصله 4/5 متر از خط میانی، روی خط طولی، مناطق تعویض برای هر دو تیم قرار دارد. مسئولین تیم، 
بازیکنان ذخیره و بازیکنان اخراجی باید از این منطقه وارد و خارج شوند و نیمکت تیم هم در همان سمت 
است. منطقه هر تیم همان سمت دروازه ای است که از آن دفاع می کند؛ بعد از نیمه اول، مناطق تعویض با 

هم عوض می شوند.

خط تعویض
شکل 9

شکل 10

تصویر بالا را نگاه کنید، مفهوم و معنای کلمات انگلیسی را بیابید.
فعالیت
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زمان بازی
یک مسابقه استاندارد دارای دو نیمه ۳۰ دقیقه ای با یک استراحت 10 دقیقه ای )در مسابقات قهرمانی رسمی/ 
المپیک( بین دو نیمه است. در نیمه اول، تیم ها زمین و همچنین نیمکت های خود را عوض می کنند. برای 
جوانان در سنین ۱۲ تا ۱۵ سال، طول نیمه ها کاهش می یابد به ۲۵ دقیقه و ۲۰ دقیقه در سنین ۸ تا ۱۱ سال؛ 
اگرچه فدراسیون های ملی برخی از کشورها ممکن است در اجرای آنها با دستور العمل های رسمی متفاوت باشند.
وقت اضافه: اگر در یک مسابقه خاص )مثلًاً در یک تورنمنت( باید تصمیمی گرفته شود و بازی پس از وقت 
قانونی با تساوی به پایان برسد، حداکثر دو وقت اضافه وجود دارد که هر کدام شامل دو وقت ۵ دقیقه ای 
متوالی با یک دقیقه استراحت بین آنها است. اگر این وقت ها هم نتیجه بازی را تعیین نکنند، تیم برنده در 
ضربات پنالتی )بهترین از پنج دور؛ اگر هنوز مساوی باشد، دور های اضافی اضافه می شود تا یک تیم برنده 

شود( و بدین صورت برنده تعیین می شود.
تایم اوت١: از سال ۲۰۱۲، تیم ها می توانند در هر بازی ۳ تایم اوت تیمی )تا دو تا در هر نیمه( درخواست کنند 
که هر کدام یک دقیقه طول می کشد. این حق فقط می تواند توسط تیمی که توپ را در اختیار دارد، اعمال 
شود. نمایندگان تیم باید کارت سبزی که با حرف T مشکی مشخص شده است را روی میز وقت نگهدار 
بگذارند. سپس وقت نگهدار بلا فاصله با به صدا درآوردن زنگ اسکور برد و یا سوت، بازی را متوقف می کند. 

قبل از سال ۲۰۱۲، تیم ها فقط مجاز به یک تایم اوت در هر نیمه بودند.

داور
بازی  زمین  در  داور  دو 
بازی  و  دارند  حضور 
می کنند.  قضاوت  را 
با  داوران   ١١ شکل  در 
حضور  آبی  پیراهن های 
دارند. به نحوه جای گیری 
دقت  زمین  در  داور ها 

کنید.

شکل 11

داوران به گونه ای در زمین قرار می گیرند که احاطه کامل بر بازیکنان داشته باشند. آنها به صورت مورب در زمین 
به گونه ای می ایستند تا هر کدام بتوانند یک خط کناری را مشاهده کنند. بسته به موقعیت آنها، یکی داور زمین 
و دیگری داور دروازه نامیده می شود. این موقعیت ها به طور خودکار و بر اساس چرخش توپ تغییر می کنند.
داوران زمین توسط یک منشی و یک وقت نگهدار پشتیبانی می شوند که به ترتیب به امور رسمی مانند ثبت 
و  نیمکت ها هستند  مراقب  آنها همچنین  توقف ساعت رسیدگی می کنند.  و  یا شروع  اخراج ها،  و  امتیازها 

خطا های تعویض را به داوران اطلاع می دهند. میز آنها بین دو منطقه تعویض قرار دارد.

١ـ تایم اوت به معنی »وقت استراحت کوتاه« است.
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بازیکنان تیم، ذخیره ها و مسئولین
باید  بازیکن در زمین  بازیکن ذخیره روی نیمکت است. یک  بازیکن در زمین و هفت  هر تیم شامل هفت 
به عنوان دروازه بان تعیین شده باشد که لباسش با بقیه بازیکنان متفاوت باشد. تعویض بازیکنان می تواند به 
هر تعداد و در هر زمانی در طول بازی انجام شود. تعویض از طریق خط تعویض انجام می شود. اطلاع قبلی 

به داوران ضروری نیست.
هنگام  نمی توانند  اگرچه  هستند،  دروازه  محدوده  در  آزادانه  به حرکت  مجاز  دروازه بان ها  فقط  دروازه بان: 
حمل یا دریبل توپ از خط محوطه دروازه عبور کنند. در داخل این منطقه، آنها مجاز به لمس توپ با تمام 
آنها مشمول همان  اقدامات،  با هدف دفاعی هستند )برای سایر  پاهایشان،  از جمله  قسمت های بدن خود، 

محدودیت های بازیکنان زمین هستند.(
خارج از منطقه 6 متر خودی، با دروازه بان مانند یک بازیکن معمولی زمین رفتار می شود و باید از قوانین 
بازیکنان زمین پیروی کند؛ نگه داشتن یا تکل کردن بازیکن حریف در خارج از منطقه 6 متر )منطقه دروازه(، 
به  پاس دادن  برگردد.  منطقه  به  توپ  با  نمی تواند  دروازه بان  دارد.  به همراه  را  مستقیم  رد صلاحیت  خطر 

دروازه بان خودی که در محوطه 6 متر است، منجر به از دست دادن توپ می شود.

توپ

Size 0 Size 1 size 2 size 3
HandballMini handball

شکل 12

توپ کروی شکل است و باید از چرم یا مواد مصنوعی ساخته شود. داشتن سطح براق یا لغزنده مجاز نیست. 
از آنجایی که توپ برای حرکت با یک دست در نظر گرفته شده است، اندازه های رسمی آن بسته به سن و 

جنسیت تیم های شرکت کننده متفاوت است.
شکل بالا اندازه های مختلف توپ هندبال را نمایش می دهد. مردان با توپ سایز 3 و بانوان با توپ سایز 2 
بازی می کنند. اما در سنین مختلف سایز های دیگری هم برای توپ همچون 1 و 0 وجود دارد. سایز 1 برای 
خردسالان از 8 تا 12 سال، سایز 2 برای دختران 12 سال به بالا، و پسران بین 12 تا 16 سال، سایز 3 برای 

پسران از 16 سالگی به بعد استفاده می شود.
پرتاب شروع: پرتاب شروع از مرکز زمین انجام می شود. روی خط میانی زمین های هندبال معمولاًً یک دایره 
رسم شده است که رنگی متمایز با دیگر قسمت های زمین دارد، برای هرگونه شروع بازی )چه زمانی که گل 
خورده ایم و باید از مرکز زمین بازی آغاز شود و چه زمانی که شروع بازیست و مالک توپ هستیم( شخصی که 
توپ را در دست دارد می بایست در محوطه دایره قرار گیرد و پاس شروع را آغاز نماید. نکته این است که اگر 



97

پودمان دوم: هندبال

دست پرتاب و یک پای او در محیط دایره باشد می تواند پرتاب را انجام دهد اما حتی اگر در زمان پرتاب دست 
بازیکن از دایره خارج شود، خطای پرتاب است، پس حتماً می بایست یک پا و دست پرتاب در محوطه دایره باشد.
چنانچه زمین بازی دایره میانی را نداشته باشد، پرتاب کننده باید با یک پا خط میانی را لمس کند و سایر 
باید  بازیکنان مدافع  بازی را مجدداً شروع کند، در نیمه خود بمانند.  تا زمانی که داور  باید  بازیکنان حمله 
حداقل سه متر از پرتاب کننده فاصله داشته باشند تا زمانی که توپ از دست او رها شود. پرتاب شروع در 
ابتدای هر دوره و پس از به ثمر رساندن گل توسط تیم مقابل انجام می شود. این پرتاب باید با سوت داوران 

تأیید و انجام شود.
پرتاب اوت: زمانی که توپ به طور کامل از خط کناری عبور کرده و خارج شود 
یا به سقف برخورد کند، به تیمی که آخرین بار توپ را لمس نکرده است، پرتاب 
اوت داده می شود. شکل مقابل تصویر دست داور را نشان می دهد، جهت دست 

داور سمت حمله را نشان خواهد داد.

پرتاب دروازه بان: اگر توپی که توسط مهاجمین به سمت دروازه پرتاب شده 
پرتاب  بگیرد،  قرار  دروازه بان  مالکیت  در  و  شود  دفع  تیم  دروازه بان  توسط 
از دست دادن توپ  نوع  این رایج ترین  به تیم مدافع داده می شود.  دروازه بان 
است. دروازه بان بازی را با پرتابی از هر کجای محوطه دروازه از سر می گیرد.

پرتاب آزاد، بازی را پس از وقفه ای که توسط داوران انجام شده، مجدداً آغاز 
می کند. این پرتاب از نقطه ای که وقفه ایجاد شده است، انجام می شود، البته 
تا زمانی که این نقطه خارج از خط پرتاب آزاد تیم مقابل باشد. در حالت دوم، 

پرتاب به نزدیک ترین نقطه روی خط پرتاب آزاد موکول می شود.
پرتاب پنالتی یا 7 متر: پنالتی زمانی به یک تیم 
به طور  گل  مسلم  شانس  یک  که  می گیرد  تعلق 
تیم  بازیکن  توسط  زمین  هر کجای  در  غیر قانونی 
مقابل مسدود شود. همچنین زمانی اعطا می شود 
که داوران به هر دلیلی یک شانس گل مشروع را 
قطع کرده باشند. پرتاب کننده یک پا را به صورت 
ثابت پشت خط پنالتی می گذارد و فقط دروازه بان 
باید  دروازه بان  دارد.  قرار  دروازه  و  او  بین  مدافع 
فاصله سه متری را که با یک خط کوتاه به فاصله 4 
متری از خط دروازه، روی زمین مشخص می شود، 
تا زمان اجرا  باید  بازیکنان دیگر  حفظ کند. همه 

پشت خط 9 متر بمانند و بازیکنان زمین مدافع باید فاصله سه متری را از پرتاب کننده حفظ کنند. پرتاب کننده 
باید منتظر سوت داور باشد. پرتاب هفت متر معادل یک امتیاز است. این پرتاب بسیار رایج تر است و معمولاًًً 

چندین بار در یک بازی اتفاق می افتد.

شکل 13

شکل 14ـ پرتاب آزاد

شکل 15
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لباس و کفش مناسب هندبال

پوشش هندبال
بازیکنان لباس مناسبی برای این رشته 
کفش  و  تی شرت  شلوارک،  دارند.  نیاز 
نیاز  این رشته مورد  ورزشی مخصوص 

است.

شکل 16ـ لباس مخصوص بازیکنان هندبال

مخصوص  لباس  17ـ  شکل 
دروازه بانان

شکل 18ـ نمونه کفش مناسب



99

پودمان دوم: هندبال

پوشش مخصوص بانوان در اعزام های برون مرزی
با  بین المللی  مسابقات  در  حضور  امکان  بانوان 
اولین  دارند.  را  رشته  این  به  مخصوص  پوشش 
اعزام برون مرزی بانوان در سال 1382 انجام شد و 
اولین تیمی که مجوز اعزام برون مرزی را یافت تیم 
بانوان ایران بود. این مسابقات بین المللی  هندبال 
در شهر دوحه قطر انجام شد و بانوان ایران، مقام 

دوم را کسب نمودند.

شکل 19

زمان بندی در هندبال و الهام از آن در زندگی روزمره
بازی  زمین  مخصوص  فقط  هندبال  قوانین  و  فلسفه  و  اصول 
برای  زندگی شخصی هم  و  کار  در  اصول می تواند  این  نیست، 

شما به عنوان یک راهنما عمل کند.

شکل 20

فلسفه زمان بندی بازی هندبال در واقع این است که یک ریتم منظم و ساختار مشخص به بازی داده شود. در 
واقع این زمان بندی کمک می کند که هم بازیکنان بدانند چقدر زمان دارند تا استراتژی هایشان را پیاده کنند 
و هم تماشاگر ها یک جریان قابل پیش بینی و هیجان انگیز را تجربه کنند. در کنار این، از منظر شایستگی های 
مرتبط با شغل هم، شما به عنوان یک بازیکن یاد می گیرید، در یک چهار چوب زمانی مشخص عمل کنید که 

یک مهارت بسیار مهم در زندگی و آینده سازی شما محسوب می شود.
ارزشیابی

زمین هندبال را رسم و نام گذاری کنید.
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مناطق بازی یا پست های بازیکنان در دفاع و حمله
به شکل زیر دقت کنید مناطق بازی در دفاع و حمله با عناوین مشخص شده اند.

شکل 21

گوش راست

بغل گوش راست

دفاع بغل گوش چپ

دفاع میانی چپ

بازیکن میانی

دفاع گوش چپ

خط زن

دفاع میانی راست

دفاع بغل گوش راست

بغل گوش چپ

دروازه بان
دفاع گوش راست

گوش چپ

در شکل بالا مناطق یا پست های بازیکنان در حمله و دفاع مشخص شده است.
همین چیدمان را در زمین هندبال انجام دهید. به نظر شما کدام پست های بازی دید وسیع تری به زمین بازی 

دارند و امکان تأثیرگذاری و مشارکت در آنها بیشتر است؟ 

در منابع و عکس های مختلف هندبال و در زبان بین المللی هندبال، مدافعان با علامت دایره  و مهاجمین 
با علامت مثلث Δ نشان داده می شوند.

نکته

با توجه به پست های زمین هندبال، جایگاه مناسب خود را در کدام پست می دانید؟ به نظر شما بازیکنان 
پست های مختلف، دارای چه ویژگی هایی هستند؟

فعالیت



101

پودمان دوم: هندبال

 چه زمانی یک بازیکن صلاحیت لازم برای بازی هندبال را دارا خواهد بود؟ 
زمانی که:

1 �بتواند با سرعت و هدفمند بدود؛

2 �در حین حرکت توان تغییر مسیر های مختلف را داشته باشد؛

3 �بتواند در سرعت های مختلفی که می دود توپ را دریافت و ارسال کند؛

4 �از هر موقعیت و وضعیتی توان شوت کردن داشته باشد.

5 �بتواند برای خود و هم تیمی هایش فضای مناسب ایجاد کند.

6 �بتواند از مدافع عبور کند.

7 �بتواند در زمین با توپ و بدون خطا حرکت کند.

8 �بتواند با دیگر بازیکنان هماهنگ شده و همکاری داشته باشد.

 تکنیک های اصلی که بازیکنان هندبال را توانمند می سازد تا یک عملکرد بهینه داشته باشند عبارت اند از: 
1 �دریافت توپ

2 �ارسال توپ )پاس(

3 �شوت

4 �دریبل

5 �فریب ها و جا به جایی

6 �دفاع

7 �دروازه بان

گرم کردن و سرد کردن
گرم کردن و سرد کردن در هندبال، بر اساس علم روز دنیا، نه تنها برای پیشگیری از آسیب بلکه برای ارتقای 
عملکرد ذهنی و فیزیکی بازیکن ضروری هستند. هر دو مرحله باید هدفمند، متنوع و متناسب با نیاز های 

بازی هندبال طراحی شوند.
گرم کردن در هندبال: آماده سازی چند بعدی

 بر اساس مطالعات جدید، گرم کردن مؤثر باید شامل سه بخش باشد: 

:)General Warm - Up( 1ـ فعال سازی عمومی
افزایش دمای بدن، ضربان قلب و جریان خون
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 :)Specific Warm - Up( 2ـ فعال سازی اختصاصی
تمریناتی که مستقیماً با حرکات هندبال مرتبط هستند

حرکات  با  همراه  دقیقه   ۵ مدت  به  سبک  دویدن 
دست و پا

پاس های کوتاه، پرتاب های سبک، حرکات دفاعی با مقاومت کم

پرش های کوتاه، تغییر جهت سریع، تمرینات با نردبان زمینی

مثال

مثال

مثال

شکل 22

شکل 23

شکل 24

:)Neuromuscular Activation( 3ـ فعال سازی عصبی ـ عضلانی
تمرینات انفجاری و چابکی برای تحریک سیستم عصبی
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پودمان دوم: هندبال

سرد کردن در هندبال: بازگشت به تعادل
سرد کردن، به بدن کمک می کند تا از حالت فعالیت شدید به حالت استراحت بازگردد و فرایند ریکاوری 

آغاز شود.
 مراحل سرد کردن: 

1 �حرکات هوازی سبک: مثل راه رفتن یا دویدن آرام برای کاهش تدریجی ضربان قلب

2 �کشش های ایستا: تمرکز بر عضلات درگیر مثل همسترینگ، چهار سر ران، شانه ها

3 �تنفس عمیق و آرام سازی ذهنی: برای کاهش تنش روانی پس از مسابقه یا تمرین

تحقیقات نشان داده اند که گرم کردن پویا )Dynamic Warm - Up( نسبت به کشش های ایستا، تأثیر 
بیشتری در بهبود عملکرد و کاهش آسیب دارد.

نکته

سرد کردن مؤثر باعث کاهش تجمع لاکتات، بهبود انعطاف پذیری و تسریع بازسازی عضلات می شود.
نکته

 مثال عملی برای تیم هندبال: 
قبل از تمرین:

 �۳ دقیقه دویدن سبک
 �۲ دقیقه پاس کاری در حال حرکت

 �۳ ست تمرین با نردبان زمینی
 �۵ پرش عمودی روی تشک نرم

بعد از تمرین:
 �۲ دقیقه راه رفتن آرام

 �۵ حرکت کششی ایستا )هر کدام ۲۰ ثانیه(
شکل 25 �۱ دقیقه تنفس عمیق و آرام سازی

آشنایی با توپ
آیا تا به حال توپ هندبال را در دست گرفته اید؟

شکل 26
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می توانید توپ را با یک دست نگه دارید در حالی که پشت دست 
شما به سمت سقف سالن باشد؟

چگونه این کار را انجام می دهید؟ از کدام انگشت ها بیشتر استفاده 
می کنید؟

شکل 27

1 �تمرین انفرادی 1

هندلینگ  بال  تمرین  نمونه  چپ  سمت  شکل  دو  در 
مشاهده  را  توپ  با  دست ورزی  و  توپ  با  آشنایی  یا 
می نمایید. بازیکن در حالی که یک توپ را کاملًا با دست 
خود نگه داشته است، سعی می کند که با توپ به توپ 
دوم به گونه ای ضربه بزند که توپ حدود نیم تا یک متر 

بالا برود و برگردد و این کار را تکرار می کند.

2 �تمرین انفرادی 2

حالی  در  می بینید،  را  بازیکن  دو شکل سمت چپ  در 
که یک توپ را در دست خود کاملًا نگه داشته و سعی 
گرفته  قرار  اول  توپ  روی  که  را  دوم  توپ  که  می کند 
که  دارد  نگه  به گونه ای  خود،  آزاد  دست  دخالت  بدون 

توپ نیفتد.
 �چند تمرین انفرادی دیگر به ذهن شما می رسد که با  3

یک توپ قابل اجرا باشد؟
طراحی  توپ  با  آشنایی  تمرین  نمونه  دو  می توانید  آیا 
کنید که دو نفره و یا سه نفره قادر به انجام آن باشید؟

تمرین 

شکل 28

شکل 29
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پودمان دوم: هندبال

از کار گروهی تا کار تیمی در هندبال: تفاوت ها و هماهنگی ها
در بازی هندبال کار گروهی زمانی است که هر بازیکن نقش خودش را جدا انجام می دهد، ولی زمانی که کار 
تیمی مطرح می شود، همه با هم هماهنگ حرکت می کنند و هدفشان این است که با همکاری نزدیک با هم 

گل بزنند و یا از گل خوردن جلوگیری نمایند.
کاربرد کار گروهی و کار تیمی از زمین بازی تا زندگی شخصی

کار گروهی و تیمی یعنی هماهنگ شدن با دیگران و یادگیری با همدیگر کار کردن، وقتی این دو را به زندگی 
روزمره خود وارد می کنیم، باعث می شود در حل مسائل روزانه، همکاری در خانواده و برنامه های مشترک، 

بتوانیم راحت تر و مؤثر تر پیش برویم.

تمرینات بال هندلینگ گروهی

در گروه های 5 یا 6 نفره تمرین بالا را به گونه ای انجام دهید که:
1 �یک دایره تشکیل داده باشید.

2 �قطر دایره 6 متر باشد.

3 �قبل از پرتاب توپ به زمین یک دور توپ به دور کمر چرخش داشته باشد.

آیا می توانید چند مدل تمرین دیگر مثال بزنید که هم گروهی و هم پرتاب توپ بین اعضا انجام شود؟

بازیکن شماره 1 با توپ به سمت خط چین 9 متر حرکت می کند، به خط که رسید توپ را با یک دست به زمین پرتاب 
می کند به گونه ای که تا ارتفاع یک متری و عمود بالا بیاید و به جای قبلی خود باز می گردد، بازیکن شماره 2 قبل از 
برخورد مجدد توپ به زمین باید آن را با یک دست دریافت کند و مانند بازیکن 1 حرکت را تکرار کند. سپس بازیکن 

3 و تا زمانی که مربی سوت بزند، حرکت ادامه دارد.

شکل 30

فعالیت کلاسی
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دریافت توپ
قطعاً اولین باری که سعی داشتید تا جسمی را با دست هایتان بردارید، به خاطر ندارید اما اگر از والدین خود 

جویا شوید، حتماً خاطرات دلنشینی از آن دوران برای شما تعریف خواهند کرد.
برای گرفتن اجسام مختلف شروع  با لمس کردن و تلاش  از طبیعت  اولین تجربه های شما  همان گونه که 
می شود، در هندبال هم دریافت یکی از تکنیک های ضروری و در عین حال ابتدایی ترین آنها است. دریافت 
دقیق و صحیح ضامن اجرای یک بازی سریع و زیبا است. بهترین روش برای دریافت در هندبال، دریافت 
دو دستی می باشد. به نرمی دریافت کردن توپ یکی دیگر از ویژگی های دریافت می باشد. انگشتان در هنگام 

دریافت توپ باید به نرمی، توپ را احاطه کنند.

شکل 31

 نکته مهم: 
نکتۀ مهم دیگری که برای دریافت بسیار مهم است، قرار گرفتن شما در مسیر توپ و موقعیت مناسب است.

 وضعیت های مختلف برای دریافت توپ: 
1 �موقعیت دریافت از روبه رو که به ندرت در زمین مسابقه پیش می آید.

2 �موقعیت دریافت از طرفین، اغلب در بازی در این وضعیت دریافت انجام می شود.

3 �دریافت توپی که از پشت می آید. برای این نوع دریافت به سمت دروازه حریف می دوید و در هنگام دریافت 

توپی که از سمت دروازه خودتان می آید، نیم تنه بالایی به عقب برگشته و با دو دست توپ دریافت می شود 
این وضعیت در ضد حمله ها بسیار کاربرد دارد.

به شکل نگاه کنید. چه نکته ای از دریافت را در ذهن شما تداعی می کند؟

شکل 32

فعالیت
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پودمان دوم: هندبال

فلسفه دریافت در هندبال و زندگی
دریافت در بازی هندبال، یعنی آماده بودن برای گرفتن 
و کنترل توپ به صورت هماهنگ، تکنیک دریافت، در 
زندگی، به ما یاد می دهد که همیشه آماده پذیرش 
رشته  در  باشیم.  جدید  فرصت های  و  مسئولیت ها 
از  یکی  که  کاراباتیچ1  نیکولا  به  می توانیم  هندبال 
ستاره های بزرگ هندبال جهان است اشاره کنیم. این 
بازیکن همیشه با رویی گشاده مسئولیت های جدید 
نقش  بازی می کند،  که  تیمی  هر  در  و  می پذیرد  را 

رهبری و همکاری را به خوبی ایفا می نماید.
 انواع دریافت: 
 �دریافت در بالا

 �دریافت در نیمه بالایی
 �دریافت از طرفین

 �دریافت توپ در حال حرکت

Nikola Karabatic ـ1

شکل 33

شکل 34ـ دریافت در بالا و یا در حدود نیم تنه بالایی

شکل 35ـ دریافت از پایین

A F B C
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C B A B C

شکل 36ـ دریافت توپ از طرفین

A B C D

شکل 37ـ دریافت توپ در حال حرکت

شکل 38ـ دریافت توپ با یک دست

A B C D
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پودمان دوم: هندبال

پاس
امتحان کرده ایم پرتاب سنگ در رودخانه  را  خاطره خوبی که همه ما در ذهن داریم و حداقل یک بار آن 
سعی کردیم  هم  همیشه  شده اند.  جمع  جایی  در  زیادی  مقدار  به  که  است  راکدی  آب های  یا  دریاچه  یا 
تکنیک های خاصی برای خودمان داشته باشیم تا به اصطلاح بهتر از بقیه پرتاب کنیم. حالا از شما می خواهم 

به دو سؤال زیر در ذهنتان پاسخ دهید:
1 �معمولاًًً به گردش که می روید چه بازی هایی انجام می دهید؟

2 �آیا تا به حال شده چند قوطی را در فاصله ای بگذارید و نشانه گیری کنید؟

بدون شک وسطی یا استُپ هوا هم یکی از ساده ترین بازی هایی هستند که با کمترین امکانات آنها را انجام 
داده اید.

خب، حتماً تا الان متوجه شده اید که می خواهم با شما در مورد چه مهارتی صحبت کنم؟!
بله درست حدس زدید، »پاس«، مهم ترین تکنیک هندبال که پایه اصلی برای همه شوت های شما خواهد بود.
نکات عمومی پاس: پاس یکی از تکنیک های پایه و اساسی در رشته هندبال است. پاس می بایست سریع و با 
تکنیک مناسب انجام شود در این صورت است که بازیکن دریافت کننده مشکلی در دریافت نخواهد داشت و 
به راحتی توپ را دریافت خواهد کرد. اینکه دریافت کننده توپ چه کسی باشد به موقعیت قرارگیری بازیکنان 

و جریان بازی بستگی دارد.

گروه های  در  و  دایره  1 �به صورت 

توپ  با  یک نفر  بایستید،  مختلف 
دو  می گیرد،  قرار  دایره  مرکز  در 
دور  افراد  به  را  توپ  اول  دقیقه 
دریافت  و  می کند  ارسال  دایره 
که  افرادی  آن  از  بعد  می نماید. 
عقربه  جهت  هستند  دایره  دور 
می کنند  حرکت  پابکس  ساعت 
قرار  نفری که در مرکز  از  باید  و 

گرفته و توپ را ارسال می کند، دریافت توپ داشته باشند و توپ را به نفر مرکزی برگردانند. تمرین 
در خلاف جهت عقربه های ساعت هم انجام شود.

2 �در گروه های هفت نفره تقسیم شده و در یک زمان 5 دقیقه ای سعی کنید به گونه ای توپ در بین 

همه رد و بدل شود که انواع مختلف دریافت را اجرا کنید، در ضمن هر نفر در هر دور فقط یک بار 
دریافت کننده باشد و هر بار یک مدل خاص را امتحان کند. شمارش کنید که در مدت زمان بازی 

چند بار توپ رد و بدل می شود.

شکل 39

فعالیت
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فلسفه پاس در هندبال و ارتباط آن با زندگی: جالب است بدانید که حتی در یک لحظه ساده پاس دادن در 
هندبال، فلسفه ای عمیق نهفته است:

اعتماد، ایثار، هماهنگی و تصمیم گیری سریع.
این اصول نه تنها در زمین بازی، بلکه در زندگی و کسب و کار هم کاربرد دارند.

مثل زمانی که مسئولیتی را به همکارمان می سپاریم، یا در لحظه ای حساس تصمیمی جمعی می گیریم. کسی 
که بلد باشد »پاس بدهد«، یعنی بلد است ارزش خلق کند، تیم بسازد و در مسیر درآمد زایی، به جای رقابت 
کور، هم افزایی ایجاد کند. این مدل رفتاری، مهارت های نرم مثل؛ ارتباط مؤثر، همدلی و شبکه سازی را تقویت 

می کند؛ مهارت هایی که در دنیای امروز، کلید موفقیت مالی و حرفه ای هستند.

شکل 40

شکل 41

بنابراين پاس دادن فقط یک مهارت ورزشی نیست؛ یک سبک زندگی است که می تواند ما را به گل های 
بزرگ تری در زندگی برساند.

نکته

 انواع پاس: در وضعیت های مختلفی می توان پاس را انجام داد: 
 �ایستاده	 �با پرش

 �در حال راه رفتن	 �در حال پرش عمودی
 �در حین دویدن

 حالت های پاس متناسب با وضعیت های مختلف عبارت اند از: 

 �از بالا
 �در حدود نیم تنه بالایی

 �در ناحیه ران
 �در ناحیه نیم تنه پایینی

وضعیت پاس ضربه ای بالای شانه
حالت  بهترین  این  کنید،  توجه  روبه رو  عکس  به 
قرارگیری دست ها برای پاس می باشد. آیا می توانید 
وضعیت دست ها و زوایای قرارگیری مفاصل را توضیح 

دهید؟
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به زاویه پرتاب در هنگام پاس، در شکل قبل توجه کنید و به یاد داشته باشید، چنانچه آرنج ها از شانه 
به  منجر  استفاده کنید  پرتاب  برای  آرنج ها  از  بالا تنه  به جای چرخش  پرتاب  یا هنگام  و  باشند  پایین تر 

آسیب های ماندگار خواهد شد.

نکته

1 در گروه های چند نفره تقسیم شوید و در فاصله 

4 تا 5 متری از دیوار ها قرار بگیرید، نفر اول توپ 
می رود  آخر صف  به  و  می کند  پرتاب  دیوار  به  را 
به  و  کرده  دریافت  را  بازگشتی  توپ  بعدی  نفر  و 
دیوار پرتاب می کند و نفر بعدی دریافت می کند و 

همچنان تمرین تکرار می شود.
گروه  دو  هر  به صورتی که  مختلف  درگروه های   2

رو به روی هم در فاصله 3 تا 4 متری باشند، بایستید. 
یک گروه توپ داشته باشد، با سوت مربی پاس را به 
با پابکس به آخر  صف مقابل ارسال کنید و سریع 
صف گروه خود بروید و همین حرکت را تکرار کنید. 
سعی کنید که در دریافت و پاس توپ آنقدر عملکرد 
مناسبی ارائه دهید که به زمین خوردن توپ به صفر 

برسد. فاصله را تا 10 متر افزایش دهید.
3 در گروه های 5 تا 7 نفره تقسیم شده و بازی هایی 

طراحی و اجرا کنید که از پاس و دریافت در آنها 
استفاده شود.

4 همانند تصویر گروه بندی شوید، بعد از دریافت 

و ارسال توپ به انتهای صف مقابل بروید.

شکل 44

شکل 42

شکل 43

فعالیت
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نحوه اجرای تکنیک پاس
بر اساس مطالب قبلی و فعالیت های انجام شده اصول بیو مکانیکی انجام تکنیک پاس در مراحل زیر خلاصه می شود:

1 �ایستادن در حالت تعادل

2 �گرفتن توپ با انگشت ها

3 �قرار دادن پای مخالف دست پرتاب به جلو و یا قرار دادن پای موافق دست پرتاب به عقب

4 �بالا بردن دست پرتاب به گونه ای که آرنج کمی بالاتر از شانه قرار بگیرد، مچ دست پرتاب رو به نفری باشد 

که دریافت کننده است.
5 �دقت کنید که دست پرتاب در دو نقطه زاویه پیدا می کند. زاویه عضله سه سر با کنار بدن که بیشتر از 90 

درجه و زاویه ساعد یا دو سر بازویی که کمی بیشتر از یک زاویه باز می باشد. دست مخالف هم در جلوی 
بدن به سمت هدف قرار می گیرد.

6 �چرخش نیم تنه بالایی به سمت دست پرتاب و سپس به سمت هدف و پرتاب شلاقی دست به گونه ای که 

در امتداد حرکت دست به سمت هدف پرتاب شود. به شکل های 45 تا 49 توجه کنید.

A B C

شکل 45ـ حالت بدن هنگام پاس

شکل 46ـ حالت بدن هنگام پاس دادن
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شکل 47ـ حالت بدن بعد از رها شدن توپ

A B C D

شکل 48ـ پاس از بالای سر و شانه

E D C B A

A B C D

شکل 49ـ پاس در حال پرش
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 �توجه کنید که انگشتان دست کاملًا در پرتاب نقش مهمی ایفا می کنند. جهت حرکت آنها توپ را هدایت 
می کند.

 �دقت کنید که حتماً می بایست چرخش بالا تنه داشته باشید، در غیر این صورت ممکن است که کمر 
را به عقب ببرید و توپ را پرتاب کنید که موجب درد های کمری و با تکرار موجب آسیب های مزمن 

می شود.

نکته

 �تمرینی طراحی کنید که حداقل 4 گروه تشکیل داده شود و در هر گروه حداقل 3 نفر عضو داشته  1

باشد و نکات زیر در آن اجرا شود:
 �حرکات از ساده به مشکل باشند؛

 �از پاس و دریافت در آن استفاده شود؛
 �هر نفر فقط می تواند 3 قدم با توپ حرکت کند؛

 �همه در حال تکاپو و حرکت باشند؛
 �همانند تصویر بایستید و پاس و دریافت را انجام دهید. 2

شکل 50

فعالیت کلاسی
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شکل ها و علائم اختصاری هندبال
مسیر بازیکن بدون توپ

مسیر فرضی توپ

مسیر بازیکن حامل توپ

دریبل

مسیر شوت

دفاع بلوک

بازیکن حمله
بازیکن دفاع

دروازه بان
توپ

بازیکن حمله با توپ

بازیکن مهاجم و مدافع جهت دار

مسیر پاس

شکل 51

ارزشیابی
 �با رسم زمین هندبال، سه نمونه تمرین برای پاس و دریافت بکشید. موارد زیر در تمرینات رعایت شود.

ـ یک نمونه تمرین ساده؛
ـ یک نمونه تمرین در حد متوسط؛

ـ یک نمونه تمرین مشکل؛
 �عملکرد هر یک از عضو های زیر در هنگام پاس و دریافت چگونه است؟

جدول 1

عملکرد در شوتعملکرد در پاسعضوردیف

انگشت ها1

مچ دست پرتاب2

آرنج دست پرتاب3

نیم تنه بالایی4

پا ها5

پاس مچی
 حال که پاس ضربه ای بالای شانه را آموختید، به این سؤال پاسخ دهید: 

 �به نظر شما این پاس در چه فواصلی کاربرد دارد؟
 �آیا برای فاصله های 1 تا 2 متر هم می توان از آن استفاده کرد؟
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نحوه اجرای پاس مچی
1 �توپ را در حدود کمر و دو دستی می گیریم و پا ها به اندازه عرض شانه باز می شود.

2 �از پهلو یک گام به سمت هدف بردارید و در حالی که توپ را با یک دست یعنی همان دست پرتاب هدایت 

می کنید آرنج شما به سمت یار دریافت کننده قرار می گیرد. وزن خود را به سمت هدف منتقل کنید آرنج 
باز می شود مچ دست می چرخد توپ به همراه دامنه حرکت دست از کتف و با مچ پرتاب می شود و جهت 

انگشت ها توپ را هدایت می کند.
3 �در ادامه حرکت دست پاس دهنده به دنبال توپ کشیده می شود و وزن به سمت دست پاس دهنده منتقل 

می شود.

با رعایت 3 نکته ذکر شده بالا به یکدیگر پاس دهید،  دو به دو در مناطق مختلفی از زمین بایستید و 
بررسی کنید که با انجام چه کارهایی می توانید ارسال و دریافت توپ بهتری داشته باشید.

C

A B C D

D EBA

شکل 52ـ پاس مچی به راست و چپ از جلوی بدن و نحوه اجرا

شکل 53ـ پاس مچی به سمت چپ و از جلوی بدن و نحوه اجرا

فعالیت کلاسی
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شکل 54ـ پاس مچی از پشت بدن و نحوه اجرا
CBA D

آرنج را بیش از حد نچرخانید، حتماً با خم شدن زانو ها حالت فنریت بدن را حفظ کنید تا از آسیب دیدگی 
آرنج ها جلوگیری کرده و در انتقال وزن فشار روی زانو ها کم شود.

نکته

 �مانند تصویر بایستید، ارسال پاس  1

به صورت مربع باشد و بعد از آن 
از  بروید.  خود  صف  انتهای  به 
استفاده  می توانید  پاس هایی  چه 

کنید؟

را  پاسی  بایستید،  تصویر   �همانند  2

به  کرده اید  دریافت  قطر  از  که 
صف رو به روی خود ارسال کنید، 
دریافت کننده باید توپ را به قطر 

پاس دهد.

شکل 55

شکل 56

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی
و در حال حرکت  باشد، می بایست دو به دو  نیمه زمین  آغاز در  نقطه  و  تقسیم شوید  نفره  در گروه های دو 
پاس کاری کنید، این در حالی است که یکی از شما باید به صورت مارپیچ از 10 مانع مخروطی که تا 9 متر 
چیده شده است رد شود. در منطقه 9 متر، فرد مارپیچ رونده توپ را دریافت کرده و به سمت دروازه شوت کند.

 �در حین حرکت و پاس کاری هر بار که توپ لو برود، یک امتیاز از شما کم می شود.
 �رانینگ )خطای گام اضافه( و دبل یک امتیاز از شما کم می کند.

حرکت

حرکت رو به جلو و رو به عقب )کشویی، لاین یا پیستونی(
تا به حال چند بار به مراکز خرید سنتی و مکان های شلوغ رفته اید؟

چه تجاربی از راه رفتن ها و حرکت کردن مردم و خودتان دارید؟
چند مثال در این زمینه می توانید بیان کنید؟

شاید یکی از سخت ترین کارها، خرید قبل از عید، آن هم در بازار های شلوغ باشد، البته اگر سعی کنید که به 
دیگران برخورد نکنید، مدام مجبور هستید تا جا خالی بدهید تا با اشیا و افراد برخورد نداشته باشید. گاهاً هم 
کل ترفتد هایتان خنثی شده و ضربه شدیدی از برخورد تن به تن با دیگران را تجربه خواهید کرد. در زمین 
هندبال هم اگر مهارت های لازم برای حرکت را نداشته باشید، مثل همان بازار، ناگزیر به عقب نشینی هستید.

حرکت پیستونی و حرکت به پهلو
چه برداشتی از دو عنوان بالا دارید؟

اگر »کارِ پا« در هندبال به گوشتان خورده باشد، قطعاً تمایل دارید تا بیشتر در مورد آن بدانید. در ادامه با 
بیان نکاتی در این زمینه به چگونگی اجرای آن می پردازیم.

ایستادن و حرکت نکردن در هندبال، یک مانع بزرگ چه در حمله و چه در دفاع است. مثل این است که 
انگشتان دست نتوانند در هماهنگی با هم کار کنند. کارِ پا و دانستن نحوه اجرای صحیح آن از مهم ترین 
مهارت های بنیادی در اجرای بازی هندبال است. با دانستن چگونگی انجام صحیح مهارت »کارِ پا« می توانید 

بهترین عملکرد را داشته باشید.
حرکت روی پا ها به جلو و عقب

اجرای  و  انجام  در  شما  به  که  است  مهارت هایی  مهم ترین  از  یکی  پا  کارِ  شد،  داده  توضیح  همان طور که 
مهارت های انفرادی، گروهی و تیمی کمک شایانی می نماید. قطعاً تا به حال پابکس به جلو و عقب را تمرین 
کرده اید، برای شروع کارِ پا در هندبال بعد از مهارت در اجرای پابکس به جلو و عقب، باید دویدن به جلو و 
عقب را کاملًا بیاموزید و در آن حرفه ای شوید. هندبال امروز، با سرعتی که دارد، جایی برای انجام پابکس 
برای شما نمی ماند و جهت رعایت اقتصاد حرکت می بایست حتماً به جلو و عقب دویدن ساده و با سرعت را 

به مهارت کلیدی خود تبدیل نمایید.
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حالا که حرکت پا به جلو و عقب را کاملًا آموخته اید، می توانید از آن برای یک اجرای بسیار مهم گروهی و 
تیمی استفاده نمایید. حرکت کشویی و یا پیستونی پایه تمام اجراهای تاکتیکی در زمین هندبال است.

 حرکت پیستونی برای اجرا های گروهی و تیمی در سه شماره انجام می شود: 
1 �دویدن برای دریافت توپ و در حرکت بودن قبل از دریافت توپ؛

 �برداشتن سه گام برای داشتن حرکت مؤثر بعد از دریافت توپ؛ 2

3 �عقب نشینی سریع و آماده شدن بعد از ارسال توپ، برای حمله مجدد؛

در عرض زمین هندبال با فاصله 3 متر از دیگران بایستید و با صدای سوت مربی به جلو و عقب بدوید. اگر 
زمین خوردید از مربی خود کمک بگیرید تا تکنیک صحیح به جلو و عقب دویدن را به شما آموزش دهد.

تمرین

در این حرکت دقت کنید که از پهلو به سمت دروازه نباشید، حتماً باید رو به دروازه حرکت کنید.
تا سه قدم می توانید گام بردارید و بعد از آن یا باید دریبل بزنید و یا پاس بدهید و یا شوت کنید.

نکته

نحوه اجرای حرکت
1 �برای دریافت توپ حرکت می کنیم در حالی که دست ها آماده برای دریافت توپ هستند؛

2 �بعد از دریافت توپ از هم تیمی و هم زمان با آن، برداشتن گام مخالف دست پرتاب؛

3 �سپس با پای موافق دست پرتاب گام دوم را برمی داریم؛

4 �در ادامه حرکت و در شرایطی که گام سوم که همان پای پرش ماست را بر می داریم، بالا تنه به گونه ای 

بچرخد که شانه ها عمود بر دروازه باشد و در همین حال دست را در حالت پاس ضربه ای بالای شانه می بریم.
5 �توپ را پاس می دهیم و به جای قبلی خود، برمی گردیم.

فلسفه هماهنگی در اجرای گروهی و تیمی جا به جایی های کشویی و جانبی )هماهنگی برای خلق فرصت 
در زمین و زندگی(

در هندبال، جا به جایی های کشویی فقط تاکتیک ورزشی نیستند، بلکه فلسفه ای از زندگی هستند؛ جایی که 
به ما می آموزند چگونه در کنار دیگران حرکت کنیم، جای  ایثار، هماهنگی و تصمیم گیری سریع  اعتماد، 
خالی همدیگر را پر کنیم و با انعطاف پذیری فرصت های تازه بسازیم. همان طور که یک تیم با پاس به موقع 
و حرکت هماهنگ به سمت گل می رود، ما هم در زندگی و کسب و کار با تقسیم مسئولیت، حمایت متقابل 
و ریتم مشترک می توانیم بحران ها را مدیریت کنیم، شبکه ای از اعتماد بسازیم و ارزش های بزرگ تری خلق 
کنیم. این فلسفه نه تنها روابط انسانی ما را عمیق تر می کند، بلکه در آینده مالی نیز کلید موفقیت است؛ چون 
کسی که بلد باشد »پاس بدهد« و »هماهنگ حرکت کند«، می تواند تیمی بسازد که سریع تر از رقبا فرصت ها 

را شکار کند و به دستاورد های بزرگ زندگی برسد.
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حرکت از پهلو
به سمت جلو در هندبال  تا الان در ذهن شما هم سؤال شده است، علاوه بر حرکت  احتمالاً  همان طور که 
می بایست حرکت از نوع دیگری هم داشته باشیم. حرکت به طرفین، که با عنوان حرکت از پهلو در ادامه به 

آن می پردازیم.
 چگونگی اجرای حرکت از پهلو: 

1 �به طرفین حرکت کردن با پابکس و پای کراس انجام می شود. به هر دو جهت، راست و چپ

2 �تعادل در حرکت می بایست حفظ شود.

برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

دروازه ها  به  رو  تصویر  همانند   1

اول صف چپ  نفر  گروه بندی شوید. 
که توپ دار است به سمت جلو حرکت 
می کند، در حین گام سوم او نفر اول 
و  کرده  حرکت  راست  سمت  گروه 
پاس را از او دریافت می کند و بعد از 
سه قدم حرکت به سمت دروازه، پاس 
را به نفر بعدی گروه چپ که در حال 
ارسال  است  دروازه  به سمت  حرکت 
می کند و همین تمرین ادامه می یابد.
2 در گروه های 6 نفره رو به دروازه 

بایستید و حرکت بالا را اجرا کنید؟
آیا مشکلی در اجرا می بینید؟

برای بهتر شدن حرکت چه راهکارهایی پیشنهاد می کنید؟

شکل 57

دویدن به سمت جلو و عقب، یکی از مدل های حرکت پا در هندبال است که کاربرد بسیاری در حرکات 
کشویی دارد.

هر دو حرکت پا، دویدن به جلو و عقب و حرکت به پهلو یا طرفین، هم در حمله و هم در دفاع کاربرد دارند.
توجه کنید که در هنگام اجرای حرکات، زانو ها صاف نباشند، حتماً زانو ها خم باشند تا از آسیب دیدگی 

آنها جلوگیری کنید.

نکته

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی
در گروه های سه نفره به صورت مثلث 3 در 3 قرار بگیرید. این مثلث ها در مناطق بغل گوش و میانی زمین 
تشکیل شوند. حالا ضمن اینکه در هر مثلث نفرات می بایست با اجرای حرکات جانبی یا پهلو جهت عقربه های 
ساعت حرکت کنند، توپ مدام باید از مثلثی به مثلث دیگر پاس داده شود. شروع حرکت با یک توپ است و 
مربی در حین انجام تا 3 توپ را وارد چرخه می کند. گروهی برنده خواهد بود که توپ را لو نداده باشد. )زمان 

اجرا 3 تا 5 دقیقه(

در گروه های 6 نفره در یک نیمه زمین هندبال در حالی که یک گروه نقش دفاع را دارند و یک گروه 
نقش حمله، قرار بگیرید. هر گروه 5 دقیقه حمله و 5 دقیقه دفاع انجام می دهند. حرکت حمله می بایست 

کشویی باشد و حرکت دفاع کشویی و پهلو، به صورتی که اجازه عبور به مهاجم را ندهد.

 �حمله فقط می تواند 3 قدم حرکت کند و اگر نیاز بود از دریبل استفاده کند.
 �دفاع ها به سمت مهاجم حرکت کشویی کنند و با لمس بدن مهاجم و اجبار وی به پاس دادن به خط 

6 متر بازگردند. در صورت لزوم با حرکت پهلو هم تیمی خود را پوشش دهند.
 �لو رفتن توپ امتیاز منفی، نفوذ حمله به دفاع امتیاز منفی برای مدافع و مثبت برای مهاجم و مختل 

کردن حمله مهاجم دارای امتیاز مثبت برای دفاع می باشند.

شکل 58

فعالیت کلاسی
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دریبل
با شنیدن کلمه دریبل چه تعریفی به ذهن شما خطور می کند؟

معمولاًً بازیکنان مبتدی هنگام یادگیری هندبال تمایل زیادی به دریبل کردن دارند و به همین خاطر کمتر 
می توانند پویایی این ورزش مهیج و سریع را تجربه کنند. اگر دریبل زدن درست و به موقع در بین سایر 

مهارت های بازیکنان قرار گیرد به جذابیت بازی و عملکرد بازیکن کمک شایانی خواهد کرد.

به دلیل خلق موقعیت گل زنی برای خود یا بازیکنان هم تیمی دریبل زدن مهم است.
نکته

 دریبل زدن در 3 حالت زیر تحرک و تأثیر شما را در بازی افزایش می دهد: 
 �وقتی که در ضد حمله مالک توپ می شوید و هیچ بازیکن هم تیمی برای ارسال پاس در زمین مقابل نداشته 
باشید و مدافعی بین شما و دروازه حریف قرار نداشته باشد، برای شوت زدن، به سمت دروازه دریبل کنید.
اگر تک به تک و با استفاده از سه گام مدافع را جا گذاشته و می بینید که فضای باز بین شما و دروازه وجود 
دارد، یک یا چند دریبل به شما امکان استفاده از سه گام دیگری جهت رسیدن به منطقه حمله و شوت کردن 

به دروازه را می دهد.
 �هنگامی که قادر به پاس دادن به هم تیمی نیستید، دریبل کردن به شما امکان می دهد که از خطای 3 ثانیه 

که باعث پرتاب آزاد برای حریف می شود جلوگیری کنید.
یک  و  کنید  حرکت  دریبل  با  و  حریف  دروازه  سمت  به  سرعت  با  می توانید  کردید،  توپ دزدی   �چنانچه 

ضد حمله دوست داشتنی را انجام داده و به یک گل شیرین دست یابید.

در هندبال شما می توانید قبل و بعد از دریبل کردن 3 گام حرکت کنید.
نکته

نحوه دریبل زدن
در حالی که یک دستتان باز است و از بالا توپ را گرفته اید و آن را 
کنترل می کنید، آرنج خود را برای هدایت توپ به زمین باز کنید. 
وقتی آرنج را باز می کنید مچ را به طرف پایین خم کنید و با مچ 
دست و انگشتان توپ را به سمت زمین هدایت کنید. توپ برگشتی 
از زمین را با استفاده از حرکت آرنج، مچ و انگشتان مجدد به سمت 
دریبل می زنید سرتان  که  زمانی  کنید  کنید، سعی  هدایت  زمین 
روی توپ متمرکز نشود و نگاهتان به دروازه باشد. سر را به سمت 
مسیر حرکت نگه دارید تا بتوانید از فرصت هایی که برای گل زدن یا 

پاس دادن دارید استفاده کنید.

)الف(

)ب(

)ج(

شکل 59ـ حالت دست هنگام دریبل
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شکل 60  ـ دریبل مهارتی
)الف( )ب(

1 �درون فضای 6 متر بایستید، همه توپ داشته باشید، یک دقیقه فرصت دارید تا دریبل بزنید و حداقل 

6 بازیکن را لمس کنید. )خطا ها: لو رفتن توپ، بیرون آمدن از منطقه 6 متر(
2 �همانند تصویر، روی خطوط عرضی بایستید، با دریبل به سمت خط عرضی زمین مقابل به گونه ای 

حرکت کنید که با دیگر بازیکنان هیچ گونه برخوردی نداشته باشید.

3 �همانند تصویر با دریبل حرکت کنید و پس از دور زدن مانع به انتهای صف گروه خود برگردید.

تمرین کلاسی

شکل 61
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4 �همانند تصویر موانع را با دریبل و به صورت مارپیچ رد کرده، به آخر صف برگردید.

شکل 62

شکل 63

به عنوان داور به مربی خود  اگر در بین شما کسی قادر به فعالیت جسمانی در این جلسه نیست، حتماً 
کمک کند.

نکته
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ارزشیابی
از نیمه زمین هندبال تا خط 9 متر در 4 منطقه از زمین مانع های مخروطی با 2 متر فاصله از یکدیگر قرار 
دهید. تقریباً 5 مانع در هر ردیف قرار خواهد گرفت، به گروه های مساوی تقسیم شده و پشت مانع اول هر 
منطقه که در نیمه قرار گرفته بایستید، با صدای سوت مربی کرنومتر زده می شود و نفرات اول شروع به حرکت 
همراه با دریبل و به صورت مارپیچ از بین موانع می کنند، بعد از عبور از آخرین مانع به محل هایی که در دروازه 
مشخص شده شوت زده و با پابکس عقب به صف خود باز می گردند. زمانی که هر نفر به انتهای صف رسید 

نفر بعدی بدون سوت حرکت را انجام می دهد، تا صف تمام شود.
 �گروهی که زود تر و با زمان پایین تر و خطای کمتر کار را به اتمام برساند برنده است.

 �از کنترل خارج شدن توپ در حین دریبل، برخورد به موانع، برگشتن از رو به رو به صف، و شوت در جایی 
خارج از محل تعیین شده هر کدام یک امتیاز منفی محسوب می شود.

شوت
کلمه شوت چه چیزی را در ذهن شما تداعی می کند؟

چنانچه پاس ضربه ای بالای شانه را با تمام توان به سمت دروازه به هدف گل زدن پرتاب کنید، شما شوت 
را انجام داده اید.

انواع شوت
نام گذاری انواع شوت برحسب طرز اجرای آن انجام می شود:

1 �شوت ثابت یا ساده یا شوت درجا

2 �شوت در حال حرکت

3 �شوت با پرش عمودی

4 �شوت از گوشه

همان طور که گفته شد معمولی ترین نوع شوت، همان پرتاب محکم پاس ضربه ای بالای شانه است.
شوت در حال حرکت: شوتی است که شما در حین دویدن معمول در زمین هندبال یعنی در حال اجرای 
حرکت پیستونی یا کشویی و بدون پرش به سمت دروازه انجام می دهید )منوط به اینکه بیش از سه قدم نشود(.
شوت با پرش عمودی و یا شوت پرشی: پرکاربرد ترین شوت در هندبال است. افزایش توانایی در پریدن و 

شوت کردن از بالای دفاع و پریدن درون محوطه دروازه شما را تهدیدی برای گل زنی می کند.
 گروه شوت در مناطق مختلف عبارت اند از: 

شوت از گوشه: همان شوت پرشی است که از زاویه بسته تری نسبت به دیگر مناطق انجام می شود.
 شوت خط زن: که شامل شوت های با پرش افقی است و نکته مهم برای اجرای این نوع شوت پرش بیشتر به 

داخل منطقه 6 متر و نزدیک تر شدن به دروازه می باشد.
 چرا شوت کردن مهم است؟ 

هندبال یک بازی با سرعت بالاست. شما باید قادر باشید شوت مناسب هر موقعیت را شناسایی و اجرا کنید. 
مهم نیست که شما در چه پستی بازی می کنید.
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چند قانون کلی وجود دارد که کارایی و عملکرد شما به عنوان یک شوتیست خوب، به فهم و اجرای این مبانی 
بستگی دارد:

 �دریافت توپ و شوت به سمت دروازه حتماً باید در حال دویدن با سرعت و در راستای حرکت تیم باشد تا 
توپ با قدرت و سرعت پرتاب شود.

 �در حین شوت نگاه به دروازه باشد و شوت به جایی پرتاب شود که دروازه بان آن را پوشش نداده است.
 �شوت باید با تمام قدرت به سمت دروازه پرتاب شود. چهار گوشه دروازه بهترین فضا ها برای شوت هستند.

 �از محدودیت های خود آگاه باشید، تمایل به شوت در تمام نقاط زمین یکی از اشتیاق های شماست اما آیا 
امکانش را هم دارید؟ به خاطر داشته باشید که با توجه به نقاط قوت خود و با زیرکی تمام می بایست بهترین 

فاصله و بهترین فضا را برای شوت انتخاب کنید.
 �اگر روزنه ای برای شوت پیدا کردید، درنگ نکنید. سعی کنید از بین مدافعان خود را به محوطه دروازه 
نزدیک کرده و شوت کنید. پای شما نباید خط 6 متر را لمس کند و یا توپ را از فضای خالی بین مدافعان، 
با یک پرتاب سرعتی به سمت دروازه شوت کنید. برای ورود به منطقه 6 متر می توانید از پرش به محوطه 

استفاده کنید.

 �اگر در حین دویدن برای شوت به مدافعی که در وضعیت صحیح دفاعی قرار گرفته برخورد کنید خطای  1

شارژ انجام داده اید.

 �از 100% شوت ها و حمله هایی که به سمت دروازه انجام می شود تقریبا 75 % آنها در فاصله بین مناطق  2

بغل گوش راست تا بغل گوش چپ زمین می باشد و فقط 25% شوت ها از مناطق گوش زمین انجام 
می شود.

 �اگر بدون توجه توپ را به سمت صورت مدافع ساکن پرتاب کنید و باعث در خطر قرار دادن حریف  3

شوید موجب اخراج شما از زمین به مدت 2 دقیقه می شود.

نکته

شکل 65شکل 64ـ خطای شارژ

75% شوت ها از این مناطق انجام 
می شوند.
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شوت از بین مدافع

 نحوه اجرای انواع شوت: 
1 �شوت ثابت: در حالی می ایستید که پای دست پرتاب به سمت عقب قرار گیرد. دست پرتاب به گونه ای قرار 

می گیرد که بازو با پهلوی بدن زاویه بیشتر از 90 درجه و با ساعد زاویه باز داشته باشد. نیم تنه بالایی به 
سمت دست پرتاب یا توپ دار می چرخد و سپس با تمام قدرت به سمت دروازه چرخیده، دست به سمت 
هدف پرتاب می شود و با حرکت نهایی مچ و انگشت ها توپ به هدف پرتاب می شود در امتداد حرکت بازوی 

پرتاب کننده به سمت جلو و در امتداد پرتاب کشیده می شود.

شکل 67
)الف( )ب( )ج( )د( )هـ(

رعایت نکردن موارد گفته شده موجب آسیب در ناحیه کمر، کتف یا آرنج خواهد شد.
نکته

شکل 66

 �رو به روی دروازه و پشت خط6 متر بایستید و شوت ساده را 10 بار اجرا کنید. 1

 �سپس پشت منطقه 9 متر با همین تعداد تکرار پرتاب ها را به گونه ای انجام دهید که هدف شما برای  2

شوت چهار گوشه دروازه باشد.

تمرین
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2 �شوت در حال حرکت: در حال دویدن به محض دریافت توپ از سه گام استفاده کنید، روی قدم دوم توپ 

را سریعاًًًًًًًً به بالا ببرید بازوی دست توپ دار را به سمت عقب در حالتی که آرنج زاویه ای باز دارد ببرید، با 
چرخش نیم تنه شانه ها عمود به دروازه شوند. به سمت هدف بچرخید و هم زمان با اتمام گام سوم چرخش 
بدن به سمت هدف را کامل کنید، توپ را به سمت دروازه به گونه ای پرتاب کنید که دست به سمت دروازه 
کشیده شده و مچ و انگشت ها به سمت دروازه و هدف باشد. مانند شوت قبلی در امتداد حرکت بازوی 

پرتاب کننده به سمت جلو و در مسیر پرتاب کشیده می شود.

شکل 68

گروه های  در  تصویر  همانند   1

مختلف در گوشه های زمین بایستید. 
به  مانع  سمت  به  دویدن  شروع  با 
نفری که بین 6 و 9 متر ایستاده پاس 
دهید، مانع را دور بزنید و به سمت 9 
متر بدوید توپی که به شما برگردانده 
می شود را با سه قدم در حال دویدن، 

به سمت دروازه شوت کنید.

2 ابتدا 10 بار از حالت ایستاده شروع به حرکت کرده و تکنیک را اجرا کنید. پس از آن، در نیمه زمین 

با توپ بایستید، مربی شما در فضایی بین 9 متر و نیمه قرار می گیرد، با صدای سوت توپ را به مربی 
پاس دهید و با سرعت به سمت 9 متر بدوید، مربی در نزدیکی 9 متر توپ را به شما بر می گرداند، حالا 

با اجرای تکنیک، به سمت دروازه شوت بزنید.

شکل 69

فعالیت کلاسی
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3 �شوت پرشی: این نوع از شوت برای شوت از بالای دفاع و پرش به داخل محوطه 6 متر استفاده می شود. 

در حال دویدن توپ را دریافت کنید، به محض دریافت سه گام را شروع کنید در گام آخر زانو خم شود 
تا حرکت رو به جلو تبدیل به پرش عمودی شود، هنگامی که از روی زمین به سمت بالا می پرید برای 
حفظ تعادل بازوی مخالف دست پرتاب را کمی جلوی بدن بالا ببرید به همراه آماده شدن دست پرتاب 
در زاویه های گفته شده در شوت های قبلی نیم تنه بالایی می چرخد، با تمام قدرت شوت انجام می شود و 
بدن به سمت هدف و پرتاب کشیده و با پرتاب توپ به سمت هدف، شوت انجام می شود. )به اشکال دقت 

کنید، حالت بدن بازیکن در هنگام پرتاب را به خوبی به خاطر بسپارید(.

شکل 70

 �سه گام هندبال برای کسانی که با دست راست شوت می کنند با آهنگ زیر اجرا می شود: 1

چپ ـ راست ـ چپ
برای کسانی که با دست چپ شوت می کنند هم به صورت زیر است:

راست ـ چپ ـ راست
 �هم زمان با رفتن دست غالب به زاویه پرتاب، پای موافق هم از مفصل لگن به پهلو می رود، زانو هم در  2

این حالت خم است.

نکته
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1 همانند تصویر گروه بندی شوید و 

با سه گام پرشی به سمت دروازه شوت 
بزنید.

2 در دو گروه همانند شکل، روی دو 

دروازه تقسیم شوید. یک گروه مالک 
توپ هستند. نفر توپ دار و بدون توپ 
هم زمان با سوت مربی به سمت موانع 
به سمت  آن  از  پس  و  کرده  حرکت 
دروازه می روند، نفر توپ دار با سه گام 
پرشی، به سمت دروازه، درحالی شوت 
می کند که نفر بدون توپ خود را به 6 
متر رسانده دو دست خود را به سمت 
می ایستد.  همان جا  و  باز کرده  بالا 
انجام  وی  دست  بالای  از  باید  شوت 

شود.

شوید  گروه بندی  تصویر  همانند   3

به  از روی دو مانع کوتاه،  با پرش  و 
سمت دروازه شوت کنید.

شکل 71

شکل 72

شکل 73

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی تكنكي در هندبال

مراحل کاررديف
شرايط انجام كار

)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، 
مکان و...(

نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ابزارهای ارزشيابي
نمره ممكن

تعاریف هندبال، 1
قواعد و قوانین

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار 
صاف، سوت، ابزار مكانكيي به روز

و  رنگی  گچ های  آموزشي،  سي دي 
مرتبط منابع  و  کتاب ها  ـ  سفید 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3به کارگیری خوب و شناخت مبانی هندبال و قوائد و قوانین آن

و  قوائد  و  هندبال  مبانی  ناقص  شناخت  و  ناقص  به کارگیری 
آن 2قوانین 

عدم به کارگیری و شناخت ناقص مبانی هندبال و قوائد و قوانین 
1آن

کار با توپ2

و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
به  مكانكيي  ابزار  سوت،  صاف،  ديوار 
روز، سي دي آموزشي، گچ های رنگی 
مرتبط منابع  و  کتاب ها  ـ  سفید  و 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3انجام دادن خوب تمرینات کار با توپ

2انجام دادن با اشكالات جزئي تمرینات کار با توپ

1اجراي اشتباه تمرینات کار با توپ

3

تکنیک های 
هندبال )اجرای 
پاس و دریافت(

نحوه اجرای کارپا 
اجرای شوت 

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار 
روز،  به  مكانكيي  ابزار  سوت،  صاف، 
سي دي آموزشي،ك تاب، گچ های رنگی 

و سفید ـ کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

اجرای کامل و صحيح تکنیک های هندبال پاس و دریافت
3نحوه اجرای کارپا اجرای شوت 

اجرای با اشكالات جزئي تکنیک های هندبال پاس و دریافت
2نحوه اجرای کارپا اجرای شوت 

عدم اجرای تکنیک های هندبال پاس و دریافت
1نحوه اجرای کارپا و اجرای شوت

شایستگی های غیرفنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش: 

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت 
نکات زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

انجام کار ـ  لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند  از  استفاده 
اوليه  مكان  به  آموزشي  وسايل  ٢برگرداندن 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ رها کردن 
١هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

ك سب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
ك سب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليفك اري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيطك اري ممكن است انجام هرك ار بايك فيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجامك ار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابرك ارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی ازك ارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجامك ار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيب يابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120302كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجراي صحيح، دريافت، دريبل و حركت به جلو و عقب، پاس دادن، شوت زدن و 
امتياز لازم كسب 

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تکنیک در هندبالکار3421120302کد کار:
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مقدمه
هنرآموز عزیز؛ مهارت های پایه که پیش از این آموختید، ابزارهای کار شما هستند. اما ابزار به تنهایی، سازنده 
نیست؛ این شما هستید که باید بدانید کجا و چگونه از این ابزارها استفاده کنید و شگفتی بسازید. در هندبال، 

شگفتی ها همان »تاکتیک«، »سیستم ها« و » همکاری های گروهی و تیمی« هستند.
تصور کنید می خواهید یک ساختمان عظیم بسازید؛ آیا می توانید بدون پی ریزی و ستون گذاری، به سقف 

برسید؟ قطعاً خیر.
و  دریبل  پایه مثل  مهارت های  تا  گرفته  قوانین  )از  مطالعه کردید  یادگیری یک  واحد  در  مباحثی که  تمام 
شوت(، در واقع همان » پی ریزی« و »ستون های« بدنی و ذهنی شما هستند. اکنون که زیر ساخت های خود 

را مستحکم کرده اید، زمان آن رسیده که به »ساختمان عظیم« برسید.
در این بخش، ما از سطح »مهارت فردی« عبور می کنیم و وارد سطح »هوش جمعی«، »مهارت های پیچیده« 
و اجراهای تیمی و گروهی می شویم. یاد می گیریم که چگونه مهارت های تکنیکی را در قالب تاکتیک های 
پیچیده به کار بگیریم تا تیممان به یک واحد شکست ناپذیر تبدیل شود. این مرحله، گذار از »توانایی انجام 

دادن« به »هوشمندانه بازی کردن« است.

استاندارد عملکرد
زدن یک پنالتی، انجام حرکت فریب و شوت و حالت دفاعی گرفتن

واحد یادگیری 2 

انجام تاکتیک و سیستم های هندبال
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اجرای شوت از گوشه ها

به درون  افقی که هنگام پرش  باشد، مسافت  بیشتر  اجرا  و میزان جهش شما در جریان  هرچه سرعت 
محوطه دروازه پوشش می دهید بیشتر خواهد بود.

نکته

شوت از مناطق گوش: به نظر شما چه نکاتی باید به کار برده شود تا بتوان این نوع شوت را انجام داد؟
پرسش

شوت از گوشه یکی از تکنیک هایی است که همه بازیکنان یاد می گیرند و مخصوص بازیکنان گوش زمین یا 
مناطق یک زمین است.

 در اجرای این تکنیک باید مراحل زیر را مد نظر داشته باشید: 
1 �دریافت در حال حرکت؛

2 �قرار گرفتن در موقعیت مناسب برای پرش؛

3 �پرش؛

4 �شوت؛

این شوت بسیار شبیه شوت پرشی است با رعایت چند نکته بیشتر.
از گوشه زمین که در اصطلاح زاویه 90 درجه خوانده می شود و در حال حرکت توپ را دریافت کرده، گام آخر 
یا پای پرش را پشت خط 6 متر به گونه ای قرار دهید که پا خط را لمس نکند، اکنون به داخل فضای 6 متر 
بپرید توپ را هم در همین حالت به بالا و زاویه پرتابی که در شوت پرشی گفته شد ببرید، به سمت دروازه 

بچرخید، روی دروازه و جا گیری دروازه بان تمرکز کرده و شوت کنید.

شوت از مناطق گوش را با کمک هم کلاسی خود و نظارت هنرآموز تمرین کنید.
فعالیت کلاسی
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در هنگام اجرای شوت از گوشه، چنانچه از زاویه 90 به سمت خط 9 متر حرکت کنید و بعد از دریافت از 
منطقه گوش )قبل از مدافع گوشه( و یا بین مناطق گوش و بغل گوش نفوذ کرده و شوت کنید، شما حرکت 
C را انجام داده اید. شوت گوش می بایست در فضای بین خط عرضی زمین و منطقه بازیکن مدافع گوش انجام 

شود. )به شکل ها با دقت نگاه کنید(.

شکل 74

با توجه به توضیحات تمرینات گذشته به احتمال زیاد به راحتی می توانید که تمرینات زیر را اجرا کنید، 
در صورت نیاز از مربی خود کمک بگیرید.

شکل 75

فعالیت
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پرتاب 7 متر یا پنالتی
اگر با خطا از یک موقعیت گل زنی واضح جلوگیری شود، داور پنالتی یا پرتاب 7 متر را اعلام می کند.

آیا می توانید مثال هایی در این مورد ارائه دهید؟
مربی می تواند هر بازیکنی را برای پرتاب پنالتی انتخاب کند. برای زدن پنالتی یک پا که معمولاًً پای تکیه گاه یا پرش 
است در تماس با زمین نگه داشته می شود که باید پشت خط 7 متر یا پنالتی قرار گیرد و خط را لمس نکند. از شوت 
ثابت برای این تکنیک استفاده می شود. تا وقتی که توپ از دست پرتاب کننده رها شود، دیگر بازیکنان باید پشت 
خط 9 متر بایستند. )بازیکنان هر دو تیم می توانند پشت خط چین 9 متر در هر نقطه ای که دوست دارند بایستند به 
جز در فاصله کمتر از 3 متر با فرد توپ دار( اگر بعد از انجام شوت، توپ به زمین برگردد هر بازیکنی که آن را دریافت 
کند مالک توپ است و می تواند جریان بازی را ادامه دهد )مشروط بر اینکه خطایی اتفاق نیفتاده باشد( اگر مهاجم 
باشد، می تواند مجدداًًً شوت کند و اگر مدافع باشد می تواند از آن برای ضد حمله و یا بازی در جریان استفاده کند.

شکل 76

شکل 77
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 پرتاب پنالتی در موارد زیر اعلام می شود: 
 �هنگامی که یکی از بازیکنان دفاع، فرصت مسلم گل را به خطا از تیم مقابل بگیرد.

 �بازیکن مدافع که رو به روی مهاجم توپ دار است به منظور کسب امتیاز به داخل محوطه دروازه خودی نفوذ کند.

بازیکنان زمانی می توانند از توپ برگشتی استفاده کنند که بازی با سوت داور متوقف نشود و یا اصطلاحاً 
خطای پرتاب از سوی پرتاب کننده صورت نگرفته باشد.

نکته

در پشت خط پنالتی یا هفت متر قرار بگیرید و با راهنمایی مربی خود شوت کنید.

چنانچه در حین پرتاب پنالتی پای ثابت شما روی خط 7 متر لیز بخورد و یا روی آن قرار بگیرد، خطا 
محسوب می شود.

نکته

ارزشیابی
بازیکن پشت خط 7 متر در حالی که 10 توپ در اختیار وی قرار می گیرد، می ایستد. 10 بار پرتاب پنالتی را 

انجام می دهد. به دو صورت ارزیابی انجام می شود.
1 �با حضور دروازه بان، که در این صورت هر پرتابی که منجر به گل شود، شامل امتیاز می شود.

2 �بدون حضور دروازه بان، در این حالت نقاطی در دروازه با کاور و یا علامت امتیاز گذاری می شوند. مثلًا؛ 

گوشه های دروازه 2 امتیاز، بغل های کناری دروازه 1 امتیاز و امتیاز منفی برای مرکز دروازه و یا اوت در 
نظر گرفته شود و مجموع امتیازات، نمره فرد را مشخص می کند.

شکل 78

فعالیت
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فریب دهی یا گول زدن )فینت1(
به شکل روبه رو نگاه کنید، چند تا بلوک می بینید؟

شکل 79 نمونه ای از خطای دیداری است که حاصل 
دو زاویه دید متفاوت است. نوع نگاه ما، برداشت های 
ما و تجربیات ما، داوری های ما را در مورد اتفاقات و 
در  گول زدن  یا  فریب  اما  می نماید.  تعیین  رویداد ها 
زمین هندبال به مهارتی گفته می شود که بر اساس 
میزان خبره بودن بازیکن و سرعت عمل و تجربه بازی 
او، فضایی برایش ایجاد می کند که برای خودش و یا 

هم تیمی موقعیت گل فراهم شود.

برای دست یافتن به فضا و موقعیت مناسب شوت، باید از تکنیک های گول استفاده کنیم. منظور از فریب دهی 
این است که موقعیتی را به وجود آوریم تا حریف ما دچار اشتباه شود و ما از فرصت به دست آمده استفاده کنیم.
هدف از مهارت گول، دور کردن ذهن حریف از حرکت اصلی است که قصد اجرای آن را داریم. در چنین حالتی 

حریف مقابل شما به انجام واکنش اشتباه مجبور می شود.
فینت یا گول از تکنیک های ابتدایی و پرکاربرد هندبال است که این امکان را به مهاجم می دهد تا خودش را 

از دفاع آزاد کند، برای اینکه:
1 �موقعیت بهتری برای شوت ایجاد شود.

2 �موقعیت بهتری برای پاس ساخته شود.

3 �موقعیتی ایجاد شود که از فضای خالی و بدون دفاع برای دریافت توپ و یا شوت استفاده شود.

4 �انحراف ذهن و فکر مدافع.

فینت؛ هنر تصمیم سازی در لحظه های بحرانی
برای  فیزیکی  از یک حرکت  فراتر  فینت در هندبال، 
عبور از مدافع است؛ این مهارت نمادی از قدرت ذهن 
در فریب هوشمندانه، تصمیم گیری سریع و خلق فرصت 
در شرایط محدود است. در زندگی روزمره، فینت به 
و  انعطاف پذیری  مسیر،  تغییر  با  چگونه  می آموزد  ما 
تحلیل لحظه ای، از موانع عبور کنیم؛ چه در مذاکره، 
چه در حل مسئله یا مدیریت بحران. در آینده شغلی 
نیز، توانایی »  فینت ذهنی« یعنی قدرت تشخیص زمان 
مناسب برای تغییر استراتژی، ارائه راه حل های خلاقانه 
و  کار آفرینی  مدیریت،  در  که  واکنش ها  پیش بینی  و 

ارتباطات انسانی نقش کلیدی دارد. فینت، تمرینی برای ذهنی چابک و رفتاری هدفمند است.

Feint ـ1

شکل 79

شکل 80
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 عوامل مؤثر در گول یا فینت: 
1 �فاکتور های جسمانی بازیکنان از قبیل سرعت، قدرت، چابکی، انعطاف پذیری و غیره

2 �فاکتور های فکری بازیکن از قبیل هوش و ذکاوت و غیره

3 �نوع سیستم دفاع اتخاذ شده از طرف تیم مقابل

4 �درک فضایی و زمانی بازیکن شامل جای گیری خود و مدافع ـ زمان اجرا ـ خاتمه

فینت شامل کلیه حرکاتی همچون دویدن، پاس، شوت در حالت واقعی است که به صورت های زیر انجام می شود:
1ـ گول بدن

گول بدن با استفاده از نیم تنه بالایی و پاها انجام می شود.
در حین اجرا، بازیکن مجری ممکن است توپ داشته و یا نداشته باشد.

)الف( )ب( )ج(
شکل 81

فینت بدن با توپ: این نوع گول زمانی استفاده می شود که:
 �با توپ به سمت حریف حرکت می کنیم تا به سمت ما برای دفاع کشیده شود طوری به حرکت برای شوت 
وانمود می کنیم که مدافع کناری هم برای کمک به حریف اول اضافه شود، حالا فضا برای هم تیمی شما 

ایجاد می شود تا به او پاس بدهید و او از فضای به وجود آمده برای نفوذ و رسیدن به گل استفاده کند.
 �همچنین زمانی که می خواهید دست پرتاب را برای شوت زدن از دفاع آزاد و یا دور کنید.

فینت بدن بدون توپ: این فینت برای رها شدن از حریف مقابل و قرار گرفتن در موقعیت بهتری برای دریافت 
توپ و یا پاس دادن است.

 �این مدل فینت توسط بازیکن حمله چه رو به دفاع و چه پشت به دفاع انجام می شود.
2ـ گول توپ )فینت توپ(

بازیکن حمله با اجرای گول بدن با ترکیبی از فیک پاس یا فیک شوت سعی در فریب بازیکن مدافع می کند.
 گول شوت )فینت شوت(: 

 �تظاهر به شوت برای گیج کردن دفاع
 �گول شوت ـ جا به جایی و نشان دادن شوت به یک سمت و شوت کردن توپ به سمت دیگر
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 گول پاس )فینت پاس( 
 �نشان می دهیم که می خواهیم پاس بدهیم و سپس شوت می کنیم.

 �نشان می دهیم که به حریف پاس می دهیم و سپس به هم تیمی خود پاس می دهیم.

حرکت اول در تاکتیک های حمله گروهی، و مورد دوم در حمله های سرعتی اجرا می شوند.
نکته

 �چند مانع مخروطی در منطقه بغل گوش زمین و از خط نیمه تا 9 متر بچینید. با صدای سوت از پشت  1

مانع اول شروع به حرکت کرده و با رسیدن به هر مانع، با گول بدن، آن را رد کنید. )بدون توپ(
 �به جای مانع از افراد استفاده کنید. در دو یا سه تکرار اول افراد ثابت هستند، اما در تکرار های بعدی تا  2

حدودی اجراکنندگان را دفاع کنند.
 �یک مدافع روی خط 9 متر مستقر شود، مربی یا یکی از بازیکنان در فاصله ای حداقل 3متری از مدافع  3

و بین خط نیمه و 9 متر بایستد، بازیکن مجری، از نیمه به مربی پاس داده و شروع به دویدن می کند، 
بعد از فینت بدن و هم زمان با رد کردن مدافع، توپ را دریافت کرده و به دروازه شوت می کند.

3ـ گول ساده
در این مدل گول، که ساده ترین نوع برای رد شدن از مدافع است، مهاجم توپ را با دو دست رو به روی خود 
و همانند شکل زیر نگه می دارد. ابتدا یک گام با پای مخالف دست پرتاب در جهت گول بر می دارد. هم زمان با 

حرکت پا، دست توپ دار و تنه به سمت حرکت پای گول کشیده می شود.
با مشاهده شروع حرکت مهاجم، مدافع جهت دفاع کردن به سمت حرکت مهاجم تغییر مسیر می دهد. در همین 
لحظه مهاجم با پای دیگر، یک گام سریع در جهت مخالف گام گول بر می دارد و از مدافع رد می شود. گام سوم 
یا پرش را می گذارد و با یک جهش شوت را انجام می دهد. در شکل زیر مهاجم راست دست است. و ریتم اجرا 
همانند سه گام معمول با آهنگ چپ ـ راست ـ چپ می باشد. برای چپ دست ها معکوس این آهنگ اجرا می شود.

)الف( )ب( )ج(
شکل 82

فعالیت
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شکل 83

بایستید،  زمین   �روی خط عرضی  1

به  شروع  مربی  سوت  صدای  با 
شنیدن  بار  هر  با  کنید.  دویدن 
صدای سوت گول ساده را اجرا و 
مجدد به مسیر خود ادامه دهید.

و  توپ  بدون  ابتدا  در  بالا   �تمرین 
سپس با توپ انجام شود.

 �در یک منطقه یا مناطق مختلف زمین به صورت صف بایستید و توپ داشته باشید. یک مانع مخروطی  2

هم بین 6 متر و 9 متر بگذارید. سعی کنید با اجرای گول ساده و یا ترکیبی از گول ساده و گول بدن، 
مانع را رد کنید و به سمت دروازه شوت نمایید.

 �دو به دو رو به روی هم و در منطقه 9 متر قرار بگیرید و با انجام گول ساده از مدافع عبور کنید. 3

 �فعالیت شماره 3 را تکرار کنید، اما در این فعالیت می بایست توپ به شما پاس داده شود. 4

شکل 84

فعالیت
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 �هر دو گول های ذکر شده در بالا در سمت مخالف هم قابل اجرا می باشند.
 �در اجرای گول )فینت( توجه کنید که فاصله مطلوب بین مدافع و مهاجم رعایت شود.

 �زمان اجرا بسیار مهم است چرا که تعلل در اجرا باعث واکنش به موقع دفاع و از دست دادن موقعیت 
می شود و خیلی سریع اجرا کردن هم موجب فریب نخوردن دفاع می شود.

نکته

با کمک هم کلاسی خود:
هر  در  استفاده می کنید،  دو به دو(  )پاس  در حال حرکت  پاس  از  که  در حالی  و  یار شوید   �دو به دو  1

دریافت، توپ را در فضا دریافت کرده و با دو پا فرود آیید.
 �فعالیت 1 را انجام داده و در ادامه تغییر مسیر دهید. 2

چگونگی رد شدن از مدافع
برای خارج کردن مدافع از وضعیت اصلی خود می بایست وی را فریب داده و شکاف بین مدافعان را تشخیص 
دهید و سریع و قاطع عمل کنید. هرچه سریع تر وضعیت مدافعین را ارزیابی کرده و برای حمله اقدام کنید 
موفق تر خواهید بود. باید به صورت تهاجمی و برای گل زدن به شکاف فضای بین مدافعان حمله کنید، این امر 
به شما امکان می دهد که یا از مدافعان بگذرید و از خط 6 متر شوت کنید و یا توجه مدافعان دیگر را به خود 

جلب کنید و فضایی برای یار هم تیمی خود ایجاد کنید.

فعالیت کلاسی

4ـ گول جفت
بازیکن با یک پرش کوچک روی دو پا و در حالی که پاها در یک خط هستند، جفت می زند. زانو ها در این 
راست  از سمت  پاس  اگر  بعدی حفظ شود،  برای حرکات  پاها  فنریت  حالت کمی خم می شوند که حالت 
دریافت شود، مهاجم می تواند در حین حرکت و با دریافت توپ روی دو پا هم زمان فرود بیاید، بدن روی 
پای چپ تکیه می کند و گول بدن به همین سمت زده می شود. سپس پای راست را بلند می کند و مماس با 
مدافع، پای چپ را به گونه ای قرار می دهد که بدن بین توپ و مدافع قرار گیرد. سپس گام چپ را گذاشته و 

شوت می کند.

شکل 85
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ذهن شما در مرحله اول باید روی شوت کردن و سپس روی پاس دادن متمرکز باشد. تمام این ها به وضعیت 
قرارگیری شما، مدافعان، هم تیمی ها و نوع حرکات و سرعت و دقت اجرا بستگی دارد.

 مرحله پیش بینی 
 �ارزیابی موقعیت مدافعان

 �تنظیم موقعیت خود

 حفظ مالکیت 
 �فضایی برای فعالیت خود و حرکات خود ایجاد کنید و زیادی به مدافع نزدیک نشوید.

 �از توپ خود محافظت کنید.
 �تهدیدی برای گل زدن باشید.

 گول زدن 
 �با سرعت جهت حرکت خود را تغییر دهید.

 �با عبور از مدافع به سمت 6 متر حرکت کنید.
 �یا شوت کنید و یا با پاس به هم تیمی که دارای موقعیت و فضای بهتری است، وضعیت بهتری را خلق کنید.

 ارزیابی دفاع 
 �از فضای بین مدافعان عبور کنید.

 �اول موقعیت شخصی و شوت را مد نظر قرار دهید.
 �اگر مدافعان به سمت شما جلب شدند به هم تیمی خود که آزاد تر است و یا در فضای مناسب تری قرار 

گرفته پاس دهید.
ارزشیابی

در گروه های 7 نفره، 2 نمونه تمرین طراحی کنید که در آن از گول استفاده شده باشد و شرایط زیر را در 
آن مد نظر قرار دهید.

 �حتماً از مدافع استفاده شود.
 �امتیاز ها بر اساس خطا ها و همچنین گل های به ثمر رسیده محاسبه شود.

 �همه 7 نفر اعضای تیم درگیر اجرا باشند.

دفاع

انواع دفاع در هندبال
دفاع به معنی خنثی کردن فعالیت های مهاجم است.



143

پودمان دوم: هندبال

آیا می دانید که یک مدافع خوب هندبال دارای چه ویژگی های جسمانی 
و فیزیولوژیکی است؟

یک زنجیر را تصور کنید.

پرسش

شکل 86

زنجیر از اتصالات زیادی تشکیل شده تا حلقه ها را به هم متصل کند، هر کدام از این اتصالات که مشکل داشته 
باشند جایی برای از هم گسیختگی زنجیر خواهند بود.

در دفاع هندبال این مطلب کاملًا صادق است. چنانچه تکنیک های مورد نیاز دفاع را به خوبی ندانید در این 
نقطه شما حکم حلقه ناقص را خواهید داشت.

 وظایف مدافع 
 �پوشش دهی

 �کسب توپ )قطع مسیر ـ ضربه زدن به توپ حریف(
 �توپ دزدی هنگام دریبل و پاس ـ بلوک کردن یا سد کردن توپ

 �کنترل مهاجم
 �پیشگیری از ضد حمله

نحوه ایستادن در دفاع: پاها باید به اندازه عرض شانه ها باز باشند، زانو ها کمی خمیده و وزن بدن روی پاها 
توزیع شود. بالا تنه راست نگه داشته شده و از مفصل ران کمی به سمت جلو خم می شود، سر به جهت حمله 
و رو به آن نگه داشته می شود و باید حرکات مهاجم و یار توپ دار کاملًا زیر نظر گرفته شود. دست ها در ارتفاع 

شانه ها و بالا تر در حالتی که کمی بیشتر از عرض شانه ها باز هست نگه داشته می شود.

شکل 87  ـ وضعیت اولیه برای دفاع
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برای مقابله با حریف، به سمت جلو روی همان پایی که در طرف دست شوت کننده حریف است، گام بردارید 
و دست را به همان سمت برای تماس با توپ یا شانه حریف دراز کنید. با این کار از پاس دادن یا شوت زدن 
مؤثر حریف جلوگیری می کنید. در همین حین دست دیگر شما باید در تماس با پهلوی حریف باشد. انجام این 
کار، از حرکت به سمت جلوی مهاجم جلوگیری می کند و اجازه می دهد حرکات بعدی حریف را پیش بینی 

کنید. همیشه بین حریف و دروازه قرار بگیرید.

در دفاع سعی نکنید که مهاجم را هل دهید، باید سعی کنید که با مقاومت حرکت رو به جلوی او را به 
حرکت از پهلو تغییر دهید، نکته مهم در اجرا، حرکت خوب با پاها می باشد.

نکته

شکل 88  ـ حالت دفاع از طرفین

)الف( )ب( )ج()ب()د(

)ج( )د( )هـ(
)الف()ب(

شکل 89  ـ حالت و گارد دفاع از رو به رو
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)الف( )ب( )ج(

شکل 90  ـ حالت دفاع از روبه رو )دفاع من تو من(

دفاع بلوکه: چنانچه بازیکن مهاجم سعی کند از فاصله دور به سمت دروازه پرتاب داشته باشد؛ از این نوع دفاع 
به صورتی که در شکل می بینید استفاده می شود.

)الف( )ب(

شکل 91 ـ حالت پایه دفاع و بعد از پرتاب
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)الف( )ب(

شکل 92  ـ وضعیت اولیه و ثانویه دفاع بلوکه

شکل 93  ـ دفاع از شوت پرشی با درگیری

)الف( )ب( )ج(
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شکل 94  ـ دفاع از شوت های پهلو و زیر
)الف( )ب(

به شکل های زیر دقت کنید و با کمک مربی خود تمرینات را اجرا کنید.

شکل 95

فعالیت
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سد کردن: مقابله تک به تک و من تو من که از حرکت تهاجمی حریف جلوگیری کند، سد کردن نام دارد.
در حین اجرا اگر تمام تلاش خود را تنها بر روی بازیکن حریف و با خطا، انجام دهید پی در پی جریمه خواهید 
شد، اول اخطار، بعد 2 دقیقه اخراج از زمین و بعد اخراج از بازی خواهد بود. در سد کردن می بایست بدون 

خطا مسیر حرکت بازیکن حریف را ببندید. برای این منظور از دفاع تک به تک استفاده کنید.
چنانچه با نگه داشتن حریف، هل دادن، زدن و پشت پا زدن به حریف، شانس گل زنی حتمی از بین برود، یک 

پرتاب 7 متری )پنالتی( به حریف داده می شود.

کارت زرددو دقیقهکارت قرمز

شکل 96

با کمک مربی خود تمرینی طراحی کنید که در آن، مسیر حرکت مهاجم و یا مدافع را به گونه ای مسدود 
کنید که امکان حرکات بعدی از وی گرفته شود این در شرایطی است که خطایی هم انجام نگرفته باشد.

ارزشیابی
 �جهت بالا بردن فاکتور های آمادگی جسمانی مورد نیاز برای دفاع هندبال چه تمریناتی را پیشنهاد می کنید؟ 1

 �با مطالعه صحیح و غلط های مهارت های دفاعی 2 تا 3 نمونه تمرین با تمرکز بر موارد مطرح شده طراحی  2

کنید.

فعالیت کلاسی



149

پودمان دوم: هندبال

سیستم های دفاعی در هندبال 
)دفاع سیستماتیک(

 سیستم دفاعی 0ـ 6 

 سیستم دفاعی 1ـ 5 

 سیستم دفاعی 2ـ4 

شکل 97

شکل 98

شکل 99
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 سیستم دفاعی 1ـ2ـ3 

 سیستم دفاعی 3ـ 3 

شکل 100

شکل 101

اجرای سیستم های دفاعی در هندبال نه تنها برای موفقیت در زمین بازی حیاتی است، بلکه فلسفه ای عمیق 
دارد که می تواند در زندگی روزمره و مسیر شغلی ما نیز الهام بخش باشد. بیایید این موضوع را از دو زاویه 

بررسی کنیم:
چرا سیستم های دفاعی در هندبال اجرا می شوند؟ 

 سیستم های دفاعی در هندبال، با اهداف زیر طراحی می شوند: 
 �جلوگیری از گل خوردن: نخستین هدف هر سیستم دفاعی، کاهش فضای نفوذ برای مهاجمان و جلوگیری 

از گل است.
 �ایجاد اختلال در حمله حریف: با یار گیری، بلوک کردن، یا دفاع منطقه ای، تیم مقابل را مجبور به اشتباه یا 

تغییر تاکتیک می کنیم.



151

پودمان دوم: هندبال

به توپ گیری و شروع ضد حمله شود، یعنی دفاع خوب،   �آغاز حمله از دفاع: دفاع موفق می تواند منجر 
مقدمه ای برای حمله مؤثر است.

 �هماهنگی تیمی: اجرای دفاع نیازمند ارتباط، اعتماد و هماهنگی بین بازیکنان است که روحیه تیمی را 
تقویت می کند.

کدام سیستم دفاعی به بازیکنان مبتدی آموزش داده می شود؟
داده  آموزش  مبتدی  بازیکنان  به  که  هستند  دفاعی  اصلی  سیستم های   3:3 و   3:2:1 دفاعی  سیستم های 
می شوند. شما با یادگیری این دو نوع سیستم دفاعی، یاد می گیرید که چگونه با کار پای مناسب، علاوه بر 
پرکردن فضا های خالی، به هم تیمی خود در دفاع کمک کرده و پوشش دهی لازم را انجام دهید. در گروه سنی 
 ـ 6:0 را هم   ـ 5:1  شما، نیاز دارید که پس از یادگیری بهینه این دو سیستم، سیستم های دفاعی دیگر؛ 4:2 

یاد بگیرید. چرا که در جریان بازی، این سیستم ها مدام در حال تبدیل شدن به یکدیگر می باشند.

شکل 102

فلسفه دفاع در زندگی روزمره و آینده شغلی: سیستم های دفاعی هندبال، فراتر از ورزش، حامل درس هایی 
برای زندگی و کار هستند:

جدول 5

کاربرد در زندگی و شغلاصل کار دفاعی
توانایی تحلیل رقبا یا چالش ها در محیط کاری پیش بینی و تحلیل حریف

مهارت در مدیریت بحران و تصمیم گیری در لحظهواکنش سریع و تصمیم گیری
تقویت کار گروهی و ارتباط مؤثر در سازمان ها همکاری تیمی

سازگاری با تغییرات محیطی یا شغلی انعطاف پذیری تاکتیکی
حفظ تمرکز در شرایط فشار و اولویت بندی اهدافتمرکز و نظم ذهنی
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در واقع، دفاع در هندبال فقط محافظت نیست؛ نوعی تفکر استراتژیک، هماهنگی و آمادگی برای مقابله با 
چالش هاست. این فلسفه می تواند ما را در مسیر رشد فردی و حرفه ای هدایت کند.

 �در گروه های 7 نفره و با دقت در سیستم های دفاعی بالا، در مورد ویژگی های بازیکنان هر پست بحث  1

کرده و یک لیست از آنها تهیه کنید.
 �در قالب گروه های 2 تا 6 نفره به ترتیب حمله و دفاع را با شرایط 1 مقابل 1، 1 مقابل 2، 2 مقابل 3،  2

3 مقابل 4، 4 مقابل 5، 5 مقابل 6، 6 مقابل 6 و بالعکس انجام دهید.

تاکتیک های فردی دفاعی: در زمین هندبال منطقه ای وجود دارد که مدافعان در آن منطقه دفاع متمرکز و 
تیمی دارند و هر بازیکن در هر نقطه از این منطقه وظیفه کنترل و دفاع از فضای خاصی را دارد. فضای دفاعی 

شما از موقعیت اولیه بدین شرح است:
از روبه رو، از منطقه 6 متر تا 9 متر و از طرفین تا مدافع کناری. عدم تمرکز بر فضای دفاعی و کار دفاعی هر 

فرد منجر به بهم ریختن کار دفاعی کل تیم می شود.
اصول تاکتیکی دفاع: چشمانتان به حریف و توپ و یار توپ دار باشد تا بتوانید حریف را پیش بینی کرده و 
حرکت بعدی را حدس بزنید. در کنترل گرفتن مهاجم؛ برای این کار، ضمن زیر نظر گرفتن مهاجم به سمت 
او حرکت کرده و سریعاًًًًًً فاصله بین خود و حریف را کم کنید، بهترین حالت آن است که حریف را در فضای 

بین متر 6 و 9 متر، نزدیک 9 متر کنترل کرده و مجبور به پاس کنید.
همیشه شما بین حریف و دروازه قرار بگیرید و پاها روی سینه و پنجه، به گونه ای که توانایی واکنش سریع در 

قبال حرکت مهاجم را داشته باشید قرار بگیرند.
زمانی که مهاجم مجبور به پاس و ارسال توپ شد؛ به گونه ای به سمت 6 متر و فضای دفاعی خود باز گردید 

که مدافع کناری خود را که برای دفاع مهاجم به جلو حرکت کرده است را هم پوشش دهید.

 خلاصه اصول تاکتیکی برای کنترل فضای دفاعی برای مهاجم بدون توپ: 
 �حرکت در جهت توپ در طول خط 6 متر.

 �زیر نظر داشتن توپ و حریف.
 �داشتن حالت دفاعی مناسب.

 خلاصه اصول تاکتیکی برای کنترل فضای دفاعی برای مهاجم توپ دار: 
 �پوشش دادن خط 6 متر به صورت مورب )زمانی که به عقب بر می گردید(.

 �برای از بین بردن امکان حمله حریف، بین 6 متر و 9 متر و نزدیک 9 متر با دفاع تهاجمی او را متوقف و 
مجبور به پاس کنید.

نکته اصلی چه در حمله و چه در دفاع خوب انفرادی و تیمی، تصمیم گیری به موقع و مناسب است.
نکته

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی
در گروه های 6 نفره تقسیم شوید. دو دروازه بان ثابت در دروازه ها بایستند. دو گروه اول وارد زمین بازی شده 
رو به روی هم بازی کنند. تیمی که گل می خورد باید زمین را ترک کرده و جایش را به گروه بعدی بدهد. 
بازی در زمان 15 تا 30 دقیقه اجرا می شود و گروهی که تعداد دفعات کمتری زمین را ترک کرده، تیم برتر 

خواهد بود.

دروازه بان
به نظر شما یک دروازه بان خوب دارای چه ویژگی هایی می باشد؟

دروازه بانان هندبال باید با شوت هایی با سرعت 80 تا 120 کیلومتر در ساعت مواجه شوند. دروازه بان ضعیف 
تیم خوب را به متوسط و دروازه بان قوی، یک تیم متوسط را تبدیل به یک تیم خوب می کند.

اصلی  وضعیت  در  دروازه شماست  به سمت  در حال حرکت  که حریف  زمانی  قرارگیری در دروازه:  نحوه 
اولیه  استقرار  مانند  دقیقاً  گیرید.  قرار 
در  است.  زمین  درون  دفاع  حالت  در 
شانه ها  عرض  اندازه  به  پاها  که  حالی 
شما  بدن  وزن  بایستید،  هستند،  باز 
به طور  و  پاها  قسمت جلوی  روی  باید 
یکسان توزیع شده باشد. بازو ها را بالا 
نگه دارید و آرنج ها را در حالت خمیده 
موقعیت  دارید.  نگه  شانه ها  ارتفاع  در 
دست ها می بایست بر اساس شوتی که 

زده می شود تنظیم گردد.

شکل 103 ـ حالت اولیه قرارگیری دروازه بان

شکل 104 ـ حرکت در عرض
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محافظت  حداکثر  باید  شما  حرکت 
چهار گوشه  شود.  موجب  را  دروازه  از 
شوت  برای  فضا ها  مهم ترین  از  دروازه 
می باشد.  دروازه بان  دفاع  نتیجه  در  و 
تیرک  به  تیرکی  از  دروازه  در  حرکت 
که  صورت  بدین  می شود.  انجام  دیگر 
از خط دروازه یک قدم به جلو بردارید 
)مستقیماً در طول خط دروازه حرکت 
از مرکز دروازه و در  نکنید. بهتر است 
حالی که یک گام خارج خط دروازه قرار 
دارید شروع کنید. نگه داشتن دست ها 
بین ارتفاع شانه ها و کمر کمک می کند 

تا مکان تیر دروازه ها را مشخص کنید و وضعیت خود را تعیین کنید. زمانی که بازیکنان حریف توپ را پاس 
می دهند از قدم های کوتاه و سریع برای دنبال کردن مسیر توپ استفاده کنید تا حرکت توپ را دنبال کنید. 
هر زمانی ممکن است جهت حرکت شما عوض شود بنابراین کاملًا آماده باشید. وضعیت خود را روی یک خط 

فرضی که نیم ساز زاویه بین توپ و تیرک دروازه ها است را حفظ کنید.

شکل 105 ـ خط حرکتی دروازه بان در دروازه

شکل 106 ـ حرکت در عمق

)ب()الف(

نحوه دفع شوت
قرار گرفتن صحیح در دروازه ابتدای کار دفع توپ می باشد.

زمانی که بازیکن مهاجم آماده شوت زدن است روی حرکت مهاجم و توپ تمرکز کنید و در موقعیت مناسب 
قرار بگیرید. پروسه دفع توپ را تا زمانی که توپ رها نشده انجام ندهید، چرا که حرکت زود هنگام موجب 
ایجاد فرصتی مناسب برای مهاجم و شوت به جهت مخالف حرکت شما و جای خالی دروازه خواهد شد. مصمم 
و سریع حرکت کنید در زمان حرکت به سمت توپ، پای نزدیک توپ را در جهت خط کناری قرار دهید و تا 

حد ممکن وزن خود را به سمت مسیر شوت منتقل کنید.
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سعی کنید توپ را دفع کنید، نه اینکه دریافت کنید. پس از دفع توپ سعی کنید که سریعاًًًًًً کنترل توپ را 
به دست آورید. از شیرجه زدن برای دفع توپ خودداری کنید.

نحوه دفع شوت های بالا: یادتان باشد برای دفع این نوع از شوت ها، راست بایستید و مرکز ثقل خود را بالا 
نگه دارید، گام کوچکی در جهت شوت بردارید، با پایی که دور تر از توپ قرار دارد، خود را به سمت توپ هل 

دهید و در جهت توپ جهش کنید، هم زمان دست ها را در مسیر توپ دراز کنید.

شکل 107 ـ دفع توپ با یک دست

شکل 108 ـ دفع توپ با دو دست

1

3

2

4



156

نحوه دفع شوت های پایین: مرکز ثقل بدن را پایین نگه دارید و در جهت شوت یک گام کوچک بردارید. 
سعی کنید توپ را با دراز کردن و کشیدن پا و دست سمت شوت در مسیر توپ، مهار کنید. ابتدا پای خود را 
در مسیر توپ پرتاب کنید سپس فضای بین بالای پاها را با دستی که باز شده و به صورت منحنی به پایین 

می آید، پوشش دهید.

پس از مستقر شدن دروازه بان در مرکز دروازه، همگی در یک صف در پشت خط 9 متر و مرکز دروازه 
ایستاده و به نوبت، سه قدم بدوید و به ترتیب به نقاط گوش راست و گوش چپ و بالای دروازه شوت کنید.

شکل 109

انجام حرکت

انجام حرکت

اقدام برای حرکت

اقدام برای حرکت

پس از مستقر شدن دروازه بان در مرکز دروازه، همگی در یک صف، پشت خط چین 9 متر و مرکز دایره 
ایستاده و به نوبت، سه قدم بدوید و به ترتیب به نقاط گوش راست و گوش چپ و پایین دروازه شوت کنید.

فعالیت

فعالیت کلاسی
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نحوه دفع شوت های با ارتفاع متوسط: دفع این شوت ها چون در فضایی بین دست ها و پاها هستند می بایست 
با هر دو انجام شود. در جهت توپ گام بردارید، پا از مفصل ران به سمت خط کناری می چرخد زانو را بلند 
کنید و دست را در مسیر توپ پایین آورید، خود را در جهت توپ هل دهید، تعادل بدن را روی یک پا حفظ 

کنید پا و دست را در مسیر حرکت توپ دراز کنید و به توپ حمله کنید.

شکل 110

12

34

شکل 111
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نحوه دفع شوت های گوش: نزدیک تیرک دروازه بایستید، دست نزدیک تیرک را بالا ببرید و با ساعد از صورت 
خود محافظت کنید، دست آزاد را به سمت خارج، به حالت 90 درجه نگه دارید، وزن بدن را روی پای سمت 
تیر دروازه قرار دهید. پای دور از تیرک دروازه را به سمت توپ در حالتی بکشید که پا از مفصل ران به بیرون 

بچرخد، سپس با زانوی خم به سمت دست بالا بیاید و سپس مفصل زانو باز شود و توپ را دفع کنید.

شکل 112

در مناطق مختلف زمین بایستید و به دروازه بان شوت کنید. ارسال شوت ها باید بلافاصله و پشت سرهم 
انجام شود.

مانند شکل، در دو گروه از نیمه زمین به سمت دروازه حرکت کرده و یک گروه به سمت گوش بالا و گروه 
دیگر به سمت گوش پایین و مخالف شوت می کنند. )هدف از این تمرین را بیان کنید(.

شکل 113

فعالیت کلاسی
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گرفتن توپ و شروع مجدد )ضد حمله(
اگر شما به عنوان دروازه بان بتوانید توپ را مهار کنید، در ادامه می توانید از آن برای ضد حمله استفاده کنید. 
بازی برگردانید. سرعت و دقت و  به  با سرعت  را  بتوانید آن  از مهار توپ  بعد  باید  به عنوان دروازه بان  شما 
چگونگی اجرای این موارد، تیم شما را در حالتی مالک توپ می کند که مهاجمان هنوز برای دفاع در زمین 

خودشان، مستقر نشده اند.
برای شروع ضد حمله می بایست بتوانید پاس های کوتاه و بلند به بازیکنان هم تیمی خود که در زمین تیم 

مقابل حضور دارند ارسال کنید.
اما آیا ضد حمله فقط زمانی اتفاق می افتد که دروازه بان مالک توپ شود؟

همان طور که قطعاً به ذهن شما هم رسیده، بازیکنان مدافع هم می توانند، مالک توپ شوند )با قطع پاس تیم 
مهاجم و مالک شدن توپ؛ اصطلاحاً توپ دزدی( و با شروع سریع بازی از جایی که توپ توسط مهاجمین، لو 
رفته است، ضد حمله را انجام دهد و از غفلت در بازگشت به دفاع تیم مقابل، به نفع تیم خود استفاده نماید.
دفاعی که توپ را به دست آورده، می تواند با دریبل به سمت دروازه حریف برود و به گل دست یابد. اما اگر 
هم تیمی اش زودتر از او به سمت دروازه حریف حرکت کرده باشد؛ باید توپ را برای او ارسال نماید تا در زمان 

کمتر و قبل از رسیدن مدافعان و جا گیری آنها در مناطق دفاعی خودشان، بتوانند به گل دست یابند.

شکل 114
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دروازه بانان در هر دو دروازه می ایستند، چند عدد توپ هم در کنار دروازه ها قرار دهید. بازیکنان در 5 منطقه، 
گوش راست و چپ، بغل گوش راست و چپ، و مرکز در یک سمت زمین جای گیری کنند. مناطق بغل گوش 
و میانی ضربدر دوبل زده و توپ را به یکی از گوش ها پاس می دهند. بازیکنان گوش اقدام به شوت می کنند. 
دروازه مخالف  به سمت  برای ضد حمله  بغل گوش  بازیکنان منطقه  از  یکی  و  بازیکن گوش مخالف  سپس 

می دود، دروازه بان از توپ های کناری، پاس ضد حمله را ارسال می کند.
1 �دروازه بان اول: موفقیت در دفع شوت

2 �دروازه بان اول: موفقیت در ارسال پاس ضد حمله

3 �دروازه بان دوم که در زمین مقابل، درون دروازه ایستاده: دفع شوت ضد حمله

4 �همین ارزشیابی در تغییر مناطق شوت و نفر شوت زننده قابل اجراست.

شکل 115
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ارزشیابی شایستگی انجام تاكتكي و سیستم هاي هندبال

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمرهممكن

1

تاکتیک ها )اجرای شوت 
از گوشه ها، پرتاب پنالتی، 

اجرای گول و فریب 
)فینت((، اجرای دفاع 

ديوار  و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
صاف، سوت، ابزار مكانكيي به روز، سي دي 
آموزشي، گچ های رنگی و سفید، کتاب ها 

و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

انجام دادن کامل و صحيح تاکتیک ها )اجرای شوت از 
گوشه ها، پرتاب پنالتی، اجرای گول و فریب )فینت((، 

اجرای دفاع
3

)اجرای  تاکتیک ها  جزئي  اشكالات  با  دادن  انجام 
شوت از گوشه ها، پرتاب پنالتی، اجرای گول و فریب 

دفاع اجرای  )فینت((، 
2

انجام دادن اشتباه تاکتیک ها )اجرای شوت از گوشه ها، 
1پرتاب پنالتی، اجرای گول و فریب )فینت((، اجرای دفاع

دفاع سیستمی2

ديوار  و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
صاف، سوت، ابزار مكانكيي به روز، سي دي 
آموزشي، گچ های رنگی و سفید، کتاب ها 

و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3به کارگیری خوب انواع دفاع سیستمی

2به کارگیری ضعیف انواع دفاع سیستمی

1به کارگیری اشتباه انواع دفاع سیستمی

دروازه بانی و ضد حمله 3

ديوار  و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
صاف، سوت، ابزار مكانكيي به روز، سي دي 
آموزشي، گچ های رنگی و سفید، کتاب ها 

و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

و  دروازه بانی  تکنیک های  انواع  خوب  دادن   انجام 
3ضد حمله

و  دروازه بانی  تکنیک های  انواع  ناقص  دادن   انجام 
2ضد حمله

1انجام ندادن انواع تکنیک های دروازه بانی و ضد حمله

ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 
بهداشت، توجهات زیست محیطی 

نگرش:  و 

رعایت  و  کار  ایمنی  لوازم  از  استفاده   با 
نکات زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

فرایند  در  دقت  ـ  مناسب  ورزشي  لباس  از  استفاده 
٢انجام کار ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ 
مربي  بدون  هنرجويان  کردن  ١رها 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

ك سب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
ك سب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليفك اري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيطك اري ممكن است انجام هرك ار بايك فيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجامك ار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابرك ارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی ازك ارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجامك ار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيب يابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120302كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجراي زدن كي پنالتي و حركت فريب و شوت از گوش و حالت دفاعي گرفتن در 
زمين حريف 

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تاکتیک و سیستم های هندبالکار3421120302کد کار:
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پودمان  سوم

کبدی

https://www.roshd.ir/1405-211306-3
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مقدمه
کبدی )Kabaddi(، ورزشی باستانی و بسیار پویاست که ریشه های عمیقی در فرهنگ و تاریخ شبه قاره هند 
دارد. این بازی، ترکیبی هیجان انگیز از سرعت، قدرت، چابکی و هوش استراتژیک است که در آن دو تیم برای 

کسب امتیاز با یکدیگر رقابت می کنند.
یکی از جذابیت های اصلی کبدی، سادگی قوانین اولیه آن در کنار پیچیدگی های تاکتیکی است که آن را 
برای آموزش در سطوح مختلف، از مدارس تا باشگاه های حرفه ای، ایده آل می سازد. این ورزش نیازمند حداقل 

امکانات و تجهیزات است و می توان آن را در فضاهای گوناگون )چه روباز و چه سرپوشیده( انجام داد.
قدرت  چون  زمینه هایی  در  را  خود  جسمانی  توانایی های  تا  می دهد  فرصتی  هنرجویان  به  کبدی  آموزش 
انفجاری، استقامت، سرعت و هماهنگی عضلانی ـ عصبی بهبود بخشند. همچنین، این رشته ورزشی به شدت 
بر تقویت تمرکز، قدرت تصمیم گیری سریع و مهارت های کار تیمی تأکید دارد، چرا که موفقیت در آن نیازمند 
همکاری نزدیک و هماهنگ تمام اعضای تیم است. با توجه به این ویژگی ها، اين واحد يادگيري تلاش دارد تا 
هنرجويان را با تكن كيهاي اين واحد يادگيري آشنا كند و با بهره گيري از راهنمايي هاي هنرآموزان خود در 
جهت توسعه آن در سطح جامعه می تواند گامی مؤثر در جهت ترویج یک ورزش سالم، جذاب و در دسترس 

باشد. ریشه کلمه کبدی از واژه کائون بادا به معنی مبارزه با حریف مشتق می شود.

استاندارد عملکرد
آشنایی با اصطلاحات رایج و نحوه امتیازگیری در ورزش کبدی و اجرای صحیح تکنیک های کبدی در هنگام 

بازی

واحد یادگیری 1 

انجام تکنیک های پایه کبدی
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به رشته های ورزشی زیر که می شناسید توجه کنید.
 تفاوت آنها را در چه چیزی می بینید؟

 اگر قرار باشد آنها را دسته بندی کنید چگونه این کار را انجام می دهید؟
 کبدی در کجای این دسته بندی قرار می گرفت؟

شکل ١ـ رشته های مختلف ورزشی
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سفری در تاریخ ورزش کبدی 
کبدی یکی از هیجان انگیزترین و کهن ترین ورزش های تیمی آسیاست که ریشه در فرهنگ و سنت های 
مردمان ایران و هند دارد؛ اگرچه خاستگاه آن را عمدتاً در شبه قاره هند می دانند، اما شواهد تاریخی نشان 

می دهد که اشکال مشابهی از این بازی در ایران و دیگر مناطق آسیای جنوبی نیز رواج داشته است. 
بازی کبدی به عنوان یک ورزش سنتی با اهداف و ریشه های مختلفی شکل گرفته است. در ابتدا این بازی 
به عنوان یک تمرین برای آمادگی رزمی و دفاعی در میان جوامع مختلف خصوصاً در مناطق روستایی مورد 
استفاده قرار می گرفت. این ورزش به افراد کمک می کرد تا مهارت هایی مانند دویدن، ضربه زدن، جا خالی 
دادن و فرار از حریف را تمرین کنند و در شرایط جنگی و دفاعی آمادگی لازم را داشته باشند و به همین 
جهت احتمال می رود که ورزش کبدی به انگیزه دفع حملات مهاجمان ابداع شده باشد. این بازی به دلیل 
اینکه یک مهاجم در برابر گروهی از مدافعین، وظیفه امتیازگیری را بر عهده دارد، از دیرباز به بازی حمله و 

دفاع تعبیر شده است.

شکل ٢ـ تصاویری از کبدی

قدمت ورزشی کبدی بسی طولانی و به 4000 سال 
آسیا  جنوبی  بخش  در  بازی  این  می گردد.  باز  قبل 
به  و  متفاوتی  نام های  تحت  و  بوده  متداول  بسیار 
اشکال مختلفی بازی می شده است. نام های مختلفی 
برای این بازی وجود دارد. کبدی در غرب هندوستان 
در  هادودو،  به  بنگلادش  شرق  در  هوتوتو،  نام  به 
شهرت  کابنادا  به  شمال  در  و  جودوکو  به  جنوب 
تغییرات  دستخوش  زمان،  گذشت  با  کبدی  داشت. 
بسیاری شد تا جایی که امروزه به شکل مجموعه ای 

تکامل یافته تبدیل شده است.
شکل ٣ـ تصویر قدیمی کبدی
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بازی کبدی هم زمان با بازی های المپیک برلین در سال 1936 در شهر ماهار اشترا توسط هانومان و یابام به 
نمایش درآمد. کبدی در سال ۱۹۳۸ در بازی های المپیک هند و شهر کلکته معرفی و فدراسیون کبدی هند 
در سال ۱۹۵۰ تأسیس گردید و قوانین و مقررات این رشته را تصویب نمود. فدراسیون آماتور کبدی هند نیز 
در سال ۱۹۷۳ تأسیس شد. پس از آن فدراسیون آماتور کبدی آسیا در سال ۱۹۷۸ تشکیل و برای اولین بار 
کبدی به عنوان یکی از رشته های نمایشی بازی های آسیایی در سال ۱۹۸۲ در دهلی نو نمایش داده شد، که این 
امر منجر به قرارگیری این رشته در بازی های آسیایی پکن در سال ۱۹۹۰ شد. اولین مسابقات جهانی کبدی 
نیز در سال ۲۰۰۴ در بمبئی هند برگزار شد و کشورهایی از آسیا، اروپا و آمریکا در این رویداد شرکت نمودند.
این رشته در ایران از سال ۱۳۷۵ با عنوان انجمن کبدی و تحت پوشش فدراسیون ورزش های همگانی شروع 
به فعالیت کرد و با توجه به کسب مدال های ارزشمند در مسابقات قهرمانی آسیا و جهان، با صلاحدید مسئولین 
تاریخ 84/4/8،  برگزاری مجمع عمومی در  با  و  فدراسیون تشکیل  تاریخ 84/2/28  بدنی، در  تربیت  سازمان 

تحت عنوان فدراسیون ورزش کبدی جمهوری اسلامی ایران عملًا شروع به فعالیت نمود.  

به نظر شما چه عواملی کبدی را از یک بازی بومی ـ محلی به یک ورزش جهانی تبدیل کرد؟

هنرجویان عزیز جهت اطلاعات بیشتر در رشته ورزشی کبدی به رمزینه کتاب مراجعه کنید.
ورزش کبدی بازی گروهی است که به دلیل سادگی و محلی بودن و نیز درک آسان قوانین و مقررات، از جاذبه 
عمومی بالایی برخوردار است. کبدی یک ورزش بسیار محبوب در آسیاست که در دو بخش آقایان و بانوان 

انجام می شود. 
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

انواع بازی کبدی

آیا انواع شکل های بازی کبدی را می شناسید؟
پرسش

شکل 4ـ بازی کبدی

فعالیت کلاسی
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 بازی کبدی در شکل های مختلف انجام می شود: 
 �کبدی 12 نفره یا استاندارد

 �کبدی ساحلی
 �کبدی سالنی 5 نفره 

 �سرکل کبدی )کبدی دایره ای( 

رایج ترین شکل برگزاری آن کبدی 12 نفره یا استاندارد می باشد.
در این پودمان ما به معرفی کبدی ۱۲ نفره می پردازیم.

در مورد انواع بازی کبدی با هم کلاسی های خود گفت وگو کرده و نتایج آن را در کلاس توضیح دهید.

)Play field( زمین بازی
سطح زمین می بایست صاف و از خاک نرم یا توسط فوم )تاتمی( پوشیده شده باشد.

فوم کبدی باید دارای ویژگی های زیر باشد:
 �فوم لاستیکی ژاپنی + استات وینیل اتیلن

 �ضخامت 2/5 الی 5 سانتی متر

نکته

شکل 5  ـ تاتمی زمین کبدی

ابعاد زمین: ابعاد مناسب که تاتمی روی آن پهن می شود می بایست حداکثر 20 در 20 متر و حداقل 17 در 
18 متر باشد.

می بایست حداقل 2 متر فضای خالی در انتهای هر زمین و 4 متر فضای خالی در هر طرف زمین وجود 
داشته باشد.

نکته

فعالیت کلاسی



169

پودمان سوم: کبدی

تلقی  نیمه دیگر جدا شده است زمین حریف  از  با خط وسط  بازی که  از زمین  نیمه  زمین حریف: هر 
می شود.

نکته

 :)Play Field Measurement( اندازه زمین 
 �آقایان )بزرگسالان و جوانان( 13 در 10 متر

 �بانوان )بزرگسالان و جوانان( 12 در 8 متر
 نوجوانان )دختر و پسر( 11 در 8 متر

اصطلاحات زمین بازی
خطوط مرزی )Boundary(: خطوط چهار طرف زمین مسابقه به عنوان خط مرزی خوانده می شود، عرض 

تمام خطوط می بایست 3 تا 5 سانتی متر باشد که جزء زمین محسوب می شود.
لابی یا راهروها )Lobby(: راهروهایی به پهنای 1 متر در دو طرف طول زمین کشیده شده است که لابی نامیده 

می شود. در صورت تاچ یا درگیری١ بین مهاجم و مدافع لابی ها اضافه شده و جزء زمین محسوب می شوند.
 �اندازه لابی آقایان )بزرگسالان و جوانان( 1 در 13 متر
 �اندازه لابی بانوان )بزرگسالان و جوانان( 1 در 12 متر

خط نیمه )Mid-line(: خط افقی که زمین را به دو نیمه مساوی تقسیم می کند به طول 10 متر برای آقایان 
بزرگسال و جوان و طول 8 متر برای بانوان بزرگسال و جوان و نوجوانان دختر و پسر می باشد و دو خط کناری 

را به هم وصل می کند.

شکل 6  ـ خطوط مرزی زمین کبدی

١ـ منظور از درگیری مابین مدافع و مهاجم هرگونه اقدام برای گرفتن مهاجم از طرف مدافع می باشد.
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خط حمله )Baulk line(: اولین خط موازی با خط نیمه زمین در هر دو نیمه زمین می باشد. فاصله این خط 
از خط نیمه 3 متر برای بانوان بزرگسال و جوان و نوجوانان دختر و پسر و 3/75 متر برای آقایان بزرگسال و 

جوان می باشد.

باید در محدوده باک قرار گیرد و وزن بدن فقط بر روی آن  از بدن مهاجم  1 �در زمان حمله قسمتی 

قسمت باشد.
2 �اگر مهاجم بدون تماس با محوطه باک از خط نیمه عبور کرده، به زمین خودی برگردد، اوت اعلام می شود.

1 �خط بوینس، خط امتیازی هم خوانده می شود. هرگاه مهاجم در زمان حمله و قبل از لمس بازیکن 

مدافع یا ایجاد درگیری، محوطه بوینس را با قسمتی از بدن )پنجۀ پا( لمس کند به طوری که تمام وزن 
بدن بر روی آن قسمت بدن باشد، یک امتیاز بوینس به مهاجم تعلق خواهد گرفت.

2 �فاصله خط بوینس تا خط انتهایی زمین برای آقایان 1/75 متر و برای بانوان 2 متر می باشد.

نکته

نکته

خط امتیاز )Bonus line(: این خط موازی با خط باک است و بین خط باک و خط انتهایی زمین قرار دارد. 
فاصله خط باک تا خط بوینس 1 متر می باشد.

1ـ محدوده فنی محوطه ای است که فقط برای نشستن افراد فنی و بازیکنان ذخیره تیم در نظر گرفته شده است.

جایگاه بازیکنان )Sitting Block(: این جایگاه می بایست با فاصله 2 متر از خطوط انتهایی زمین قرار داشته 
باشد. بازیکنان اوت شده باید در این جایگاه قرار بگیرند.1

شکل 7  ـ قسمت های مختلف زمین کبدی
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(Weight Age Creteria( وزن و سن بازیکنان
رشته کبدی دارای استانداردهای طبقه بندی شده از لحاظ سن و وزن بازیکنان است که به شرح جدول ١ 

می باشد.
جدول ١ـ مشخصات بازیکنان از نظر جنسیت، سن و وزن

وزنسنمشخصات
زیر 85 کیلوگرمبزرگسالان آزادمردان بزرگسال

زیر 80 کیلوگرمزیر 23 سالمردان امید
زیر 70 کیلوگرم20 و زیر 20 سالپسران جوان

زیر 55 کیلوگرم16 و زیر 16 سالپسران نوجوان
وزنسنمشخصات

زیر 75 کیلوگرمبزرگسالان آزادزنان بزرگسال
زیر 70 کیلوگرمزیر 23 سالزنان امید

زیر 65 کیلوگرمزیر 20 سالدختران جوان
زیر 55 کیلوگرمزیر 16 سالدختران نوجوان

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و بخش های زمین کبدی را که یا آن آشنا شدید به شکل 
پوستر و یا ترسیم به کلاس ارائه دهند. 

اصطلاحات بازی کبدی 
آهنگ کبدی1: تکرار کلمه کبدی بدون وقفه، به طور واضح و یکنواخت.

Cant ـ١

کلمه کبدی توسط مهاجم، بعد از سوت داور و قبل از ورود به زمین حریف گفته می شود.
نکته

فعالیت کلاسی



172

تاچ1: لمس مدافع یا مدافعین با هر قسمت از بدن یا لباس یا کفش توسط مهاجم
درگیری2: تماس مدافع یا مدافعین با مهاجم

حمله بی اثر3: بازگشت مهاجم به زمین خودی پس از عبور از خط باک، با تکرار آهنگ کبدی و بدون گرفتن امتیاز
تعقیب یا پرسو4: رفتن مدافع به زمین مهاجم پس از پایان حمله بی اثر او، به قصد تعقیب و لمس مهاجمی که 

به زمین خود بازگشته
امتیاز ویژه5: در نظر گرفتن یک امتیاز اضافه برای مدافعین

این امتیاز زمانی تعلق می گیرد که تیم مدافع با تعداد سه نفر یا کمتر در زمین، موفق به گرفتن یا به اوت 
فرستادن و یا کسب امتیاز از مهاجم شود.

	Touch ـ1 Pursuit ـ4
	Struggle ـ2 5    Super Catch
Empty Raid ـ3

با جست وجو در شبکه های مجازی و اینترنت، انواع مختلفی از اصطلاحات بازی کبدی را با تصاویر و فیلم 
به کلاس ارائه دهید.

ارزشیابی بازخوردی 
کدام یک از اصطلاحات زمین بازی و بازی کبدی برای شما چالش برانگیز بود؟

نقش های بازیکنان در کبدی
نقش مهاجم و مدافع: مهاجم در کبدی نقشی اساسی و سرنوشت ساز دارد؛ زیرا کسب امتیازهای مستقیم 

تیم بر عهده اوست. 
مهاجم باید بتواند در زمانی کوتاه با سرعت، دقت و تمرکز به زمین حریف نفوذ، اقدام به لمس یا کسب امتیاز 

کند و به سلامت به زمین خود بازگردد. 
مهاجم باید به طور مداوم شعار »کبدی« سر دهد تا ثابت کند که نفس نمی کشد؛ همچنین می تواند یک یا چند 

مدافع را تاچ کند و به تعداد مدافعین تاچ شده، درصورت بازگشت سالم به زمین خودی، کسب امتیاز کند. 
به مهارت های تکنیکی  وابسته  تنها  تأثیر دارد. موفقیت مهاجم  بازی  نتیجه  روی  عملکرد مهاجم مستقیماً 
نیست، بلکه به سطح بالایی از آمادگی جسمانی متکی است. آمادگی جسمانی مهاجمین کبدی، مجموعه ای 
هماهنگ از سرعت، چابکی، قدرت، استقامت و انعطاف پذیری است. هر یک از این عناصر بخشی از توانایی 

کلی مهاجم را تشکیل می دهند.
مدافعان با گرفتن دست ها، یک زنجیره تشکیل می دهند و سعی می کنند مانع از بازگشت مهاجم به نیمه 

خود شوند. 

فعالیت کلاسی
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آنها می توانند از تکنیک های مختلفی برای نگه داشتن مهاجم استفاده کنند. دفاع کبدی در اصل، جلوگیری 
از عبور مهاجم از خط میانی، پس از یک حمله موفق است. هدف اصلی مدافعان، مقابله با مهاجمان و ناتوان 
کردن آنها از بازگشت به نیمه زمین خود است. با این حال، این هدف به ظاهر ساده، نیاز به ترکیبی از قدرت 
بدنی، تیزبینی ذهنی و تفکر استراتژیک دارد. دفاع موفق در کبدی نیازمند سطح بالایی از آمادگی جسمانی 
است. مدافعان باید قدرت، چابکی و استقامت داشته باشند تا بتوانند در برابر فشارهای فیزیکی بازی مقاومت 
کنند. واکنش های سریع بسیار مهم هستند، زیرا مدافعان باید به سرعت به حرکات مهاجمان واکنش نشان 

داده و سعی کنند از آنها پیشی گرفته و بر آنان غلبه کنند. 

در کلاس به دو گروه تقسیم شوید و نقش بازیکنان را اجرا کنید.

استراتژی و تکنیک های بازی کبدی 
برابر  در  مدافعین  تا  کنند  حفظ  را  متعادلی  و  پایین  بدنی  موقعیت  باید  بازیکنان  تعادل:  و  بدن  موقعیت 
تلاش های مهاجم برای رهایی مقاومت کنند و مهاجم در برابر اجرای تکنیک توسط مدافعان در امان بماند. با 
پایین نگه داشتن مرکز ثقل، مدافعان می توانند ضربه مهاجم را جذب کرده و در طول تکل ها کنترل خود را 

حفظ کنند، همچنین مهاجمین از زیرگیری توسط مدافعین مصون می مانند. 

قبل از یادگیری و اجرای تکنیک های کبدی، آموزش نشستن روی گارد برای مدافع و مهاجم از اهمیت 
بالایی برخوردار است.

نکته

نحوه نشستن روی گارد )وضعیت پایه(: پا کمی بیشتر از عرض شانه باز شده و بازیکن به حالت اسکوات، روی 
پاهای خود می نشیند. نشستن روی گارد در تمامی حالات اجرای تکنیک چه در مدافعان و چه در مهاجمان 

در زمین کبدی برای عملکرد بهتر ضروری است. زانو ها نباید جلوتر از پنجه پا باشند.

شکل 8  ـ نشستن روی گارد از روبه رو و پهلو

فعالیت کلاسی
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جایگاه  در  گارد  روی  شستن  9ـ  شکل 
مدافع

شکل 10ـ نشستن روی گارد در جایگاه 
مهاجم

شکل 11ـ نشستن روی گارد در دفاع به 
حالت دو نفره

1 �دو بازیکن روبه روی هم قرار گرفته دست یکدیگر را گرفته و به صورت پابکس روی پنجه و در حالت 

گارد، طول زمین را به صورت رفت و برگشت طی نمایند.
2 �دو بازیکن روبه روی هم قرار گرفته دست یکدیگر را گرفته و به صورت پابکس روی پنجه و در حالت 

گارد با سوت مربی رو به جلو حرکت نمایند، سپس بلافاصله با صدای سوت مربی، جهت را عوض کرده 
و به سمت عقب رفته و این حرکت را به صورت متوالی و رفت و برگشت انجام دهند.

تمرین 

ارزشیابی بازخوردی 
1 �آیا نقش و اهمیت موقعیت بدنی مناسب یا گارد در بازی کبدی را می شناسید؟

2 �به نظر شما گارد مناسب چه کمکی در اجرای بهتر حرکات ایفا می کند؟ 

در ادامه به آموزش تکنیک های مدافعان و مهاجمان می پردازیم. لازم است آموزش فنون دفاعی و هجومی 
به صورت هم زمان، موازی و در راستای هم انجام شود، زیرا تسلط هر نقش وابسته به درک درست و هماهنگی 

با نقش مقابل است.

تکنیک های مدافعین برای مهار مهاجم
بدون توجه به سیستم بازی، به هر بازیکنی باید موقعیت ویژه ای داده شود تا عمل دفاع از خود را انجام دهد. 
بازیکنان باید فهم روشنی از نقش خویش و عملکردها و محدودیت های خود در شبکه دفاعی داشته باشند. 
دفاع با حرکات نسبتاً محدود شده صورت می گیرد و در همان حال مدافعین باید از خودشان در برابر تماس 
با مهاجمان محافظت کرده و بکوشند تا مهاجم را مهار کنند. مهارت های دفاع به صورت ترکیبی یا انفرادی، 
به روش های دفاعی گوناگون، همچون فنون انفرادی، فنون زنجیره ای و فنون ترکیبی منتهی می شود. این 
تمرینات در وهله اول به صورت انفرادی با حریف فرضی، در گام بعدی به صورت دو به دو و در نهایت در داخل 

زمین و در طی بازی، اجرا می گردد.
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در آموزش اولیه مهارت های دفاعی کبدی با یار تمرینی، فرد مقابل ابتدا باید در حالت ایستا قرار گیرد و بیشتر بدانید
تنها پا یا قسمتی از بدن خود را مقابل مدافع قرار دهد تا مدافع بتواند بدون فشار حرکتی، فن را به درستی 
اجرا کند. پس از کسب تسلط نسبی، تمرین به حالت پویا منتقل می شود؛ در این وضعیت یار تمرینی 
را در حالت  ایجاد می کند و مدافع تکنیک  تاچ، شرایط واقعی تری  برای  پا، جابه جایی و تلاش  با رقص 

پیشرفته تر به کار می گیرد. 

 تکنیک های مدافعین: 
4 �تکنیک کمرگیری  1 �تکنیک مچ گیری	

5 �تکنیک سد کردن  2 �تکنیک شیرجه زدن روی پا	

6 �تکنیک زنجیر زنی  3 �تکنیک زیرگیری )یه خم و دوخم گیری(	

در زمان تمرین علاوه بر استفاده از کفش و لباس تمرینی، تمام تکنیک ها در محل مناسب و گرم کردن 
بایستی کامل انجام شود.

نکته ایمنی

تکنیک مچ گیری
تعریف: گرفتن مچ پا یکی از بنیادی ترین و در عین حال مؤثرترین تکنیک های کبدی است. گرفتن محکم 
مچ پای مهاجم نه تنها او را بی حرکت می کند، بلکه تعادلش را مختل کرده، او را از پیشروی بازداشته و وادار 
به سقوط یا تغییر کامل مسیر حرکت می کند. اجرای تکنیک مچ گیری در شرایطی مهیا می گردد که پای 
مهاجم برای لحظه ای جلوی بازیکن مدافع ثابت قرار گیرد و یا مهاجم پای خود را برای گرفتن امتیاز داخل 

محوطه بوینس قرار دهد.

مچ گیری در حرکت توسط مدافعین حرفه ای تر انجام گرفته و برای مهاجمینی کاربرد دارد که گام های بلند 
و کندی دارند که بیشتر وزن خود را روی پای نزدیک به مدافعین منتقل می کنند.

نکته
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مراحل اجرای تکنیک
قرار گرفتن در وضعیت پایه: پاها را کمی بیشتر از عرض شانه باز کرده زانوها نیمه خم، مرکز ثقل پایین و 

وزن بدن روی هر دو پا تقسیم می شود تا اجرای حرکت سریع تر صورت گیرد.
جای گیری دست ها: دو دست روبه روی یکدیگر قرار می گیرد به گونه ای که فاصلۀ بین آنها کم باشد و یک 
صفحه دفاعی ایجاد کند. دقت داشته باشید که دست ها باید در بین دو پا و کمی عقب تر از پنجه پا باشند، تا 

کنترل و پوشش بهتری ایجاد کنند، به علاوه از تاچ شدن دست توسط مهاجم پیشگیری شود.
وضعیت انگشتان: چهار انگشت هر دست باید کاملًا به هم چسبیده باشند تا سطح تماس و کنترل بیشتر 
شود، همچنین انگشت شست باید رو به بالا یا کمی مایل به بالا قرار گیرد تا قفل دست ها و استحکام ساعد 

افزایش یافته، سرعت واکنش بالا رفته و قدرت مهار دست بیشتر شود. 
حفظ تعادل و آمادگی: شانه ها باید در حالت آزاد اما آماده ضربه گیری و جابه جایی باشد. کمر صاف، سر بالا 

و نگاه به روبه رو باشد.
قرارگیری صحیح دست ها هنگام اجرای تکنیک: دست اول از جلو روی مچ پا قرار می گیرد. قرارگیری این 
دست باید کاملًا دور مچ پا بوده و از هرگونه بالا رفتن روی ساق یا پایین آمدن به سمت پنجه پا پرهیز شود، 
چرا که هرگونه جابه جایی دست، قدرت قفل و کنترل را کاهش می دهد. دست دوم در پشت پای مهاجم و 
دقیقاً در محل پشت مچ پا قرار می گیرد. این دست نقش نگهدارنده و پشتیبان را دارد و باید به گونه ای قرار 

گیرد که مسیر حرکت عقب گرد یا پیچیدن مچ مهاجم را کنترل کند.

 �بین انگشت شست و انگشت اشاره باید فضای حلقه مانندی ایجاد شود که تمام محیط مچ را پوشش 
دهد. این قفل باید محکم، بدون لغزش و پایدار باشد.

 �زمان بندی در گرفتن مچ پا بسیار مهم است. گرفتن دیر هنگام یا زودهنگام هر دو شانس موفقیت را 
کاهش می دهد.

 �مچ گیری به تمرکز و سرعت عکس العمل بالایی نیاز دارد.

نکته
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مرحله اول مچ گیریقبل از مچ گیری

نحوه قرارگیری دست ها دور مچ پامرحله دوم مچ گیری
شکل 12

در گروه های مختلف مراحل مچ گیری را با نظارت هنرآموز خود انجام دهید.
فعالیت کلاسی
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وضعیت بدن هنگام اجرای تکنیک
 پس از قفل مچ، مدافع می تواند پای مهاجم را در سه جهت بکشد: 

مهاجم  پای  حالت  این  در  بالا:  به  رو  1 �کشیدن 

او به طور  تعادل  بالا آورده می شود که  به گونه ای 
کامل برهم بخورد. »  این روش برای متوقف کردن 

گام برداری مهاجم بسیار مؤثر است.«

شکل 13ـ کشیدن پای مهاجم رو به بالا

شکل 14ـ کشیدن مچ به سمت پایین و عقب

شکل 15ـ کشیدن مچ به سمت پهلو

این  در  به حالت درازکش:  پایین  به  رو  2 �کشیدن 

حالت نیرو به سمت پایین وارد می شود. هدف این 
وی  کشیدن  یا  مهاجم  سرعت  کردن  کند  روش 
کارآمد  زمانی  روش  »  این  است.  زمین  سمت  به 
ادامه  برای  پا  کشیدن  حال  در  مهاجم  که  است 
از  سنگین تر  وزن  نظر  از  مهاجم  و  است  حمله 
به عنوان  خود  بدن  وزن  از  مدافع  و  است  مدافع 
اهرم تثبیت کننده استفاده کرده و می تواند نیروی 

کششی مؤثری به پا وارد نماید.«

3 �کشیدن به سمت پهلو: در این حالت پا به صورت 

جانبی کشیده می شود تا مهاجم از محور حرکت 
خود خارج شده و رو به پهلو سقوط، یا به سمت 
روش  »  این  شود.  هدایت  زمین  انتهایی  خطوط 
مهاجم  دارد  قصد  مدافع  که  است  کارآمد  زمانی 

را مجبور به خروج از مسیر اصلی یا زمین کند.«
و  پایه  وضعیت  در  قرارگیری  تعادل،  حفظ  هدف: 

استفاده صحیح از دست ها در هنگام اجرای تکنیک.
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هنرجویان در گروه های مختلف ٢ به ٢ شده و مانند شکل تمرینات زیر را انجام دهید.
1 �یک بازیکن پای خود را مقابل بازیکن دیگر قرار می دهد و بازیکن دیگر اقدام به مچ گیری می کند. این 

حرکت ابتدا به صورت آهسته انجام می گیرد و کم کم سرعت انجام آن افزایش پیدا می کند.
2 �بازیکن جلویی به صورت آهسته گام برمی دارد و بازیکن عقب همراه با راه رفتن، یک در میان اقدام به 

گرفتن مچ پای راست و مچ پای چپ می کند.

تمرین

شکل 16

جدول ٢ـ اشتباهات رایج مدافع در اجرای تکنیک مچ گیری

باز یا شل بودن انگشتانباز کردن بیش از حد پا

رو به پایین یا بیرون بودن شست هابستن بیش از حد پا

جلو آوردن بیش از حد دست هااستفاده زیاد از پاشنه ها

بالا بودن مرکز ثقل بدنقرار گرفتن وزن روی یک پا

خم کردن زیاد کمر رو به جلوپایین آوردن یا رها کردن دست ها

قرار دادن دست روی ساق پا یا زانوتماشای بالاتنه مهاجم به جای پا

ناقص بودن قفل بین انگشت شست و اشارهگرفتن پایین یا بالاتر از مچ پا
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 روش های رهایی مهاجم از مچ گیری مدافع: 
باید بلافاصله رو  1 �جهت صحیح فرار مهاجم: در لحظه ای که مدافع مچ پای مهاجم را می گیرد، مهاجم 

به جهت فرار قرار گیرد؛ یعنی رو به خط وسط یا زمین خودی. این جهت گیری کاملًا حیاتی است، زیرا 
اشتباه در قرارگیری جهت بدن هنگام فرار، باعث می شود کشش مدافع مؤثرتر شود و مهاجم تعادلش را 

سریع تر از دست دهد.
2 �آزاد کردن پای گیر افتاده )تقه زدن(: پای گیر افتاده )پایی که مدافع مچ آن را گرفته( باید با حرکت 

سریع و انفجاری و با تقه های ممتد و کوتاه در جهت های مختلف، از داخل قفل انگشتان مدافع خارج شود.

تقه زدن یعنی ایجاد لرزش های سریع در مچ و ساق پا، تا قفل شست دست و انگشت اشاره مدافع شل شود 
و نتواند ثبات لازم را حفظ کند. این حرکت باید بدون توقف و با ریتم تند انجام شود.

نکته

3 �استفاده از پای آزاد )پای فرار(: هم زمان با تقه زدن، مهاجم باید پای آزاد خود را به سمت زمین خودی 

حرکت دهد. جهت پا باید رو به جلو باشد تا خروج از محور کشش مدافع سریع تر انجام شود. پای آزاد نقش 
موتور حرکت را دارد. هرچه قدم مهاجم روی پای آزاد بلندتر و محکم تر باشد، شانس رهایی بیشتر است.

جهت فرار باید سریع تعیین شود و تقه ها باید متوالی و بدون توقف باشند، زیرا توقف باعث می شود مدافع بیشتر بدانید
قفل را دوباره محکم کند. همچنین بدن باید متمایل به جلو باشد تا مرکز ثقل مهاجم به سمت زمین 

خودی قرار گیرد.

شکل 17
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پودمان سوم: کبدی

هدف: یادگیری جهت صحیح فرار، تقه زدن درست پای آزاد. 

مانند تمرین بخش قبل و به کمک هم کلاسی خود، با اجرای صحیح حرکت، بازیکن مهاجم مچ پای خود 
را از دست مدافع آزاد نماید.

تمرین

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل بالا را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

جدول ٣ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام فرار از مچ گیری

کشیدن پای گیر افتاده به جای تقه زدنفرار به سمت پهلو

چرخیدن به سمت مدافعمکث در هنگام تقه زدن

ارزشیابی بازخوردی 
به نظر شما کدام قسمت تکنیک مچ گیری چالش برانگیز بود؟

تکنیک شیرجه زدن روی پا
تعریف: شیرجه زدن یکی از روش های مؤثر در کبدی است که کارکرد اصلی آن مشابه مچ گیری می باشد، 
یعنی متوقف کردن پای مهاجم و جلوگیری از پیشروی او. شیرجه از نظر هدف و نتیجه تقریباً همان کار 

مچ گیری را انجام می دهد.
بنابراین از نظر عملکرد دفاعی، شیرجه و مچ گیری در یک خانواده قرار می گیرند.

تفاوت هایی میان این دو تکنیک وجود دارد که باعث می شود مدافع در شرایط خاص به جای مچ گیری از 
شیرجه استفاده کند.

شیرجه معمولاً زمانی استفاده می شود که پای مهاجم برای مدافع خطر ایجاد کند مانند زمانی که فاصله 
مهاجم تا مدافع کم است یا زمانی که پای مهاجم در مرحله فاز فرار قرار گرفته و هر لحظه ممکن است 
از دسترس خارج شود و در این موقعیت مدافع با یک شیرجه سریع می تواند آخرین فرصت متوقف کردن 

مهاجم را به دست آورد.

نکته

فعالیت کلاسی
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 �همچنین در زمان بوینس زدن توسط مهاجم این تکنیک می تواند کارآمد باشد
 �شیرجه در مقایسه با مچ گیری به دقت زیادی نیاز ندارد زیرا مدافع در حال حرکت و پرتاب است.

 �در اجرای آن سرعت و تایمینگ مهم تر از دقت است.
 �در این تکنیک حتی اگر تماس اولیه کامل نباشد با کشش و وزن بدن قابل تکمیل است. 

 �قفل کامل می تواند در لحظه بعدی بسته شود، به همین دلیل شیرجه یک تکنیک سریع، انفجاری و مؤثر است.
 مراحل اجرای تکنیک: 

1 �تشخیص موقعیت: مدافع باید لحظه مناسب را تشخیص دهد. این لحظه معمولاً زمانی است که مهاجم 

قصد فرار دارد، پای مهاجم در فاز برداشتن قدم قرار می گیرد یا مهاجم قصد بوینس زدن دارد. در این 
لحظه پای حریف بی تعادل ترین حالت را دارد و بهترین زمان برای شیرجه است.

2 �پایین آوردن مرکز ثقل: قبل از پرتاب حرکت، مدافع باید زانوها را نرم و نیمه خم کرده مرکز ثقل را پایین 

آورده و وزن را روی پای عقبی منتقل کند. این کار باعث ایجاد قدرت انفجاری لازم برای پرتاب بدن می شود.
3 �شروع پرتاب: مدافع با کمک پای عقبی بدن را با قدرت رو به جلو و پایین پرتاب می کند. نگاه مدافع روی 

ران مهاجم متمرکز می ماند و دست ها کمی جلوتر از بدن قرار می گیرند تا برای گرفتن آماده باشند این 
بخش سریع ترین و مهم ترین مرحله است.

شیرجه باید کم ارتفاع باشد نه عمودی.
نکته

4 �نقطه تماس و گرفتن پا: در لحظه رسیدن به پای مهاجم دو دست هم زمان اطراف پا جمع می شوند. یک 

دست دور ران قفل شده و بدن کاملًا به ران مهاجم می چسبد و دست دیگر ساق پا را گرفته و قفل می کند. 
همچنین مدافع می تواند به جای گرفتن ساق پا هر دو دست را دور ران قفل کند.

در زمان اجرای حرکت، شانه موافق دستی که دور ران حلقه می شود، باید ران مهاجم را به سمت پایین 
فشار دهد.

نکته

شیرجه از فاصله زیاد ممنوع می باشد. همچنین شیرجه نباید به گونه ای اجرا شود که مهاجم به جلو و بیشتر بدانید
خط وسط رانده شود؛ بلکه لازم است مهاجم باید در همان تاتمی محل اجرای شیرجه به زمین افتاده 

و مهار شود.

5 �کشیدن پا و انتقال وزن: پس از قفل کردن، مدافع باید وزن بدن را روی پا انداخته و بدن را کمی به پهلو 

بچرخاند با نیروی کششی و چرخشی، پای مهاجم از محور تعادل خارج می شود زیرا این کار موجب افتادن 
و منحرف شدن مهاجم از مسیر می باشد.

6 �تثبیت مهاجم روی زمین: پس از برخورد و قفل کردن، مدافع نباید فوراً دست را رها کند، بلکه باید ران 

و ساق را نگه دارد تا مهاجم دوباره بلند نشود. این مرحله برای جلوگیری از فرار دوباره بسیار مهم است.
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مرحله اول شیرجهقبل از شیرجه

مرحله سوم شیرجهمرحله دوم شیرجه

شکل 18

1 �یک بازیکن به صورت ثابت می ایستد و بازیکن دیگر تمرین شیرجه را انجام می دهد. این تمرین ابتدا 

به صورت آهسته و در مراحل بعد سریع تر انجام می شود.
2 �یک بازیکن روی پای بازیکن دیگر شیرجه می زند و بازیکن خود را به سمت خط وسط می کشد. در 

این حالت بازیکن شیرجه زننده باید سعی کند تا بازیکن را نگه دارد.

تمرین

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل شیرجه زدن روی پا را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین 
کنید.

فعالیت کلاسی
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جدول ٤ـ اشتباهات رایج مدافع در اجرای تکنیک شیرجه زدن

مرکز ثقل بالاشیرجه زود یا دیر هنگام
زاویه اشتباه نسبت به مهاجمفاصله نامناسب با مهاجم

رها کردن سریع دستشل یا باز بودن دست ها در زمان قفل کردن

 روش های رهایی مهاجم از شیرجه مدافع: 
1 �کشیدن پا به عقب: مهاجم باید سریع پا را به عقب یا بالا بکشد تا دست مدافع به پای او نرسد و هم زمان 

تعادل بالاتنه حفظ شود تا سقوط نکند.
2 �پرش کوتاه: وقتی مدافع خیلی پایین شیرجه می زند مهاجم با یک پرش کوتاه می تواند پای خود را به 

عقب بکشد. این حرکت نیازمند چابکی و زمان بندی دقیق است
3 �استفاده از نیروی مدافع: اگر مدافع با شدت زیادی شیرجه بزند و مهاجم را به سمت خط وسط هل بدهد 

مهاجم به جای مقاومت با استفاده از نیروی مدافع خود را به سمت خط می کشد.

مرحله دوم عقب کشیدن پا مرحله اول عقب کشیدن پا

شکل 19

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل بالا را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

جدول ٥ ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام فرار از شیرجه

نگاه کردن به یک نقطه از بدن مدافعدیر واکنش نشان دادن

کشیدن پا بدون کنترلبالا نگه داشتن بیش از حد مرکز ثقل بدن

فشار آوردن مستقیم به نیروی مدافعتوقف کامل پس از یک تماس کوچک

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی بازخوردی 
به نظر شما کدام قسمت تکنیک شیرجه زدن روی پا چالش برانگیز بود؟

تکنیک زیرگیری )یه خم و دوخم گیری یا ران گیری(
هدف  با  که  می شود  محسوب  دفاعی  تکنیک های  بنیادی ترین  از  یکی  کبدی  در  زیرگیری  تعریف: 
متوقف سازی کامل مهاجم انجام می شود. درواقع زیرگیری اقدام مدافع برای کنترل و تثبیت مهاجم، از طریق 
گرفتن پا می باشد. این تکنیک بر گرفتن ران مهاجم تمرکز دارد. این کار به ترکیبی از قدرت و زمان بندی 
نیاز دارد، زیرا اجرای خوب ران گیری، می تواند به سرعت، حتی چابک ترین مهاجمان را نیز خنثی کند. مدافع 

می تواند دو ران یا یک ران مهاجم را بگیرد.
 زیرگیری از نظر شروع عمل به دو شکل اجرا می شود: 

1 �زیرگیری از بغل

2 �زیرگیری از روبه رو

در زیرگیری از روبه رو، مدافع در پاسخ به حمله یا حرکت مهاجم اقدام می کند ولی در زیرگیری از بغل، مدافع 
قبل از حرکت مهاجم در لحظه مناسب و با برنامه ریزی و فشار دفاعی اقدام به زیرگیری می کند.

تکنیک زیرگیری واکنشی
1 �تشخیص حرکت مهاجم: مدافع باید حرکت و شتاب مهاجم را به دقت زیرنظر داشته باشد. شناسایی جهت 

پیشروی برای تصمیم گیری حیاتی است و بهترین زمان برای اقدام زمانی است که مهاجم یک پا را جلو 
گذاشته یا وزن خود را منتقل کرده است و در واقع به سمت مدافع استارت زده تا بتواند او را لمس کند.

اگر پای مهاجم جلوتر از دست و بدن او باشد گرفتن زیر راحت تر است.
نکته

2 �آماده سازی موقعیت مدافع: پاها به اندازه عرض شانه باز و زانوها کمی خمیده باشند. مرکز ثقل پایین و 

بدن آماده حرکت سریع رو به جلو یا کنار بوده و دستان مدافع آماده گرفتن ران مهاجم باشد.
3 �زیرگیری پا: یکی از دست ها یا هر دو، دور ران پای مهاجم جمع شده و آن را قفل کرده و حرکت او را 

محدود می کند.

مدافع می تواند یک ران یا هر دو ران پای مهاجم را قفل کند.
توجه

4 �فشار با بالاتنه: پس از گرفتن ران مهاجم، مدافع با شانه به کشاله ران یا لگن مهاجم فشار وارد کرده، 

تعادل او را بر هم زده و به زمین می زند.
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بازیکن مدافع باید در زمان اجرای تکنیک اندکی چرخش در بالاتنه ایجاد کند تا مهاجم را به سمت خط 
انتهایی زمین هدایت و او را از خط وسط دور کند.

نکته

بیشتر بدانید
زیرگیری اغلب به صورت یک خم انجام می شود، زیرا این روش خطای کمتری دارد.

مرحله دوم زیرگیریمرحله اول زیرگیری

مرحله چهارم زیرگیریمرحله سوم زیرگیری

شکل 20

1 �یک بازیکن به صورت ثابت ایستاده و بازیکن دیگر اقدام به اجرای حرکت می کند. حرکت در مرحله 

اول باید به صورت آهسته انجام شود.
2 �بازیکن ران بازیکن دیگر را نگه می دارد و بازیکن دیگر می کوشد به سمت جلو حرکت کند. بازیکن 

عقبی می کوشد اجازه ندهد تا او به جلو حرکت کند.

تمرین

به گروه های مختلف تقسیم شده تمام مراحل زیرگیری را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.
فعالیت کلاسی
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پودمان سوم: کبدی

 تکنیک زیرگیری از بغل: 
1 �استقرار در وضعیت پایۀ دفاعی: پاها به اندازه عرض شانه باز، زانوها اندکی خمیده و مرکز ثقل در سطح 

نسبتاً پایینی نگه داشته می شود.
2 �نزدیک کردن فاصله به مهاجم: در این مرحله مدافع نقش فعال دارد و با حرکت هدفمند، فاصله خود را با 

مهاجم کم می کند. پای جلویی مدافع با یک جهش کوتاه و سریع پشت و مابین دو پای مهاجم قرار می گیرد.
3 �گرفتن اندام هدف: هم زمان با قرار گرفتن پای مدافع در میان پاهای مهاجم، دست همسو با همان پا، از 

پشت ران مهاجم عبور کرده و آن را محکم قفل می کند. دست دیگر بسته به موقعیت، یا به دور همان ران 
پیچیده می شود و یا ران مقابل مهاجم را برای تثبیت کامل مهار می کند.

بیشتر بدانید
اعمال فشار باید روی کشاله ران یا لگن مهاجم صورت گیرد.

هنگام گرفتن ران، بدن مدافع باید کامل به ران مهاجم بچسبد تا اجازه فرار به مهاجم داده نشود.
نکته

4 �اعمال نیرو و برهم زدن تعادل: پس از گرفتن اندام هدف مدافع باید با اعمال فشار رو به پایین یا جانبی، 

مهاجم را از مرکز ثقل خارج ساخته و مانع ادامه حرکت او شود. در این مرحله استفاده هماهنگ از وزن 
بدن، چرخش بالاتنه و فشار روی پای مهاجم به وسیله تنه و شانه اهمیت اساسی دارد.

5 �تثبیت زیرگیری و تکمیل عمل دفاعی: در گام نهایی مدافع با حفظ تعادل و استمرار فشار، مهاجم را به 

پشت زمین یا منطقه بی خطر )لابی( هدایت می کند.

مرحله اول زیرگیریمرحله قبل از زیرگیری
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مرحله سوم زیرگیریمرحله دوم زیرگیری
شکل 21

زمین  روی  را  خود  دست  دو  کف  بازیکن  1 �یک 

را می گیرد.  او  ران  دو  دیگر  بازیکن  و  گذاشته 
به جلو حرکت  رو  بازیکن روی دو دست خود 

می کند.

2 �یک بازیکن با گرفتن دو ران بازیکن دیگر و با فشار دادن شانه اش به بالای ران او، بازیکن را به زمین 

می زند.

تمرین

شکل 22

جدول ٦ ـ اشتباهات رایج در اجرای تکنیک زیرگیری توسط مدافع

بالا بودن مرکز ثقل بدنشروع زودهنگام یا دیرهنگام زیرگیری

ضعف در قفل ران مهاجمقرارگیری نادرست پاهای مدافع

عدم کنترل فاصله و زاویهنبود چرخش در بالاتنه مدافع
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پودمان سوم: کبدی

 روش های رهایی مهاجم از زیرگیری مدافع: 
1 �تغییر سریع جهت حرکت: مهاجم می تواند با چرخش ناگهانی یا حرکت جانبی سریع، مدافع را از مسیر 

مستقیم خود خارج کند. استفاده از پاها برای حرکت انفجاری به طرفین مؤثر می باشد.
2 �حرکت ناگهانی به عقب: عقب نشینی کوتاه و کنترل شده با انتقال وزن به پای عقب باعث می شود مدافع 

نتواند قدرت و زاویه لازم برای زیرگیری را اعمال کند.
3 �استفاده از دست: مهاجم می تواند با استفاده از دو دست خود و فشار رو به پایین روی تنه و شانه های 

مدافع )تکنیک دست دفاع(، از رسیدن مدافع به پای خود جلوگیری کند.
4 �پرش یا جهش: هم زمان با اجرای تکنیک دست دفاع، مهاجم می تواند با پرش یا جهش )به عقب و بالا 

انداختن پاها(، از گرفتن ران خود توسط مدافع پیشگیری کند.

این تکنیک نیازمند قدرت بدنی، چابکی و زمان بندی دقیق است.

مهاجمین حرفه ای معمولاً چند روش را هم زمان یا متوالی به کار می برند:
 �تغییر جهت و کاهش ارتفاع

 �پرش و استفاده از دست دفاع
 �هل دادن شانه مدافع و حرکت انفجاری جانبی

نکته

نکته

5 �تغییر ارتفاع بدن: مهاجم می تواند با پایین آوردن سطح بدن )گارد( خود، امکان رسیدن مدافع به پای 

خود را خنثی کند.

بیشتر بدانید
این روش باعث می شود مدافع نتواند دست و تنه خود را به پای مهاجم برساند و پای او را قفل کند.

با اعمال فشار روی شانه مدافع و چرخش  6 �استفاده از بدن مدافع برای هدایت مسیر: مهاجم می تواند 

بالاتنه خود به سمت خط وسط تعادل مدافع را برهم بزند.
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مرحله دوم دست دفاعمرحله اول دست دفاع

مرحله چهارم دست دفاعمرحله سوم دست دفاع
شکل 23

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل دست دفاع را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

جدول ٧ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام فرار از زیرگیری

عدم استفاده از دست دفاعبالا بودن مرکز ثقل بدن

اجرای حرکات تکراریتوقف طولانی و عدم وجود رقص پا

ارزشیابی بازخوردی 
به نظر شما کدام قسمت تکنیک زیرگیری چالش برانگیز بود؟

فعالیت کلاسی
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پودمان سوم: کبدی

تکنیک کمرگیری
تعریف: یکی از تکنیک های اصلی و زیبای کبدی است که طی آن مدافع با قرار دادن دست ها به دور کمر یا 
قسمت میانی تنه مهاجم، حرکت او را متوقف کرده و با اعمال فشار کنترل شده او را به سمت بیرون رانده و 
از ادامه حمله بازمی دارد. با محکم گرفتن کمر، مدافع حرکت بالاتنه مهاجم را محدود می کند و فرار را برای 

او دشوار می کند. 

بیشتر بدانید
حرکت کمرگیری از پشت سر مهاجم و زمانی انجام می شود که مدافع بتواند پشت مهاجم قرار گیرد. این 
تکنیک معمولاً در شرایطی کاربرد دارد که مهاجم در حال حرکت سریع است و درواقع برای لمس مدافع 
روبه رو اقدام کرده است. در این تکنیک امکان کنترل مهاجم قدرتمند بدون نیاز به تماس مستقیم از جلو 
وجود دارد همچنین می تواند احتمال فرار مهاجم را کاهش داده و در زمانی که مهاجم در نزدیکی خط 
وسط است مفید واقع شود. برای انجام این تکنیک بازیکن مدافع نیازمند سرعت بالا، عکس العمل سریع 

و چابکی بسیاری می باشد.

 مراحل اجرای تکنیک: 
1 �قرارگیری پشت مهاجم: مدافع با حرکت سریع و زاویه دار پشت مهاجم را پوشش می دهد.

2 �حلقه کردن دست ها دور کمر: دستان مدافع از پشت کمر مهاجم عبور کرده و یک حلقه محکم ایجاد می کند.

دست ها باید به گونه ای قرار گیرند که قفل، کامل ایجاد شده و مهاجم نتواند خود را آزاد کند.

فشار باید پیوسته، محکم و هم زمان با قفل دست ها اعمال شود.

نکته

نکته

3 �نزدیک سازی و فشار کنترل شده: مدافع مهاجم را به سمت خود یا به پایین فشار می دهد تا مرکز ثقل 

مهاجم از تعادل خارج شود.

4 �هدایت مهاجم: مدافع با چرخش بالاتنه مهاجم را به سمت انتهای زمین و یا با ادامه حرکت مهاجم را به 

سمت لابی هدایت می کند.
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مرحله اول کمرگیریقبل از کمرگیری

مرحله سوم کمرگیریمرحله دوم کمرگیری

مرحله چهارم کمرگیری

شکل 24

1 �یک بازیکن کمر بازیکن دیگر را می گیرد در حالی که بازیکن جلویی سعی می کند به سمت روبه رو و 

خط بدود و بازیکن عقبی درحالی که کمر او را گرفته سعی در نگه داشتن او می کند.
2 �با گرفتن کمر بازیکن دیگر و بلند کردن او به سمت مخروط بدوید و به نقطه شروع بازگردید.

تمرین 
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پودمان سوم: کبدی

جدول ٨ ـ اشتباهات رایج در اجرای تکنیک کمرگیری توسط مدافع

چرخش بیش از حد یا ناکافی بالاتنهقرارگیری نادرست دست ها
فقدان هماهنگی با مدافعان دیگرشروع دیرهنگام

 روش های رهایی مهاجم از کمرگیری مدافع: 
1 �خم کردن و چرخش بدن: مهاجم می تواند با خم کردن بالاتنه یا پیچاندن تنه، دستان مدافع را از کمر 

خود آزاد کند.
2 �تغییر جهت حرکت: مهاجم با حرکت به سمت خط وسط می تواند از اجرای این تکنیک توسط مدافع 

پیشگیری کند.

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل کمرگیری را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

در استارت و حرکت مهاجم بر روی مدافعین، همیشه پای فرار باید به سمت خط وسط باشد و اصطلاحاً 
به حالت هلالی به سمت خط برود.

نکته

مرحله دوم فرار از کمرگیریمرحله اول فرار از کمرگیری

مرحله چهارم فرار از کمرگیریمرحله سوم فرار از کمرگیری

شکل 25

فعالیت کلاسی
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جدول ٩ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام فرار از کمرگیری

حرکت مستقیم بدون تغییر جهت به سمت خط وسطپشت کردن به مدافع پشت سریع

استارت به سمت داخل دفاع و نزدیک شدن به خط انتهاییتوقف های غیرضروری و عدم وجود رقص پا

ارزشیابی بازخوردی 
به نظر شما کدام قسمت تکنیک زیرگیری چالش برانگیز بود؟

تکنیک سد کردن
تعریف: محدود کردن مسیر حرکت مهاجم تا نتواند به خط میانی برگردد.

در سد کردن، دفاع به شکل دیوار مانع درمی آید و از فرار او ممانعت می کند. مسدود کردن می تواند به صورت 
باشد. موقعیت هایی که در آن مسدود کردن می تواند  یا در حالت دویدن  با یک جست کوچک و  ناگهانی 
استفاده شود مانند زمانی که مهاجم به مسدود کنندگان حمله نمی کند اما در محوطه مخالف نفوذ می کند. 
زمانی که مهاجم تمرکز می کند که فقط روی یک موقعیت حمله کند. در این شرایط مدافع باید با شتاب 
به سمت مهاجم برود. همچنین زمانی که مهاجم به انتهایی ترین نقطه می رود هم، می توان از این تکنیک 

استفاده کرد.

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل فرار از کمرگیری را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین 
کنید.

1 �پرت کردن یا هل دادن یک حرکت مکمل سد کردن می باشد که در اجرای آن مدافع در مرحله آخر به جای 

ایستادن جلوی بازیکن مهاجم، می کوشد تا با سرعت و شتاب بیشتر بازیکن را به سمت لابی پرت کند.
2 این حرکت اغلب برای مهاجمان ضعیف و دارای مرکز ثقل بالا استفاده می شود.

نکته

 مراحل اجرای تکنیک: 

1 �آماده سازی: مدافع باید مرکز ثقل خود را به زمین نزدیک کرده و دست ها را باز و به حالت آماده نگه دارد.

2 �تشخیص جهت حرکت مهاجم: مدافع باید تمام حرکات و بدن مهاجم را زیر نظر بگیرد.

3 �بستن مسیر برگشت: مدافع با حرکت مستقیم به سمت مهاجم کاملًا جلوی او سد می شود و یا با یک 

حرکت تن به تن مهاجم را به لابی پرت می کند.

فعالیت کلاسی
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پودمان سوم: کبدی

مرحله دوم اجرای سد کردنمرحله اول اجرای سد کردنقبل از اجرای تکنیک

شکل 26

1 �یک بازیکن روبه روی بازیکن دیگر ایستاده به سمت او می رود 

در حالی که دو دست خود را با زیر بغل بازیکن روبه رو فشار 
می دهد.

2 �دو بازیکن روبه روی هم قرار می گیرند، در حالی که یک بازیکن، 

بازیکن دیگر را هل می دهد او سعی می کند مقاومت کرده و 
تکان نخورد.

تمرین

شکل 27

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل اجرای سد کردن را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین 
کنید.

جدول ١٠ـ اشتباهات رایج در اجرای تکنیک سد کردن توسط مدافع

نگاه کردن فقط به یک قسمت بدن مهاجماقدام زود یا دیر هنگام

اقدام در زمان نزدیک بودن مهاجم به خط وسط

 روش رهایی مهاجم از سد کردن مدافع: 
1 �حفظ تعادل و مرکز ثقل بدن: زانوها پایین و مرکز ثقل نزدیک زمین آورده شود.

2 �استفاده از دست دفاع: مهاجم باید از دو دست خود در جهت هل دادن مدافع استفاده کند.

3 �چرخش و حرکت به سمت خط: هم زمان با اجرای دست دفاع مهاجم بدن خود را از سمت مخالف چرخانده 

و به سمت خط وسط حرکت کند.

فعالیت کلاسی
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مرحله دوم فرار از سد کردنمرحله اول فرار از سد کردن

مرحله سوم فرار از سد کردن

شکل 28

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل فرار از سد کردن را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین 
کنید.

جدول ١١ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام فرار از سد کردن

نفوذ بیش از حد برای تاچ مدافعیننگاه نکردن به مدافعین روبه رو

هل ندادن مدافع و زورآزمایی با اواستفاده نکردن از دست دفاع

ارزشیابی بازخوردی 
به نظر شما کدام قسمت تکنیک سدکردن چالش برانگیز بود؟

فعالیت کلاسی
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پودمان سوم: کبدی

تکنیک زنجیر زدن
تعریف: ایجاد اتصال یا هماهنگی بین بازیکنان برای گرفتن یا محدود کردن حرکت حریف در اصطلاح زنجیر 
نامیده می شود. این حرکت معمولاً توسط دو مدافع که از ناحیه دست به هم متصل می باشند، انجام می شود. 
گیر  را  مهاجم  دو جهت  از  مهاجم  دو  آن  در  که  است  گروهی  دفاعی  تکنیک  یک  کردن  زنجیر  درواقع 

می اندازند تا امکان فرار از او گرفته شود.

از مزایای این روش می توان به کنترل کامل مهاجم به واسطه قدرت گروهی اشاره کرد. در این تکنیک 
مدافعان مانند حلقه های زنجیر بهم وصل می باشند به همین دلیل درگیری یک مدافع با مهاجم درگیری 

مهاجم بعدی را در پی دارد.

در این حالت مدافع پشتیبان می تواند پای مهاجم را بگیرد تا مانع از فرار و ادامه حمله وی شود.

نکته

نکته

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید

این تکنیک مخصوصاً زمانی مؤثر است که قدرت بدنی و وزن مهاجم بالاتر از مدافع بوده و وی به تنهایی 
قادر به کنترل و گرفتن او نیست.

معمولاً مدافع شروع کننده تکنیک مچ دست مدافع حمایت کننده یا پشتیبان را می گیرد.

 روش اجرای تکنیک: 
به  رو  دست ها  در حالی که  یکدیگر  دست  محکم  گرفتن  با  تکنیک  انجام دهنده  مدافع  دو  1 �آماده سازی: 

پایین یا با زاویۀ تقریباً ٩٠ درجه در کنار بدن، کاملًا روبه رو و نزدیک به هم قرار دارند، در موقعیت آماده 
زنجیرزنی قرار می گیرند.

باید  پشتیبان  مدافع  مهاجم  به سمت  مدافع شروع کننده  2 �هم زمان عمل کردن مدافعان: هنگام حرکت 

هم زمان با او شروع به حرکت به سمت مهاجم کند.
3 �گیر انداختن مهاجم: مدافعین با قرار دادن مهاجم بین دست های خود و جمع کردن او باعث بسته شدن 

راه فرار و گیر افتادن وی در زنجیر می شوند.
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مرحله اول اجرای زنجیرزدنقبل از اجرای تکنیک

مرحله دوم اجرای زنجیر زدن

شکل 29

1 �دو بازیکن با هم یک زنجیره را تشکیل می دهند و به سمت مخروط می روند و پس از یک بار چرخش 

به دور مانع به سمت نقطه شروع باز می گردند.
2 �یک مهاجم در فاصله دو قدمی زنجیره قرار می گیرد. زنجیره به سوی او حرکت می کند، او را می گیرد 

و جا به جا می کند و مسیرش را تغییر می دهد.

تمرین

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل زنجیر زدن را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

جدول ١٢ـ اشتباهات رایج هنگام اجرای زنجیر زدن توسط مدافع

فاصله زیاد بین دو مدافعدیر حرکت کردن مدافع دوم

باز شدن دست ها از همنبود هماهنگی در حرکت و قفل کردن

فعالیت کلاسی
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 روش های رهایی مهاجم از زنجیر مدافعان: 
1 �سرعت انفجاری و چرخش بدن: لحظه ای که مدافع اول با مهاجم برخورد می کند مهاجم باید با یک انفجار 

سریع و قدرتمند سعی در هل دادن مدافع و چرخش به سمت زمین خود داشته باشد. این کار باعث ایجاد 
یک زاویه خروج می شود. مهاجم باید با هر دو دست سینه یا شانۀ مدافع نزدیک )معمولاً سه یا یک( را 

به عقب هل دهد.
2 �باز کردن زنجیر: در صورت گیر کردن مهاجم در زنجیر باید بکوشد با فشار آوردن به دستان مدافعان با 

یک حرکت انفجاری زنجیر را از هم باز کند.
3 �جهش به سمت خط: مهاجم می تواند با جمع کردن کامل بدن خود )به حالت چمباتمه و کاملًا در زیر 

زنجیر( با یک جهش از زیر زنجیر، خود را به خط وسط برساند. 

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم و تمام مراحل فرار از زنجیر را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین 
کنند.

مرحله اول فرار از زنجیرمرحله قبل از فرار

مرحله سوم فرار از زنجیرمرحله دوم فرار از زنجیر
شکل 30

جدول ١٣ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام فرار از زنجیر

تلاش برای کشیدن مستقیم مدافعانبالا نگه داشتن مرکز ثقل بدن
حرکت به سمت داخل و قسمت شلوغمکث طولانی بعد از تماس

عدم توجه به پشت سر و همه مدافعانعدم استفاده از بدن منعطف

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی بازخوردی 
 �به نظر شما کدام قسمت تکنیک ها چالش برانگیز بود؟

 �به نظر شما اهمیت تکنیک و اجرای صحیح آن در بازی کبدی چیست؟
روش های امتیازگیری مهاجمین در بازی کبدی 

 تکنیک های مهاجمین در کسب امتیاز: 
مهاجم در کبدی می تواند به طرق مختلف امتیاز کسب کند که هریک براساس نوع حمله و مهارت فردی 

بازیکن تعریف شده است:
1 �لمس محوطه )امتیاز( بوینس

2 �لمس بازیکنان مدافع )تاچ دست و پا(

3 �اشتباه مدافعین

در این بخش انواع روش های لمس مدافع توسط مهاجم و همچنین روش های لمس محوطه بوینس مورد 
بررسی قرار خواهد گرفت و بررسی گزینه سوم به واحد یادگیری دو موکول می شود.

بوینس به چند دلیل، در کبدی از اهمیت بالایی برخوردار است: 
 �عبور موفق از خط بوینس به طور مستقیم باعث کسب یک امتیاز اضافی می شود. 

 �از طرفی موجب تحریک مدافعین می شود زیرا مدافعین برای جلوگیری از امتیاز بوینس مجبورند تمرکز 
بیشتری روی این خط داشته و اقدام به گرفتن مهاجم کنند که همین امر ممکن است باعث ایجاد اشتباه 

در تیم مدافع شود. 
 �همچنین استفاده هوشمندانه از بوینس در مواردی که تیم مدافع در کنترل خط بوینس ضعف دارند، 

باعث ایجاد فشار روانی روی حریف، کنترل بازی و کسب امتیاز بیشتر می شود.

نکته

نکته

روش لمس محوطه بوینس: بوینس یا همان محوطه امتیاز، یکی از مهم ترین موقعیت ها برای کسب امتیاز 
است. محوطه بوینس بخشی از زمین بازی است که معمولاً در نزدیکی خط انتهایی زمین حریف قرار دارد و 
عبور مهاجم از آن، امتیاز بوینس برای او را به همراه دارد. این محوطه با یک خط به نام خط بوینس در زمین 

مشخص می شود.

 نکته مهم: 
1 �امتیاز بوینس در دفاع شش و هفت نفره انجام می گیرد. 

2 �در هر حمله فقط یک بار امتیاز بوینس به مهاجم تعلق می گیرد.
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 مراحل اجرای تکنیک: 
1 �آماده سازی پیش از اجرا: مهاجم باید فاصله خود تا خط بوینس و موقعیت مدافعین را به طور دقیق ارزیابی 

کند. آماده بودن برای حرکت ناگهانی و حفظ تعادل از اهمیت بالایی برخوردار است.

مرکز ثقل پایین، آماده سازی بدن برای شتاب و تغییر جهت را آسان تر می کند.

انتقال وزن به این مفهوم می باشد که تمام وزن بدن برای لحظه ای به پای اتکا منتقل شده و پای دیگر از 
روی زمین بلند می شود.

این حرکت باعث تعیین جهت حرکت مهاجم و آماده سازی برای شتاب گیری و فرار از چنگال مدافعین 
می شود.

انتقال وزن، تکنیک بوینس عملًا  الزامات کسب امتیاز بوینس می باشد. در واقع بدون  از  1 �انتقال وزن 

اشتباه بوده و برای آن امتیازی در نظر گرفته نخواهد شد.
2 �لمس محوطه بوینس با هرکدام از پاها توسط مهاجم مجاز می باشد. در برخی از موارد ممکن است 

مهاجم با حرکت فریب مدافع و به عقب راندن وی اقدام به لمس بوینس با پای مخالف کند.

نکته

نکته

نکته

توجه

2 �قرار دادن پای عقب: پنجه پای اتکا در محوطه بوینس گذاشته شده و وزن بدن به طور کامل روی این پا 

منتقل می شود.

3 �چرخش پای راهنما یا جلویی: پای راهنما هم زمان با انتقال وزن به پای اتکا، به سمت خط وسط زمین 

چرخانده می شود.

4 �انتقال وزن و شتاب گیری: وزن از پای عقب به پای جلو منتقل می شود. مهاجم با شتاب مناسب به سمت 

خط وسط حرکت می کند و یا با یک حرکت از مدافع فاصله گرفته و حمله خود را از سر می گیرد.
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مرحله اول بوینس زدنقبل از اجرای تکنیک

مرحله سوم بوینس زدنمرحله دوم بوینس زدن

شکل 31

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل بوینس زدن را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

جدول ١٤ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام بوینس زدن

قرار دادن پای اتکا روی خط بوینسعدم انتقال وزن به پای اتکا

حرکت آهستهعدم چرخش پای فرار به سمت خط وسط

چرخش سر به سمت یک مدافع و عدم توجه به بقیه مدافعینعدم قرارگیری دست ها جلوی پا

فعالیت کلاسی
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پودمان سوم: کبدی

 اقدامات مدافع برای جلوگیری از کسب امتیاز بوینس توسط مهاجم: 
1 �حفظ تمرکز و موقعیت صحیح: مدافع باید فاصله خود تا مهاجم و خط بوینس را به طور مستمر بررسی 

کند. پای جلویی مدافع باید در نزدیکی خط بوینس قرار گیرد.
2 �کنترل فاصله و زاویه برخورد: فاصله مدافع با مهاجم نباید زیاد باشد تا فرصت لمس محوطه بوینس را 

پیدا نکند. همچنین نزدیکی زیاد مدافع به مهاجم، آزادی عمل وی را گرفته و احتمال تاچ شدن توسط 
مهاجم را بالا می برد.

امتیاز  کسب  از  جلوگیری  برای  روش  متداول ترین  و  بهترین  مهاجم:  پاهای  کردن  محدود  و  3 �کنترل 

بوینس، اجرای تکنیک مچ گیری یا شیرجه زدن، توسط مدافعی که مهاجم منطقه بوینس تحت پوشش 
وی را تهدید کرده است، می باشد.

4 �هماهنگی با سایر مدافعین: بعد از کاهش سرعت مهاجم توسط مدافع اقدام کننده، بقیه اعضای تیم در 

جهت حمایت از مدافع باید مهاجم را تحت پوشش قرار دهند.

مدافعین روبه رو می توانند برای پرتاب مهاجم به لابی و یا گیر انداختن وی در زنجیر اقدام کنند.
توجه

جدول ١٥ـ اشتباهات رایج مدافعین هنگام بوینس گیری توسط مهاجم

فاصله زیاد پای جلویی از خط بوینستقسیم وزن نادرست بین پاهای خود

آماده نبودن بدن برای شیرجه زدنآماده نبودن دست ها برای مچ گیری

لمس بازیکنان مدافع )تاچ دست و پا(

روش تاچ با دست )لمس بازیکنان مدافع(
تاچ با دست به عملی گفته می شود که مهاجم با استفاده از دستان خود، سعی در لمس مدافع می کند.

 این حرکت به دو شکل انجام می شود: 

1ـ تاچ مدافع نزدیک به محل شروع حمله مهاجم
مراحل اجرای تکنیک تاچ مدافع نزدیک: 

1 �وضعیت بدن: مرکز ثقل پایین و زانوها کمی خمیده می باشد. دست ها به صورت آزاد در جلوی بدن قرار 

می گیرد تا از هرگونه اقدام احتمالی مدافع پیشگیری شود.
2 �آماده سازی دست: دست مهاجم آماده لمس مدافع می شود. دست باید آماده حرکت سریع باشد تا لمس 

کوتاه و کنترل شده انجام شود.
3 �لمس کوتاه مدافع: تماس سریع و دقیق با بخشی از بدن مدافع )معمولاً صورت یا شانه( برقرار می شود.
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لمس به چند شکل توسط دست مهاجم انجام می شود. دست می تواند از پایین به بالا، از بالا به پایین، از 
راست به چپ و از چپ به راست به همراه چرخش مچ انجام شود.

توجه

تاچ دست از پایینتاچ دست از بالا

تاچ دست از چپتاچ دست از راست

شکل 32

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل تاچ دست از طرفین را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین 
کنید.

فعالیت کلاسی
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2ـ تاچ مدافع روبه رو
مراحل اجرای تکنیک تاچ مدافع روبه رو

1 �وضعیت بدن: مرکز ثقل پایین و زانوها کمی خمیده می باشد. دست ها به صورت آزاد در جلوی بدن قرار 

می گیرد تا از هرگونه اقدام احتمالی مدافع پیشگیری شود.
2 �استارت سریع: مهاجم با یک حرکت انفجاری و گام بلند به سوی مدافعین روبه روی خود استارت می زند.

3 �کشیدن کامل دست و بدن: مهاجم دست خود را به طور مستقیم و به صورت کاملًا باز به سمت مدافع 

روبه رو می کشد.

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل 
خود  هنرآموز  راهنمایی  با  را  روبه رو  دست  تاچ 

تمرین کنید.

1 �مهاجم می تواند در این حالت شانه یا زانوی پا یا هر قسمتی از بدن مدافع را لمس کند.

2 �استارت مهاجم باید به حالت هلالی و پای فرار او به سمت خط وسط باشد.

نکته

بیشتر بدانید
دست مهاجم همیشه، باید جلوتر از پای او قرار گیرد تا مانع از زیرگیری توسط مدافع شود. بهتر است پای 

وی در قسمت خارجی پای مدافع قرار داده شود تا عبور از وی را برای مهاجم تسهیل کند.

مرحله اول تاچ دست روبه روقبل از اجرای تکنیک

مرحله دوم تاچ دست روبه رو

شکل 33

فعالیت کلاسی
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تمرینات روش تاچ با دست )لمس بازیکنان مدافع(
1 �دو کیسه آویزان تعبیه می کنیم و بازیکنان باید 

متناوباً به این کیسه ها ضربه بزنند.
آویزان  به صورت  سالن  سمت  دو  در  کیسه  2 �دو 

و  کبدی گویان  بازیکنان  و  می کنیم  تعبیه 
به صورت متناوب به سمت این کیسه ها رفته و 
ضربه می زنند. بازیکن باید از پشت خط مشخص 

شده به کیسه ضربه بزند.

تمرین

شکل 34

جدول ١٦ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام تاچ با دست

عدم توجه به مدافع نزدیک برای مهار دست یا پانزدیک بودن بیش از حد دست به مدافع

ثابت بودن پا و عدم وجود رقص پاعدم توجه به مدافعین روبه رو

انجام استارت به صورت مستقیمقرارگرفتن پای اتکا جلوتر از دست

قرار دادن پا در نزدیکی یا بین پاهای مدافع روبه روآرام و کند بودن استارت

 اقدامات مدافع برای جلوگیری از تاچ شدن توسط دست مهاجم: 
1 �حفظ فاصله مناسب: مدافع باید فاصله خود را با مهاجم نگه دارد. این فاصله نباید خیلی دور یا نزدیک باشد.

فاصله دور سبب عدم تسلط بر موقعیت و خط بوینس و فاصله نزدیک سبب افزایش احتمال تاچ شدن 
توسط مهاجم می شود.

نکته

بیشتر بدانید
برای پیشگیری از تاچ، دست ها، بدن و سر و صورت مدافع عقب تر از پای جلویی وی باشد.
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2 �وضعیت بدنی آماده: زانوها کمی باز و مرکز ثقل نزدیک زمین باشد. بدن آماده عکس العمل سریع باشد.

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل 
تاچ دست توسط مهاجم را با راهنمایی هنرآموز 

خود تمرین کنید.

مدافع باید هنگام پرتاب دست توسط مهاجم بدن خود را، به طوری که از خط بوینس فاصله زیادی نگیرد 
به سمت عقب بکشد.

نکته

زیرگیری از روبه رو می تواند به صورت یک پا یا دو پای مهاجم انجام شود. در این مرحله به جای عقب بیشتر بدانید
کشیدن بدن در زمان استارت، مدافع باید کاملًا مرکز ثقل خود را به زمین نزدیک کند تا شرایط گرفتن 

پاهای مهاجم مساعدتر شود.

و  مچ گیری، شیرجه زدن  مانند  دفاع  تکنیک های  از  می تواند  نزدیک  مدافع  اجرای تکنیک:  برای  3 �اقدام 

سریع  یک حرکت  با  می تواند  مهاجم،  توسط  استارت  هنگام  در  روبه رو  مدافع  کند.  استفاده  زیرگیری، 
خود را عقب بکشد یا در صورت وجود شرایط مساعد برای زیرگیری اقدام کند. همچنین مدافعین روبه رو 

می توانند برای پرتاب مهاجم به لابی و یا گیر انداختن وی در زنجیر اقدام کنند.

4 �هماهنگی با سایر مدافعین: بعد از کاهش سرعت مهاجم توسط مدافعِ اقدام کننده، بقیه اعضای تیم در 

جهت حمایت از مدافع، باید مهاجم را تحت پوشش قرار دهند.

شکل 35

عقب کشیدن بدن مدافع هنگام تاچ دست توسط مهاجم

اقدام به زیرگیری مدافع روبه رو هنگام تاچ دست مهاجم

فعالیت کلاسی
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جدول ١٧ـ اشتباهات رایج مدافع هنگام مقابله با تکنیک تاچ دست توسط مهاجم

فاصله نامناسب با مهاجمجلو بودن سر، صورت شانه و دست ها

هماهنگی ضعیف با سایر مدافعینواکنش شتاب زده یا بدون کنترل

تاچ پا 
تاچ پا یکی از ایمن ترین و بنیادی ترین تکنیک های امتیازگیری برای مهاجم است که در آن مهاجم با نوک 
انگشتان پا، اقدام به لمس پای مدافع کرده و بدون درگیری شدید به زمین خودی بازمی گردد. تاچ پا همچنین 
از پر کاربردترین مهارت ها در حمله است، زیرا حتی وقتی مهاجم در فاصله نسبتاً دوری از مدافع قرار دارد 
باز می تواند از این مهارت برای حمله استفاده کند. استفاده از این حرکت در بین مهاجمین به دلیل حرکات 

سریع و غافلگیرکننده در برابر مدافعین بسیار شایع است.
 مراحل اجرای تکنیک: 

1 �وضعیت آماده: زانوها کمی خم و مرکز ثقل نزدیک به زمین باشد.

2 �نزدیک شدن کنترل شده: مهاجم در فاصله ای به اندازه یک گام کشیده از مدافع قرار می گیرد.

3 �اجرای تاچ پا: مهاجم پای نزدیک تر خود را به صورت سریع به جلو برده و با نوک پا، پای حریف را لمس می کند.

این تماس باید کوتاه، واضح و سریع باشد. 
توجه

برخی از مهاجمین حرفه ای با فریب و اقدام به برداشتن پای خود رو به جلو، در زمان برگشت پا، اقدام به 
لمس پای مدافع می کنند. این اقدام بر روی مدافعین کند که در عقب نشینی تعلل می کنند، انجام می شود.

نکته

4 �تغییر جهت و محافظت از بدن: مهاجم با چرخش و حرکت به سمت خط وسط، از خطر مدافعین خارج 

می شود.

تاچ پای مدافع روبه روتاچ پای مدافع نزدیک
شکل 36
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1 �یک بازیکن در نقش مدافع و بازیکن دیگر در نقش مدافع می ایستند، بازیکن مهاجم شروع به لمس 

انگشتان پای مدافع می کند.
2 �دایره ای متشکل از چهار مانع طراحی می کنیم و یک مانع در مرکز دایره قرار می دهیم. بازیکن باید 

پایش را به مانع های کناری زده و هم زمان دستش را به مانع وسط دایره نزدیک کند.

تمرین

شکل 37

به گروه های مختلف تقسیم شده، تمام مراحل تاچ پا را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

جدول ١٨ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام تاچ پا

نزدیک شدن بیش از حد به مدافعمکث بعد از تماس

عدم توجه به حرکات همه مدافعینحرکات کند و آهسته پا

فعالیت کلاسی
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 اقدامات مدافع برای جلوگیری از تاچ شدن توسط پای مهاجم: 
1 �شناسایی فاصله مهاجم: مدافع باید فاصله مناسب را حفظ کرده و پای جلویی خود را آماده واکنش سریع کند.

2 �اقدام به واکنش مناسب: مدافع باید آماده اقدام مناسب در زمان انجام تاچ پا توسط مهاجم باشد.

این عمل می تواند شامل عقب کشیدن پا یا اقدام برای گرفتن پای مهاجم در موقعیت مناسب باشد.
نکته

باید هم زمان  مدافع  تعادل هنگام واکنش:  3 �حفظ 

با حرکت انفجاری کناری یا عقب کشیدن، تعادل 
خود را حفظ کند.

شکل ٣8ـ بالا بردن پا برای جلوگیری از تاچ شدن پا توسط 
مهاجم

جدول ١٩ـ اشتباهات رایج مدافع هنگام مقابله با تکنیک تاچ پا توسط مهاجم

عقب نشینی با عجلهنزدیک شدن بیش از حد

اقدام نامناسب برای گرفتن پای مهاجماز دست دادن تعادل

پرتاب پا
قرار می گیرد  با وجود عقب نشینی های حتمی مورد توجه  و  پا در موقعیت های حساس و خطرناک  پرتاب 
در حالی که هر مهاجم، به ویژه مهاجمین سنگین وزن نمی توانند در این مهارت ماهر باشند. پرتاب پا، حمله 
مهاجم با پا در هوا و با هدف لمس مدافع می باشد که برای لمس مدافع در فاصله بیشتر و بدون ورود به 

محدوده خطر اتفاق می افتد. این تکنیک نیازمند انعطاف پذیری و تعادل و سرعت بالا می باشد.
 انواع پرتاب پا می تواند شامل: 

1 �پرتاب پا به عقب

2 �پرتاب پا به طرفین

3 �پرتاب پا به حالت چکشی

4 �پرتاب پا به حالت چرخشی باشد. 
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 مراحل اجرای تکنیک: 
با فاصله مناسب به مدافع نزدیک می شود بدون آنکه وارد محدوده  1 �نزدیک شدن کنترل شده: مهاجم 

گرفتن مدافع شود.
2 �پرتاب پا: مهاجم پای آزاد را با سرعت و کنترل به عقب و بالا به طرفین و بالا پرتاب کرده و با کف پا، بدن 

مدافع را لمس می کند. این حرکت به صورت ضربه چکشی انجام می شود.

مهاجم می تواند این تکنیک را به صورت ثابت و یا در حین حرکت اجرا کند.
نکته

3 �جمع کردن سریع پا: مهاجم بلافاصله پس از تماس، پای را جمع کرده و به حالت تعادل باز می گردد.

4 �بازگشت انفجاری: مهاجم با پای فرار خود سریعاً به سمت خط وسط می رود.

مرحله اول ضربه چکشی با پاقبل از اجرای تکنیک

مرحله سوم ضربه چکشی پامرحله دوم ضربه چکشی پا

مرحله اول پرتاب پامرحله چهارم ضربه چکشی پا
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مرحله سوم پرتاب پامرحله دوم پرتاب پا

مرحله دوم پرتاب پا در حال حرکتمرحله اول پرتاب پا در حال حرکت

مرحله سوم پرتاب پا در حال حرکت

شکل 39

به گروه های مختلف تقسیم و تمام مراحل پرتاب پا را با راهنمایی هنرآموز خود تمرین کنید.

جدول ٢٠ـ اشتباهات رایج مهاجم هنگام پرتاب پا

مکث پس از تماسعدم وجود تعادل در زمان پرتاب پا

عدم توجه به تمام مدافعینانجام آهسته حرکت

فعالیت کلاسی
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 اقدامات مدافع برای جلوگیری از تاچ شدن توسط پرتاب پای مهاجم: 
1 �حفظ فاصله مناسب: مدافع باید سر و صورت خود را عقب تر از پای خود نگه دارد.

2 �پیش بینی حرکت پای مهاجم: مدافع باید به پای آزاد و حرکات لگن و بدن مهاجم دقت کند.

3 �حفظ تعادل هنگام عقب کشیدن: مدافع باید آماده حرکت سریع رو به عقب یا جانبی باشد و در عین 

حال تعادل خود را حفظ نماید.
4 �گرفتن پای تکیه: مدافع می تواند در صورت موقعیت مناسب و نزدیکی پایی که روی زمین است اقدام به 

گرفتن آن بکند.

به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل پرتاب پا در حال حرکت را با راهنمایی هنرآموز خود 
تمرین کنید.

شکل 40ـ عقب کشیدن مدافع هنگام پرتاب پا توسط مهاجم

جدول ٢١ـ اشتباهات رایج مدافع هنگام مقابله با تکنیک پرتاب پا توسط مهاجم

از دست دادن تعادلنزدیکی بیش از حد به مهاجم

واکنش کند و آهستهگرفتن اشتباه پا

ارزشیابی بازخوردی 
 �به نظر شما کدام قسمت تکنیک های مهاجم چالش برانگیز بود؟

 �به نظر شما اهمیت تکنیک و اجرای صحیح آن در بازی کبدی چیست؟

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی انجام تکنیک های پایه کبدی

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ابزارهای ارزشيابي)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

نمره ممكن

مبانی پایه کبدی1

سالن ورزشی با کف پوش مناسب که خطوط 
به درستی ترسیم شده باشد

سفید،  و  رنگی  گچ های  آموزشي،  سي دي 
مرتبط منابع  و  کتاب ها 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3به کارگیری صحیح مبانی پایه کبدی

2به کارگیری ناقص مبانی پایه کبدی

1عدم به کارگیری مبانی پایه کبدی

انواع تکنیک های 2
دفاع

سالن ورزشی با کف پوش مناسب که خطوط 
به درستی ترسیم شده باشد

سفید،  و  رنگی  گچ های  آموزشي،  سي دي 
مرتبط منابع  و  کتاب ها 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3انجام دادن درست انواع تکنیک های دفاع

2اجراي ناقص انواع تکنیک های دفاع

1اجراي اشتباه انواع تکنیک های دفاع

انواع تکنیک های 3
حمله و فرار

سالن ورزشی با کف پوش مناسب که خطوط 
به درستی ترسیم شده باشد

سفید،  و  رنگی  گچ های  آموزشي،  سي دي 
مرتبط منابع  و  کتاب ها 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3به کارگیری صحیح انواع تکنیک های حمله و فرار

2به کارگیری ناقص انواع تکنیک های حمله و فرار

1عدم به کارگیری انواع تکنیک های حمله و فرار

غیرفنی،  شایستگی های 
ایمنی، بهداشت، توجهات 
نگرش:  و  زیست محیطی 

 با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام 
٢کار ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ رها 
١کردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120304كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجرای صحيح تكن كيهاي كبدي، آشنايي با اصلاحات و نحوه امتيازگيري در ورزش 
كبدي

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: انجام تکنیک های پایه کبدیکار3421120304کد کار:
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مقدمه
در  سریعی  بسیار  پیشرفت  و  رشد  جهت  همین  به  ورزش هاست؛  مهیج ترین  و  جذاب ترین  از  یکی  کبدی 
دهه های اخیر در کشور ما و دیگر کشورها داشته است. این ورزش نیاز به تجهیزات و وسایل خاصی ندارد 
و برای گروه های سنی و وزنی مختلف در اماکن بسیار زیادی از جمله سالن های چند منظوره، کنار ساحل، 

زمین های خاکی و حتی منازل قابل اجراست که این موضوع به جذابیت این رشته می افزاید.
و...  از جمله سرعت، قدرت، چابکی، تمرکز  بسیاری  آمادگی جسمانی  فاکتورهای  یادگیری رشته کبدی  با 
تقویت می شود. همین امر پایه و اساس حضور موفقیت آمیز در رشته هایی چون هندبال، بسکتبال، فوتبال، 

تنیس و... را فراهم می آورد.
این کتاب به گونه ای تنظیم شده است که هنرجویان هم زمان با یادگیری تکنیک ها و تاکتیک های مختلف از 
آن لذت می برند و با قواعد و قوانین بازی کبدی نیز آشنا می شوند تا هم چهارچوبی برای بازی تعریف شود 

و هم میزان آسیب، بسیار کاهش یابد.
با این تفاسیر هنرجو ضمن کسب آموزش مراحل یادگیری این رشته، با روحیه همکاری و رعایت اصول اخلاق 

حرفه ای نیز آشنا شده و آن را فرا می گیرد.
امید است که هنرجویان با مطالعه این کتاب و داشتن تعامل و همفکری با هم کلاسی های خود و نیز استفاده 

از رهنمودهای هنرآموزان، پیشرفت قابل توجهی را در این رشته کسب نمایند.

استاندارد عملکرد
اجرای بازی کبدی با بهره گیری از انواع تکنیک های حمله و دفاع و پیاده سازی تاکتیک ها، با رعایت قوانین 

و مقررات بازی کبدی.

واحد یادگیری 2 

انجام تاکتیک های کبدی )قوانین و مقررات، استقرار بازیکنان، استراتژی و تاکتیک های حمله و دفاع(
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زمین و نحوه استقرار بازیکنان درآن
در ورزش کبدی زمین مسابقه در هر نیمه، به دو قسمت چپ و راست تقسیم می شود.

در حالت دفاع، بازیکنان در هفت ناحیه مشخص داخل زمین آرایش می گیرند. این نواحی براساس موقعیت 
مکانی و وظایف تاکتیکی بازیکنان نام گذاری شده اند.

 جایگاه های بازیکنان به ترتیب عبارت اند از: 
 �یک چپ )گوش چپ(

 �دو چپ )حمایتی چپ(
 �سه چپ

 �چهار )سنتر( 
 �سه راست

 �دو راست )حمایتی راست( 
 �یک راست )گوش راست(

 �گوش های چپ و راست در دو انتهای خط دفاعی و نزدیک به خطوط لابی قرار می گیرند.
 �دوهای حمایتی چپ و راست در کنار بازیکنان گوش مستقر می شوند.

 �بازیکنان مابین دوهای راست و چپ، سه راست و چپ می باشند.
 �سنتر مابین مدافعین سه می ایستد.

با توجه به مطالبی که در واحد یادگیری 1 یاد گرفته اید نحوه استقرار بازیکنان را می دانید؟
پرسش

این آرایش هفت نفره موجب ایجاد تعادل دفاعی در سرتاسر عرض زمین شده و امکان اجرای تاکتیک های 
انفرادی و گروهی را فراهم می سازد.

نکته
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آرایش و چرخش بازیکنان 
بازیکنان در شروع بازی، در مناطق مخصوص خود ایستاده و با شروع حملۀ مهاجم، چرخش مدافعین به شکل 

هلالی یا اصطلاحاً نعل اسبی شروع می شود. 
چرخش بازیکنان در هنگام دفاع تابع جهت و منطقۀ حمله مهاجم است. آرایش دفاعی به گونه ای طراحی می شود 
که با جابه جایی هماهنگ بازیکنان، فضای حرکتی مهاجم محدود شده و امکان اجرای فنون دفاعی افزایش می یابد.

بر این اساس اگر مهاجم حمله خود را از سمت چپ زمین آغاز کند، بازیکنان سمت راست با انجام چرخش و 
جابه جایی مناسب، برای حمایت و بستن مسیرهای فرار مهاجم، وارد عمل می شوند. در مقابل، چنانچه مهاجم 
از سمت راست زمین اقدام به حمله کند، بازیکنان سمت چپ چرخش کرده و شرایط مهار مهاجم را فراهم 
می سازند. با این حال اگر مهاجم قصد حمله از ناحیه مرکز زمین را داشته باشد دو مدافع یک چپ و یک راست 
باید کمی جلوتر از خط بوینس بوده و شرایط دفاع را برای منگنه کردن مهاجم از دو سمت فراهم نمایند. این 
اصل چرخش موجب حفظ انسجام تیمی، جلوگیری از ایجاد فضاهای خالی در زمین، و افزایش سرعت واکنش 

دفاع در برابر حرکات مهاجم می شود.

شکل 41ـ نواحی مختلف زمین کبدی

ارائه  هنرجویان با کمک هم کلاسی خود تصاویر مربوط به نواحی مختلف زمین را ترسیم و به کلاس 
دهند.

پژوهش
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در زمان آرایش دفاعی، دو بازیکن حمایتی باید همواره روبه روی بازیکنان گوش )راست و چپ( و دو بیشتر بدانید
بازیکن سه در مرکز زمین روبه روی یکدیگر قرار گرفته و در فاصله مناسب )به اندازه یک گام( و کمی 

عقب تر از آنها باشند.

1 �تمامی بازیکنان مدافع باید پشت خط بوینس و کاملًا نزدیک به این خط باشند تا از منطقه بوینس 

خود محافظت نمایند.
2 �بازیکنان سه و یک در زمان چرخش، باید کاملًا پشت به خط وسط زمین باشند.

3 �در طی چرخش، بازیکنان گوش باید دست بازیکنان حمایتی خود را بگیرند تا آزادی عمل بیشتری در 

اقدام به دفاع و اجرای تکنیک داشته باشند.

نکته

شکل 42ـ آرایش بازیکنان در زمان حمله مهاجم از سمت چپ یا راست زمین

شکل 43ـ آرایش بازیکنان در زمان حمله مهاجم از وسط زمین
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مشخصات بازیکنان در پست های مختلف
بازیکنان گوش: بازیکنان گوش در کبدی از قدرت بدنی مناسب، هوش بالا و بدن تنومند برخوردارند. این 
بازیکنان نزدیک ترین افراد به خط لابی می باشند و در زمان حملۀ مهاجم به صورت نیم دایره چرخش می کنند. 
بازیکنان در این ناحیه باید توانایی انجام تکنیک های فردی، مچ زدن، شیرجه زدن، زنجیر زدن، کمر گیری و 

پشت پر کردن، سد کردن و زیرگیری را داشته باشند. 
بازیکنان حمایتی: بازیکنان پست دو حمایتی، وظیفه حمایت از بازیکنان گوش را بر عهده دارند. برای عملکرد 
مؤثر دو ناحیه راست و چپ زمین، هماهنگی بسیار میان بازیکنان گوش و حمایتی ضروری است. بازیکنان 
در حرکت های  آنها همچنین  نمایند.  نقش  ایفای  به خوبی  نیز  مهاجم  نقش  در  می توانند  معمولاً  حمایتی 

برگشت و در زمان استارت مهاجم، نقش حامی و کشندۀ بازیکن گوش را ایفا می کنند.

بازیکنان پسُت سه: بازیکنان دفاع ناحیۀ وسط، ستون اصلی دفاعی هستند. آنها امتیازآورترین بازیکنان 
به شمار می روند. برخلاف بازیکنان ناحیه راست و چپ، بازیکنان ناحیه وسط برای حرکت آزادترند. بازیکنان 
پست سه معمولاً بسیار سرعتی بوده و قامت متوسط و یا قد کوتاهی دارند و گاهی اوقات می توانند به عنوان 
مهاجم نیز ایفای نقش نمایند. مهارت های فردی پست سه عبارت اند از: سد کردن، زیرگیری، زنجیر زدن، 
حمایت به موقع از عملکرد گوش. بازیکنان سه معمولاً نزدیک ترین نفرات به مهاجم در دفاع هستند و موظفند 
بیشترین فشار را به مهاجم وارد کرده و البته توسط مهاجم لمس نشوند. از دیگر قابلیت های این بازیکنان 
توانایی بازی در گوش ها در دفاع کم تعداد می باشد. همچنین پست سه می بایست قدرت هماهنگ شدن با 

نفر کناری اش را نیز داشته باشد. )که معمولاً سه سمت مخالف است(
بازیکن سنتر: بازیکن میانی بخش اصلی و مغز تیم است. او می تواند نقش یک راهنما را نیز ایفا کند. بیشتر 
بازیکنانی که موقعیت میانی را احاطه می کنند، مهاجمان خوبی هستند و معمولاً به دلیل بازی کردن به عنوان 
نقش مهاجم یک تیم و پیاده سازی استراتژی مربی، چندان در کار دفاع مداخله نکرده و یا نقش پر کننده 
فاصله میان دو حمایتی و سه را در دفاع هفت نفره ایفا می کنند. مربی تیم از این بازیکنان قدرت، سرعت و 

چابکی زیادی را انتظار دارد.

در مورد آرایش بازیکنان در شرایط های حمله تصاویر را رسم و در کلاس به اشتراک بگذارید.

قد بلند و دست و پای کشیده، از نقاط قوت برای مهاجم محسوب می شود.
نکته

پست های مختلف در رشته کبدی کدام اند؟
پرسش

فعالیت کلاسی
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قوانین بازی
1 �تیمی که برنده پرتاب سکه است، حق انتخاب زمین بازی یا حمله نخست را به دست می آورد. در نیمه 

دوم زمین ها تعویض می گردد و تیمی که در نیمه اول حمله کننده بود، در این نیمه دیگر حمله کننده اول 
نبوده و تیم مقابل حمله را شروع می کند.

 پرتاب سکه توسط سرداور و با حضور کاپیتان های هر تیم انجام می گیرد.
2 �بازی در نیمه دوم با همان تعداد بازیکنان مانده در داخل زمین و امتیازات نیمه اول ادامه داده می شود.

 بازیکنانی که در نیمه اول اوت شده و تا سوت پایان بازی احیا نشده اند، در شروع نیمه دوم باید در محل 
استقرار بازیکنان اوت شده بنشینند. 

3 �چنانچه در حین بازی، هر بخش از بدن بازیکنی با زمین بیرون از خط مرزی تماس یابد، به اوت آن بازیکن 

می انجامد.
 در صورتی که بازیکن مهاجم از خطوط مرزی تخطی کند، داور بازی بلافاصله سوت زده و مهاجم را اوت 
می کند؛ ولی چنانچه بازیکن مدافع در حین حملۀ مهاجم، از خطوط مرزی خارج شود، سرداور یا داور 
بدون زدن سوت، بازیکن خاطی را با اعلام شماره وی به خارج از زمین و اوت هدایت کرده و اجازه ادامه 

حمله به بازیکن مهاجم داده می شود.
 اگر بازیکن اوت شده در جریان دفاع و گرفتن مهاجم مشارکت کند، مهاجم محفوظ بوده و یک امتیاز 

فنی به امتیازات رد و بدل شده در آن حمله، به تیم مقابل اضافه می شود.
 اگر بازیکن اوت شده تصمیم داور را به چالش کشیده و در خارج شدن از زمین مقاومت نماید و یا رفتار 
نامناسب داشته باشد، متناسب با رفتارش کارت سبز، زرد یا قرمز از داور دریافت می نماید )دریافت کارت 

زرد و قرمز یک امتیاز فنی برای تیم مقابل به همراه دارد(.
4 �اگر قسمتی از بدن بازیکن، در طول درگیری بیرون از زمین را لمس کند، در صورتی که قسمتی دیگر از 

بدن وی در تماس با زمین بازی باشد، قانون اوت اعمال نمی گردد.
5 �مهاجم در طی حمله خود باید از خط باک عبور نماید. در صوت تخطی از این قانون مهاجم اوت می شود.

 در صورت درگیری مهاجم و مدافع یا تاچ مدافع توسط مهاجم، قبل از ورود به محوطه باک، قانون باک 
اعمال نمی گردد )نیازی به عبور مهاجم از خط باک وجود ندارد(.

 لمس محوطه باک همانند محوطه بوینس و با انتقال وزن روی یک پا انجام می گردد.

در مورد پست های مختلف با هم کلاسی های خود گفت وگو کنید.

هنرجویان با کمک هم کلاسی خود تصاویر مربوط به پست های مختلف در بازی کبدی را به کلاس ارائه دهند.
پژوهش

فعالیت کلاسی



221

پودمان سوم: کبدی

6 �بعد از درگیری بین مدافع و مهاجم و یا تاچ مدافع توسط مهاجم، منطقه لابی به زمین بازی افزوده می شود 

و مهاجم و مدافعین می توانند وارد این منطقه شوند.
 لابی فقط در محوطه زمین مدافعین به زمین بازی اضافه می شود.

7 �تکرار کلمه کبدی با یک آهنگ و تن صدای ثابت توسط مهاجم ضروری می باشد. در صورت قطع این کلمه 

داور سوت زده علامت قطع کبدی را نشان داده و بازیکن خاطی را اوت می کند.
 تلفظ کلمه کبدی بعد از سوت داور و قبل از ورود به زمین حریف آغاز می شود.

 لبخند زدن، فریاد زدن، فشردن لب ها به هم، لیس زدن لب ها و بوسیدن انگشتان توسط مهاجم، قطع 
کبدی محسوب می شود.

 مدافعین حق گرفتن دهان مهاجم برای قطع کبدی مهاجم یا استفاده از تکل خشن و قیچی را ندارند. 
در صورت انجام این عمل توسط مدافعین، داور با توجه به نوع خطا، از کارت های خود استفاده نموده و 

مهاجم محفوظ می باشد.
8 �برای هر حمله فقط یک بازیکن مهاجم می تواند از خط نیمه عبور کرده و وارد زمین حریف شود.

 اگر دو مهاجم هم زمان از خط نیمه عبور کنند، داور یک امتیاز فنی به تیم مدافع داده و حمله دوباره 
انجام می شود. در صورتی که دو مهاجم یکی پس از دیگری وارد زمین مدافع شوند، ادامه حمله توسط 

مهاجم اول صورت گرفته و مهاجم دوم توسط داور به بیرون از زمین فراخوانده شده و اوت می گردد.
9 �تا زمانی که مهاجم از خط نیمه به زمین خودی گذر نکرده است، بازیکنان تیم مقابل حق ورود به زمین 

مقابل برای شروع حمله را ندارند.
10 �اگر از تیمی فقط یک بازیکن مانده باشد و آن بازیکن اوت شود یک امتیاز به همراه دو امتیاز لونا به تیم 

مقابل داده می شود.
تمام  بفرستد،  بیرون  به  را  بازیکنان حریف  همه  که  کند  مدیریت  را طوری  بازی  تیم  یک  که  زمانی   
بازیکنان مجدد احیا شده و تیم مقابل امتیاز لونا به دست می آورد. دو امتیاز اضافه به همراه امتیازات کسب 

شده در حمله یا دفاع آخر به تیم اهدا می شود.
 بازیکنان اوتی تیم لونا شده 15 ثانیه زمان دارند تا دوباره به داخل زمین وارد شوند. در صورت تخطی از 

قانون 15 ثانیه، داور یک امتیاز فنی به تیم مقابل می دهد.
11 �مدافعان مجاز نمی باشند که مهاجم را با کشیدن لباس در زمین خود حفظ نمایند.

12 �پس از اتمام حمله توسط یک تیم و در صورت اجازه حمله توسط داور برای تیم روبه رو، تیم مقابل تنها 5 

ثانیه زمان دارد تا مهاجم خود را به زمین حریف بفرستد. چنانچه مهاجم در این زمان حمله خود را آغاز 
نکند، یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق گرفته و حق حمله با همان تیم خواهد بود.

13 �چنانچه درگیری بین مدافعین و مهاجم رخ دهد و مهاجم موفق به فرار و بازگشت به زمین خودی شود، 

سوت توسط داور زده شده و تیم مقابل مجاز به پرسو نمی باشد؛ اما چنانچه مهاجم با لمس کردن )تاچ( 
مدافع یا مدافعین و بدون درگیری به زمین خود بازگردد، پرسو مجاز می باشد.

 هرگونه اقدام از سمت مدافع به سوی مهاجم، اعم از اقدام موفق یا ناموفق برای گرفتن مهاجم و دست 
دادن به مهاجم، درگیری محسوب می شود.
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14 �یک تیم مجاز می باشد تنها دو حمله پی درپی بدون اثر داشته باشد؛ چنانچه در حمله سوم1، مهاجم همان 

تیم قادر به کسب امتیاز نباشد و امتیازی هم از دست ندهد، اوت اعلام شده و یک امتیاز به تیم مقابل 
داده خواهد شد.

 حمله بی اثر به حمله ای گفته می شود که در آن هیچ امتیازی اعم از امتیاز تاچ، اوت و بوینس، رد و بدل 
نشود.

15 �هیچ مدافعی در حین حمله مهاجم، مجاز به ورود به زمین مقابل نمی باشند. چنانچه مدافعین وارد زمین 

مقابل شوند، مدافعین خاطی اوت و به تعداد آنها، امتیاز به تیم مهاجم تعلق می گیرد.
 این قانون در سراسر بازی اجرا و حتی در زمان توقف بازی توسط داور هم، اعمال می شود.

16 �هم تیمی ها و مربی بازیکن مهاجم حق راهنمایی و مشاوره او در حین حمله را ندارند. در صورت انجام این 

عمل توسط آنها، داور یک امتیاز فنی به تیم مقابل می دهد.
17 �بازیکن یا بازیکنانی که اوت شده اند، در زمانی که یک یا چند بازیکن از تیم مقابل به اوت بروند، احیا 

می شوند )به زمین باز می گردند(.
 احیای بازیکنان در زمان کسب امتیاز بوینس و امتیاز فنی توسط تیم، مجاز نمی باشد.

 به تعداد بازیکنان اوت شده از تیم مقابل، بازیکنان تیم دیگر احیا می شوند.
ارزشیابی بازخوردی 

 هنرجویان در ارتباط با قوانین به سؤالات زیر پاسخ دهید: 
1 �اوت بازیکن در بازی کبدی چیست؟

2 �آهنگ تکرار کلمه کبدی چه زمانی و به چه صورتی باید انجام گیرد؟

3 �آیا می دانید جریمه ورود دو مهاجم به زمین تیم مدافع به صورت هم زمان، چیست؟

4 �به نظر شما بازیکن مهاجم چند ثانیه برای شروع حمله فرصت دارد؟

5 �سومین حمله بی اثر پی درپی چیست؟

6 �در خصوص احیا در بازی کبدی چه می دانید؟

Do or Die ـ١

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و قوانین بازی را با کمک هنرآموز خود به دقت مرور و در 
کلاس تمرین کنند.

فعالیت کلاسی
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پوشش و بدن بازیکنان
لباس بازی در مردان به شکل پیراهن و شورت ورزشی بوده و چرب بودن هیج قسمت بدن مجاز نمی باشد 
بلند و شلوار می باشد. همچنین در بخش دختران  و در دختران به صورت پوشش حجابی، پیراهن آستین 
استفاده از مقنعه و مایو زیر لباس های تیمی اجباری می باشد. شماره بازیکن باید پشت لباس و جلوی لباس 

یا روی شورت و شلوار ورزشی حک شود.

شکل 44ـ لباس بازی بازیکنان دختر و پسر

اصول برگزاری مسابقات 

)Squad Team( ترکیب تیم
در سطوح ملی هر تیم متشکل از 10 الی 12 بازیکن و در سطوح بین المللی هر تیم متشکل از 10 الی 14 

بازیکن می باشد.
)Playing( بازی

هر تیم متشکل از حداقل 10 و حداکثر 12 بازیکن می باشد )7 نفر به عنوان بازیکن اصلی و 5 نفر به عنوان 
داده شود. در  به سرپرست فنی مسابقات تحویل  زمان وزن کشی  باید در  بازیکنان  اسامی  بازیکن ذخیره(. 
صورتی که به دلیل مصدومیت یا محرومیت تعداد بازیکنان یک تیم به کمتر از 5 نفر کاهش پیدا کند، بازی 

ادامه نخواهد یافت.

چنانچه پیش از شروع بازی هر یک از دو تیم کمتر از 7 بازیکن داشته باشند، مسابقه آغاز نخواهد شد.
نکته
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)Duration of the Match( مدت زمان مسابقه
مدت زمان مسابقه برای آقایان )بزرگسالان و جوانان(، دو نیمه 20 دقیقه ای و 5 دقیقه استراحت بین دو نیمه 
می باشد. مدت زمان مسابقه برای بانوان )بزرگسالان و جوانان و نوجوانان دختر و پسر(، دو نیمه 15 دقیقه ای 

و 5 دقیقه استراحت بین دو نیمه می باشد.
 نکته مهم: 

 �تیم ها بعد از تایم استراحت جابه جا می شوند و تعداد بازیکنان و شماره بازیکنان در شروع نیمه دوم بازی 
می بایست همان تعداد و شماره بازیکنان در پایان نیمه اول باشد.

 �آخرین حمله در پایان هر نیمه مسابقات باید تا کامل شدن آن حمله حتی بعد از تمام شدن زمان قانونی 
مسابقه انجام پذیرد.

)System of Scoring( سیستم امتیاز
یک تیم با اوت شدن هر بازیکن از تیم مقابل یک امتیاز کسب می کند. همچنین تیم با کسب امتیاز لونا دو 
امتیاز ویژه هم به دست می آورد. علاوه بر این موارد، امتیازات بوینس و فنی هم جزو امتیازات کسب شدۀ هر 

تیم می باشند.
)Time Out( تایم اوت

هر تیم می تواند از دو تایم اوت 30 ثانیه ای در هر نیمه مسابقه استفاده کند. این تایم اوت توسط کاپیتان یا 
مربی به سرداور اعلام می گردد. زمان تایم اوت به زمان مسابقه اضافه می شود.

 نکته مهم: 
 �در حین تایم اوت تیم ها اجازه خارج شدن از محوطه زمین را نداشته و با تخطی از این قانون یک امتیاز 

فنی به تیم مقابل داده می شود.
 �تایم اوت فنی نیز توسط سرداور در صورت صدمه بازیکنان، تعلیق به وسیله عوامل بیرونی، خط کشی مجدد 

زمین و یا هر شرایط ناخواسته دیگر اعلام خواهد شد.
)Substitution( تعویض

هر تیم در کل بازی می تواند پنج بار درخواست تعویض کند. بازیکنی که باید از زمین خارج شود در محوطه 
زمین  وارد  جایگزین  بازیکن  و سپس  خارج شده  زمین  از  تعویضی  بازیکن  ابتدا  در  می گیرد.  قرار  تعویض 

می شود. بازیکنان تعویضی می توانند دوباره تعویض شوند.

 �تعویض بازیکنان اوتی و دیسکالیفه تا زمان بازگشت به زمین مجاز نمی باشد.
 �چنانچه بازیکن بدون اجازه سرداور وارد زمین شود، یک امتیاز فنی به تیم مقابل داده می شود.

نکته
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)Bonus Point( امتیاز بوینس
امتیاز بوینس در صورتی می تواند توسط مهاجم کسب شود که بازیکنان مدافع حداقل 6 نفر باشند.

 نکته مهم: 
 �چنانچه مهاجم موفق به کسب امتیاز بوینس شده و بعد توسط مدافعین به دام افتد، امتیاز بوینس وی 

محفوظ می باشد.
 �چنانچه مهاجم بعد از زدن بوینس موفق به لمس یک یا چند مدافع حریف شود، امتیاز بازیکنان اوت شده 

به امتیاز بوینس وی اضافه می گردد.
 �اگر مهاجمی هم زمان با زدن بوینس گرفتار مدافعین شود، امتیاز بوینس به وی تعلق نمی گیرد.

 �پس از تاچ یا درگیری، عبور از خط باک بوینس امتیازی ندارد.

)Result( نتیجه
تیمی که موفق به کسب امتیاز بیشتر شده، برنده بازی می باشد.

 :)Warning Cards( کارت های اخطار 
 �کارت سبز: )اخطار( 

 �کارت زرد: تعلیق موقت 2 دقیقه ای که امتیاز فنی برای تیم مقابل به همراه دارد.
 �کارت قرمز: )اخراج از مسابقه( خروج فرد از زمین و محدوده فنی و امتیاز فنی برای تیم مقابل را به همراه دارد.

ارزشیابی بازخوردی 
 در ارتباط با اصول برگزاری مسابقات به سؤالات زیر پاسخ دهید: 

1 �آیا می دانید مدت زمان بازی کبدی برای رده های مختلف از نظر سن و جنسیت چقدر است؟

2 �به نظر شما هر تیم مجاز به درخواست چند تایم اوت در بازی کبدی می باشد؟

3 �تعداد و نحوه انجام تعویض در بازی کبدی، چگونه است؟

4 �انواع کارت ها درکبدی و جریمه مربوط به آنها کدام اند؟

1 �در مورد نحوه امتیازگیری بازی کبدی با هم کلاسی های خود بحث و گفت وگو کنید.

2 �در مورد امتیاز بوینس با هم کلاسی های خود گفت وگو کنید.

فعالیت کلاسی
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مقدماتی بر تاکتیک و استراتژی
 �تاکتیک یعنی عملکرد مناسب در موقعیت معین به سمت هدفی خاص یا ایجاد موقعیت برای رسیدن به 
هدفی معین. تاکتیک وسیله ای برای تضعیف روحیۀ حریف است و این کار از طریق حرکات بدن، تغییر 

مکان، رفتار و حتی سخن گفتن انجام می گیرد.
 �مهارت ها و تاکتیک ها با هدف فریب دادن حریف در یک وضع صحیح در رقابت ها ترتیب داده شده و مورد 

استفاده قرار می گیرند.
 �ویژگی تاکتیک ها بهره برداری از یک موقعیت برای به دست آوردن امتیاز است و اغلب به وسیله مهارتی مناسب 

یا تکنیک در یک رقابت خاص روی می دهند.
 �تاکتیک ها و استراتژی ها در واقع هنر انجام دادن یک مهارت در رقابت با حریف به طور مستقیم یا غیرمستقیم 

می باشند.
در کبدی هر بازیکن به تنهایی نیاز به داشتن اطلاعات کاملی از فنون و تاکتیک ها و تکنیک های دفاع و حمله 
دارد؛ زیرا او، هم در جایگاه یک مدافع و هم در جایگاه مهاجم، در شرایط بازی تلاش خواهد کرد. حمله 
کوشش یا تلاشی یک نفره و دفاع کوششی ترکیب شده با چند نفر است. صرفاً تسلط داشتن روی مهارت ها 

و تاکتیک های بازی برای موفق شدن در بازی توسط بازیکن، کفایت نمی کند.
 �در هنگام بازی، این مهارت ها و تاکتیک ها باید در زمان مناسبی استفاده شوند تا ارزش تیمی داشته باشند. 

در نظر داشته باشید که تاکتیک های تیمی و انفرادی با هم استفاده می شوند.
 انواع تاکتیک ها و استراتژی ها: 

1 �تاکتیک ها و استراتژی های حمله

2 �تاکتیک ها و استراتژی های دفاع

1ـ تاکتیک ها و استراتژی های حمله
پیش تر در مورد انواع روش های فرار مهاجم به طور مختصر بحث نمودیم؛ اکنون برخی استراتژی های پیچیده تر 

را بررسی کرده و روش انجام هرکدام را مورد بررسی قرار می دهیم.
 �مهم ترین فاکتور برای مهاجمان تمرکز روی پای مدافعین است؛ به شکلی که در طول حرکت پای تمام 
مدافعین، در دایره دید مهاجم باشد؛ چون هر حرکتی برای گرفتن، با حرکت پای مدافع به سمت حمله کننده 

شروع می شود.

هنرجویان در گروه های مختلف تقسیم شده و در خصوص تاکتیک ها و استراتژی های بازی کبدی با هم 
کلاسی های خود گفت وگو کنند.

ارزشیابی بازخوردی
به نظر شما در زمان حمله، تمرکز مهاجم روی کدام قسمت بدن مدافع می باشد.

فعالیت کلاسی
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 اجزای حمله: اجزای اصلی حمله شامل این موارد است: 
7 �مهارت ها 4 �استقرار 	 1 �مشاهده دقیق	

8 �تاکتیک ها 5 �مسیر حمله	 2 تلفظ کبدی )تکرار کلمه کبدی(	

9 �عقب نشینی 6 �کار پا	 3 �ورود	

1- PRE - 
CONSIDE - 
RATIONS

5- PATH OF 
ATTACK

6- FOOT - 
WORK

7- SKILLS

8- TACTICS

9- RETREAT 2- CANT

3- ENTRY

4- SETTLING

1ـ مشاهده 
دقیق

2ـ تلفظ کبدی 
)تکرار کلمه کبدی(

3ـ ورود

4ـ استقرار

6 ـ کار پا5 ـ مسیر حمله

7ـ مهارت ها

8 ـ تاکتیک ها

9ـ عقب نشینی

نمودار ١

مشاهده دقیق یعنی نقشه ها، تفکرات و استراتژی که حمله کننده در سر دارد. مهارت ذهنی حمله کننده 
باعث می شود تا او حرکت خود را با آمادگی کامل انجام دهد.

نکته
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1 در خصوص اجزای حمله در بازی کبدی با دوستان خود بحث و گفت وگو نمایید.

2 در خصوص مراحل پیش از آغاز حمله در بازی کبدی با دوستان خود بحث و گفت وگو نمایید.

هنرجویان در گروه های مختلف تقسیم شده و در خصوص ورود به میدان بازی در کلاس تمرین کنند.

وارد شدن به زمین مدافعان و مسافتی که پوشش داده می شود، در عقب نشینی به زمین خودی تأثیر زیادی 
دارد. همچنین حملات مهاجمان به تعداد مدافعان در زمین نیز بستگی دارد. مهاجم باید یک طرح ذهنی 
پیش از شروع حمله طراحی کرده باشد. حمله بدون نقشۀ ذهنی قبلی ممکن است خطرآفرین باشد. مهاجم 

باید هدفش را معلوم سازد و حمله اش را به سوی هدفش انجام دهد.
 ورود به میدان بازی به سه نکته بستگی دارد: 

1 �حالت مهاجم

2 �طرفی که حمله اش را آغاز می کند.

3 �دستوری که براساس آن حرکت می کند.

تاکتیک های فرار: مهاجم می تواند از هر یک از مناطق راست، چپ و مرکزی وارد شود. معمولاً مهاجمی که 
بازیکن گوشۀ چپ یا راست است، از گوشه چپ یا راست وارد می شود و بازیکن منطقه مرکزی از مرکز آغاز 

می کند؛ امّا این شگرد اجباری نیست.

به نظر شما لزوم اجرای تاکتیک های فرار در چیست؟
پرسش

مهارت های ترکیبی حمله مهاجم: مهارت های ترکیبی از ترکیب چند مهارت ساده و گول زدن مدافع به وجود 
می آید. به عنوان مثال زمانی که مهاجم قصد تاچ نفر گوش چپ را دارد، ابتدا به سمت سه راست حرکت 
می کند و یا با حرکت بدن این گونه وانمود کرده و درست زمانی که مدافع گوش چپ در حال حرکت به سمت 

مهاجم برای پشت پر کردن یا کمرگیری است، اقدام به تاچ پا یا دست می کند. 

حمله کننده باید نکات زیر را پیش از آغاز حمله مورد رسیدگی قرار دهد:
ه( طرح نقشۀ عقلانی برای حمله الف( از کجا وارد شود؟	

و( انتخاب هدف ب( تعداد بازیکنان مدافع چند نفر است و کدام بازیکن را خارج کند؟	
ز( موقعیت بازی ج( حالت دفاعی و توانایی تیم مقابل چگونه است؟ 	

ر( بازی خط بوینس د( سیستم دفاع تیم مقابل چگونه است؟ 	

فعالیت کلاسی

فعالیت کلاسی
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 نمونه هایی از حرکات ترکیبی عبارت اند از: 
 �حرکت برای زدن بوینس و لگد از پایین به بالا

 �حرکت برای لمس مدافع و بوینس زدن.
اقدامات مهاجم برای فرار از دام مدافعین

1 �پرش از روی زنجیر: این یک مهارت هنری است که نسبت به هر مهارت دیگری در کبدی، بیشتر مورد 

توجه قرار می گیرد و اجرای آن به آمادگی جسمانی و تعلیم زیادی نیاز دارد. هنگام پرش، مهاجم باید 
بیشترین نیرو را از زمین به وسیله انعطاف زانوهایش گرفته و در هنگام فرود برای اجتناب از آسیب دیدگی، 

با قرار دادن دستانش، روی زمین بغلتد. 

مرحله اول فرار از زنجیرمرحله پیش از فرار

مرحله سوم فرار از زنجیرمرحله دوم فرار از زنجیر

مرحله چهارم فرار از زنجیر

شکل 45
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 حالاتی که در آن مهاجم می تواند مهارت پرش از روی زنجیر را اجرا کند: 
 �زنجیره زیر سطح شکم را شامل شود.

 �فاصله بین مدافع گوش و حمایتی او زیاد بوده و دست ها کاملًا کشیده و نسبتاً پایین باشند.
 �مدافعین با سرعت زیاد و در حالت زنجیر به سمت مهاجم حرکت کنند.

پرش باید بلندتر از زنجیره بوده و حرکت مهاجم سریع و انفجاری باشد.

هنگامی که مهاجم تنومندتر و قوی تر از مدافعین است می تواند با استفاده از انتقال تمام وزن بدن روی 
زنجیره، زنجیره را شکسته و از هم باز کند.

نکته

نکته

2 �فرار از زیر زنجیره: این مهارت در سرعت و به ویژه برای مهاجمین کوتاه قد که خم شدن و دویدن برایشان 

آسان است، مؤثرتر می باشد. مهاجم باید تنۀ خود را با انعطاف پذیری زانوهایش کاملًا خم کرده و به سوی 
خط مرکزی شیرجه بزند. 

مرحله دوم فرار از زیر زنجیرمرحله اول فرار از زیر زنجیرقبل از اجرای تکنیک

شکل 46

 حالاتی که در آن مهاجم می تواند در زنجیر نفوذ کند: 
 �زنجیره بالای سطح شکمی را شامل شود.

 �زنجیره باز و پهن باشد.
 �بین مهاجم و زنجیره فاصله وجود داشته باشد.

روش های دیگری نیز وجود دارند که مهاجم با استفاده از این روش ها می تواند از سد دفاعی عبور کرده و خود 
را به مرکز زمین برساند. این روش ها عبارت اند از:

 �غلت به سمت عقب و پرتاب پا به سمت خط مرکزی
 �غلت به سمت جلو و پرتاب دست به سمت خط مرکزی

 �پرتاب بدن به سمت مرکز و کشیدن دست به سمت خط مرکزی در حالی که بدن رو به پشت است
 �غلت به سمت پهلو

 �خزیدن به سمت جلو
 �شیرجه زدن به سمت خط مرکزی



231

پودمان سوم: کبدی

تاکتیک های حمله در پرسو یا تعقیب
به زمین خودی می باشد.  بازگشت  اشاره کردیم که عمل پرسو یک روش تعقیب مهاجم در زمان  پیش تر 

همچنین با قوانین اجرای آن آشنا شدیم؛ حال در مورد آن به طور کامل بحث می کنیم.
پرسو یک حمله غافلگیرانه از طرف مهاجم یک تیم برای تعقیب کردن مهاجم تیم مقابل است. تعقیب 
در کبدی، یک تاکتیک تهاجمی حمله است. طرح اصلی این تاکتیک غافلگیر کردن مهاجم است. حملۀ 
تعقیب کننده باید بسیار سریع باشد و به سرعت بتواند مهاجم مقابل را قبل از استقرار در وضعیت تدافعی خود 
به دام بیندازد. ناگهانی بودن این تاکتیک می تواند قدرت دفاعی تیم را برهم بزند، زیرا مهاجم مورد تعقیب 
ممکن است وقت کافی برای دوباره به دست آوردن وضعیت دفاعی خود، پیدا نکند. در این حالت، مدافعین 
چپ و راست تیم مهاجمی که می خواهد به زمین خود بازگردد، برای جلوگیری از پرسو شدن هم تیمی خود، 
کمی به خط وسط نزدیک شده و فضا را برای پرسوکننده نا  امن کرده تا مهاجم خودی بتواند به سلامت به 

دفاع ملحق شود.

تعقیب می تواند به دو صورت تعقیب مستقیم و تعقیب مورب انجام گیرد.
پرسو نیازی به سوت و اجازه داور ندارد.

نکته

شکل 47ـ پرسو در زمان بازگشت مهاجم به زمین خودی

 موقعیت هایی که در آن تعقیب می تواند مؤثر واقع شود عبارت اند از: 
 �مهاجم حریف از تعقیب آگاه نباشد و برای بازگشت به زمین خود کند حرکت کند.

 �مهاجم پشت خود را هنگام برگشت به زمین خودی برگرداند.
 �هنگامی که مهاجم مورد تعقیب، سنگین وزن و کند است.

در خصوص استراتژی های حمله در بازی کبدی، با هم کلاسی های خود تمرین و تبادل نظر کنید.

در گروه های مختلف در کلاس انواع تاکتیک های حمله را با نظارت هنرآموز خود انجام دهید.
تمرین

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی بازخوردی 
کدام یک از تاکتیک های حمله چالش برانگیز بود.

در مورد تمام تاکتیک های حمله فیلم، انیمیشن و پوستر تهیه کرده و به کلاس ارائه دهید و بحث و 
گفت وگو کنید.

پژوهش

2ـ تاکتیک ها و استراتژی های دفاع
برای مدافعین بهترین حالت تا زمان درگیری، نگاه کردن به چشم مهاجم و دنبال کردن مسیر دید حمله کننده 

است تا هر لحظه که مهاجم دید مناسب نداشت موقعیت گرفتن را فراهم کند.
وظیفه اصلی مدافع اجتناب از تماس با مهاجم و در عین حال، تلاش برای گرفتن مهاجم برای به دست آوردن 

امتیاز است.
شرایط لازم بازیکنان دفاع شامل: موقعیت، رقص پا، مشاهده، پیش بینی، مهارت ها، مشارکت ها و ترکیب ها، 

ردیابی، مسیر مهاجم، تاکتیک ها، روش های تیم و موقعیت های ویژه است.
زمین خودی  به  او  رسیدن  از  و  مهاجم کسب شده  گرفتن  در  که  است  موفق همان چیزی  امتیاز  گرفتن 
جلوگیری به عمل می آید. همراه با مهارت های تهاجمی مناسب، تیم باید سیستم دفاعی منسجمی برای پیروز 
شدن بر رقبا داشته باشد. دفاع اهمیت بسیاری در تیم دارد؛ زیرا هر تلاش ناموفقی در گرفتن مهاجم ممکن 

است به از دست دادن امتیاز بینجامد. 
 وظایف مدافعین در کبدی به شرح زیر است: 

1 �اجازۀ تماس را به مهاجم ندهد.

2 �از مرز ها در مدت حمله عقب نکشد.

3 �اجازه فرار به مهاجم ندهد.

4 �بازیکنان اوت شده را احیا کند.

 دفاع در کبدی به چهار گروه زیر تقسیم می شود: 
1 �شرایط لازم بازیکنان دفاع

2 �موقعیت بازی

3 �مهارت های اصلی در دفاع

4 �مهارت های پیشرفته در دفاع

در خصوص وظایف مدافعین در بازی کبدی، با هم کلاسی های خود تمرین و تبادل نظر کنید.
فعالیت کلاسی



233

پودمان سوم: کبدی

تاکتیک باک لاین: زمانی که اختلاف امتیاز میان دو تیم اندک است و زمان بازی رو به اتمام می باشد، تیم 
مدافع می تواند به عنوان یک راهبرد تاکتیکی اعلام باک نماید. در این وضعیت، بازیکنان تیم مدافع به جای 
استقرار بر روی خط بوینس، روی خط باک آرایش می گیرند. هدف از این اقدام آن است که مهاجم برای 
معتبر شدن حمله ناگزیر به عبور از خط باک شود. در صورتی که مهاجم نتواند خط باک را رد کند حمله وی 
ناموفق بوده و براساس مقررات بازی، اوت محسوب می شود. این شیوه دفاعی عمدتاً در دقایق پایانی مسابقه 
و در شرایط حساس، به منظور حفظ برتری یا جلوگیری از تغییر نتیجه، مورد استفاده قرار می گیرد. با وجود 
نزدیک بودن خط باک به خط میانی و احتمال خطر برای مدافعین، این استراتژی آخرین راه تلاش توسط تیم 

مدافع برای حفظ برتری یا تغییر امتیازات می باشد.

شکل 48ـ سیستم اعلام باک

ارزشیابی بازخوردی 
آیا در خصوص تاکتیک باک لاین در بازی کبدی، اطلاعاتی دارید؟

در گروه های درسی کلاس تاکتیک باک لاین را تمرین و تبادل نظر کنید.

تاکتیک گرفتن های ترکیبی به عنوان تاکتیک گروهی
نگه داشتن های ترکیبی به عنوان تاکتیک انفرادی و یا تاکتیک گروهی برای مهاجم تیم حریف و جلوگیری از 

فرارش مورد استفاده قرار می گیرند.
هنگامی که یک تکنیک توسط مدافعی روی مهاجم انجام شد، مدافعین دیگر در جهت کمک به هم تیمی 
خود و اطمینان از مهار مهاجم اقدام به حمایت و انجام تکنیک دیگر روی مهاجم می کنند. این عمل معمولاً 

به عنوان حمایت کردن شناخته می شود. 
منظور از حمایت کردن، پوشش دادن مدافع یا مدافعینی است که درگیری در دفاع را زودتر انجام داده اند و 

موفق به مهار کامل مهاجم نشده اند.
انواع حمایت شامل کشیدن، هل دادن، تغییر جهت و بستن مسیر مهاجم است. در حمایت کردن سرعت عمل 

و جهت حرکت حائز اهمیت می باشد.

فعالیت کلاسی
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 این استراتژی به چند قسمت دسته بندی می شود که نمونه هایی از آن به شرح زیر می باشد: 
 �نگه داشتن مچ پا و سد کردن یا پرت کردن از روبه رو

 �گرفتن ران و سد کردن یا پرت کردن از روبه رو
 �گرفتن ران و زنجیره از روبه رو

 �گرفتن مچ پا و زنجیره از روبه رو
 �زنجیره و سد کردن

 �نگه داشتن مچ یا شیرجه زدن و پرت کردن از روبه رو

شکل 50   ـ گرفتن ران و زنجیره از روبه روشکل 49ـ گرفتن مچ و زنجیره از روبه رو

منظور از گرفتن های ترکیبی چیست و چه کاربردی دارد؟
پرسش

با کمک هم کلاسی خود و با نظارت هنرآموز انواع حمایت را در کلاس تمرین کنید.

سیستم بازی و نحوه قرارگیری مدافعین در زمین
سیستم بازی به صورت گروهی و مجموعه ای از نقش ها که با یک ارتباط منظم با یکدیگر کار می کنند، تعریف 

می شود. 
در هر سیستم، عملکرد هر بازیکن به عملکرد دیگر بازیکنان بستگی دارد و نباید بازی به صورت انفرادی انجام 
گیرد. با توجه به اهمیت تغییر مکرر در تعداد بازیکنان، مدافعان باید سیستم های مختلفی را برای تثبیت 

کردن هر وضعیت به کار گیرند.
دفاع در کبدی عملی ترکیبی است که در آن مدافعان می بایست علاوه بر محافظت از خود، از سایر هم تیمی های 
خود در مقابل مهاجم محافظت نمایند. براساس قانون اخراج و احیا، هر مدافع باید توانایی جایگزینی برای دو 
یا سه پست در دفاع را داشته باشد. )یک مدافع باید در پست های دیگر دفاع به غیر از پست تخصصی خود 

توانایی بازی کردن داشته باشد(. 

فعالیت کلاسی
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هدف اصلی دفاع کسب امتیاز بوده که با گرفتن مهاجم و نگه داشتن او این عمل محقق می شود. در جریان 
حمله مهاجم، هر تعداد مدافعی که لمس شوند، از زمین بیرون می روند و با از دست دادن مدافعین، قدرت 
دفاع کمتر شده و تیم حمله مجال بیشتری برای کسب امتیاز به دست می آورد. سیستم دفاع با تعداد مدافعین 

در زمین چیده می شود. برای مثال سیستم دفاع در تعداد هفت نفره با تعداد چهار نفره متفاوت می باشد. 

انواع و اشکال رایج سیستم های دفاعی با تعداد مختلف
1ـ سیستم بازی دفاعی هفت نفره 

هنگامی که هفت مدافع داخل زمین باشند و مهاجم وارد قسمت راست زمین مدافعین شود، بازیکنان گوش 
راست، دو راست )حمایتی راست( و سه راست )پوشش راست( دست ها را از هم رها کرده و آماده زیرگیری، 
مچ گیری و یا هر حرکتی متناسب با حمله مهاجم می شوند. در طرف مقابل مهاجم یعنی سمت چپ زمین 
زنجیر  به صورت  نیاز،  در صورت  تا  را می گیرد  )سنتر(  میانی  بازیکن  بازیکن سه چپ مچ دست  مدافعین، 
مهاجم را مهار کنند؛ یا بازیکن سه چپ با رها کردن مچ دست بازیکن میانی اقدام به زیرگیری یا هر حرکتی 
متناسب با حرکت مهاجم نماید. در فاصله یک قدم از پشت سر آنها بازیکن گوش چپ نیز دست حمایتی چپ 
را گرفته و آماده اقدام علیه مهاجم می شود. همچنین براساس استراتژی مربی، بازیکن سنتر )بازیکن چهار 
یا میانی( می تواند پشت مدافعین سه راست و چپ، در انتهای زمین قرار گرفته و در کار دفاع مداخله نکند 
و با استراحت و نفس گیری، خود را برای حمله بعدی آماده کند. در این صورت چرخش مدافعین به صورت 

شش نفره می باشد.

Left ZoneCenter ZoneRight Zone
LCLIL  /covCMR/covRIRC

Left cornerLeft inLeft coverCenter manRight coverRight inRight corner

گوش راستحمایتی راستپوشش راستبازیکن میانیپوشش چپحمایتی چپگوش چپ

LI + LCRC + RI R/cov + CM + L/cov 

شکل 51
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شکل 52  ـ دفاع هفت نفره وقتی مهاجم در سمت چپ زمین است

شکل 53   ـ دفاع هفت نفره وقتی مهاجم در سمت راست زمین است

2ـ سیستم بازی دفاعی شش نفره 
در این سیستم مدافعین به صورت دو به دو روبه روی یکدیگر قرار گرفته، دست های یکدیگر را می گیرند و 

متناسب با حرکات مهاجم، گارد خود را تغییر می دهند.

شکل 54  ـ دفاع شش نفره وقتی مهاجم در سمت راست زمین است

شکل 55  ـ دفاع شش نفره وقتی مهاجم در سمت چپ زمین است
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3ـ سیستم بازی دفاعی پنج نفره 

شکل 57 ـ شکل دیگر سیستم دفاعی پنج نفره ـ وقتی مهاجم در سمت راست زمین است

شکل 56 ـ دفاع پنج نفره وقتی مهاجم در سمت چپ زمین است

4ـ سیستم بازی دفاعی چهار نفره 

شکل 58 ـ دفاع چهار نفره وقتی مهاجم در سمت چپ زمین است

شکل 59 ـ شکل دیگر سیستم دفاعی چهار نفره ـ وقتی مهاجم در سمت راست زمین است



238

5 ـ سیستم بازی دفاعی سه نفره 

شکل 60 ـ دفاع سه نفره وقتی مهاجم در سمت چپ زمین است

شکل 61 ـ شکل دیگر سیستم دفاعی سه نفره ـ وقتی مهاجم در سمت راست زمین است

6 ـ سیستم بازی دفاعی دو نفره 

شکل 62 ـ دفاع دو نفره وقتی مهاجم در سمت راست زمین است

شکل 63 ـ دفاع دو نفره وقتی مهاجم در سمت چپ زمین است
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7ـ سیستم بازی دفاعی یک نفره 
مدافع باید روی خط باک یا بوینس ایستاده و کم کم عقب بکشد و با حرکت به سمت چپ و راست مهاجم را 
به دنبال خود بکشد. این استراتژی در جهت پیشگیری از تاچ شدن زودهنگام مدافع، اتلاف زمان حمله مهاجم 

و ایجاد شانس بیشتر برای گرفتن مهاجم می باشد.

شکل 64  ـ دفاع یک نفره

شکل 65 ـ دفاع یک نفره

در خصوص استراتژی های دفاع در بازی کبدی، با هم کلاسی های خود تمرین و تبادل نظر کنید.

در گروه های مختلف در کلاس انواع تاکتیک های دفاع را با نظارت هنرآموز خود انجام دهید.
تمرین

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی بازخوردی 
کدام یک از تاکتیک های دفاع چالش برانگیز بود؟

در مورد تمام تاکتیک های دفاع فیلم، انیمیشن و پوستر تهیه کرده و به کلاس ارائه دهید.
پژوهش

اهمیت بدنسازی و آمادگی جسمانی در کبدی 
با توجه به اینکه کبدی یک ورزش فیزیکی و دارای برخورد است و اصلی ترین عامل موفقیت ورزشکاران در 
این رشته توانایی جابه جایی سریع در زمین است، بدنسازی و سطح آمادگی جسمانی یک ورزشکار کبدی در 

اولویت قرار دارد.
کبدی ترکیبی از قدرت بدنی، سرعت عمل، چابکی، تمرکز و هماهنگی تیمی است و به خوبی موجب تقویت 
مهارت های جسمی و روحی بازیکنان می شود. در این بازی ویژگی های کشتی و راگبی با هم ترکیب شده و 

بازیکنان علاوه بر توانایی های فیزیکی، باید از هوش، دقت و برنامه ریزی تاکتیکی نیز بهره ببرند.
در سال های اخیر این ورزش از حالت محلی خارج شده و در سطح بین المللی نیز از محدوده سنتی خود فراتر 
رفته و به یکی از رشته های رسمی در بازی های آسیایی و مسابقات جهانی تبدیل شده است. کشور ما ایران 

نیز از جزء کشورهای پیشرو در این رشته به شمار می آید.

تقویت سیستم قلبی تنفسی در کبدی ضروری می باشد.
نکته

شکل 66
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و  چابکی  عکس العمل،  سرعت  قدرت،  سرعت،  دارد،  احتیاج  آن  به  کبدی  ورزشکار  یک  نهایت  در  آنچه 
انعطاف پذیری است تا علاوه بر افزایش کیفیت اجرای تکنیک در زمین بازی، تا حد امکان از خطرات ناشی از 
آسیب درامان بماند. مراحل آمادگی جسمانی به صورت آماده سازی عمومی، آماده سازی تخصصی و اوج اجرا 

دسته بندی می شود. کبدی یک ورزش پرفشار و ترکیبی است که تقریباً کل بدن را درگیر می کند.
 مهم ترین گروه های عضلانی موردنیاز در کبدی عبارت اند از: 

1ـ عضلات پایین تنه
 �چهارسر ران: برای حفظ گارد، دویدن، حمله و تغییر جهت

 �همسترینگ: برای شتاب گیری و توقف ناگهان
 �ساق پا: )دوقلو( حفظ تعادل و حرکت انفجاری

2ـ عضلات بالا تنه
 �سینه: هل دادن و درگیری با مدافعان

 �پشت: کشیدن و مهار حریف
 �بازوها: )جلو بازو و پشت بازو( قفل کردن و گرفتن

3ـ عضلات مرکزی بدن:
 �شکمی: حفظ راستای بدن

 �عضلات عمقی کمر: حفظ تعادل و چرخش سریع بدن

با کمک گروه درسی خود انواع تمرینات بدنسازی در کبدی را به صورت فیلم، پوستر، بنر و... به کلاس 
ارائه دهید. 

پژوهش

ارزشیابی بازخوردی 
به نظر شما، چرا باید بازیکنان کبدی از آمادگی جسمانی بالایی برخوردار باشند؟

گرم کردن و سرد کردن
برای شرکت در مسابقه یا جلسه تمرینی،گرم کردن بدن به منظور تعادل فیزیکی آن صورت می گیرد. گرم 
کردن فقط یک روش فیزیکی نیست، بلکه آماده سازی روانی بازیکن قبل از یک واقعه مهم است. اگر بازیکن 
ارائه دهد، درست گرم کردن  را  اجرای خود  بهترین  تا  برسد  روانی مناسبی  و  بدنی  به حالت  مجبور شود 

غیرقابل انکار است.
هدف گرم کردن، رسیدن یا نزدیک شدن به وضعیت قبل از شروع تمرین یا مسابقه است. گرم کردن از شروع 
و عضلات  افزایش هماهنگی عصب  باعث  و  تحریک کرده  را  فعالیت سیستم عصبی مرکزی  اصلی،  تمرین 
می شود به گونه ای که زمان واکنش حرکات را کاهش داده، هماهنگی را بهتر نموده و عملکرد حرکتی را بهبود 

می بخشد.
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 عواملی که گرم کردن را کنترل می کنند، عبارت اند از: 
 �سن

 �جنسیت
 �وضعیت هوا
 �نوع فعالیت

 �میزان آمادگی جسمانی 
 �وضعیت سلامت و آسیب های قبلی ورزشکار

طول مدت گرم کردن در هوای گرم ممکن است کوتاه تر از هوای سرد باشد.
 گرم کردن به دو قسمت تقسیم می شود: 

 �گرم کردن عمومی
 �گرم کردن اختصاصی

گرم کردن عمومی: با افزایش تدریجی جریان خون، سوخت وساز و دمای بدن همراه می باشد و در نتیجه 
سیستم تنفسی تحریک می شود و نیاز به اکسیژن افزایش می یابد. افزایش اکسیژن و جریان خون در عضلات 

موجب اجرا و عملکرد بهتر می شود.
به عنوان نمونه برای گرم کردن عمومی برای بازی کبدی می توان گرم کردن را با دویدن آرام و با انجام حرکات 
مختلف شروع کرد که در این حالت جریان خون در عضلات افزایش یافته و دمای عضلات بالا می رود. بهترین 
روش برای این کار 5 تا 7 دقیقه دویدن نرم، 7 تا 10 دقیقه نرمش های سبک پویا برای بالا بردن آمادگی 
بدن جهت انجام فعالیت های سنگین تر است. بعد از نرمش های سبک، گروه تمرینات انعطاف پذیری پویا و 
دویدن های 30 تا 40 متر و حرکات جنبشی انجام می گیرد. همچنین تمرینات انعطاف پذیری و کشش پویا و 
دویدن ها )دویدن های 30 تا 40 متر( و حرکات جنبشی انجام می شود. با توجه به میزان سنگین بودن برنامه 
نهایت حرکات  از حرکات جنبشی دویدن های سریع تر، حرکات چرخشی و در  بعد  اصلی تمرینی می توان 

تخصصی کبدی را گنجاند.
گرم کردن اختصاصی: سازگاری ورزشکار با هدف انجام فعالیت اصلی تمرین یا مسابقه به بهترین شکل است. 

این بخش شامل انجام حرکاتی شبیه به تکنیک های موردنظر در کبدی می باشد.
سرد کردن: سرد کردن باید فوراً پس از فعالیت صورت گیرد. بهترین راه برای رساندن بدن به حالت طبیعی، 
تمرینات کششی است. این امر کوفتگی ناشی از حرکات سنگین را کم می کند. مدت سرد کردن باید بین 5 

تا 10 دقیقه بعد از حرکات و فعالیت اصلی باشد.
به عنوان نمونه برای سرد کردن بعد از تمرین یا بازی کبدی، می توان حرکاتی شامل دویدن نرم 3 الی 5 

دقیقه، کششی ایستا 5 الی 10 دقیقه و تنفس عمیق همراه با گام برداشتن آرام 2 الی 3 دقیقه انجام داد.

در خصوص اهمیت گرم کردن و سرد کردن در بازی کبدی، با هم کلاسی خود گفت وگو نمایید.
فعالیت کلاسی
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راهکار های شغلی 

آیا می دانید با دانستن و شناختن این رشته و فعالیت در آن، چه شغل هایی را می توانید در آینده داشته 
باشید؟

پرسش

آشنایی هنرجويان با این ورزش می تواند به رشد مهارت های فردی و اجتماعی آنان کمک کرده و علاقه به 
ورزش های بومی و فرهنگی کشور را افزایش دهد. با فعالیت در این رشته می توانید:

 �از بازیکنان برجسته کشور باشید.
 �یا به عنوان مربی در سطوح مختلف فعالیت کنید.

 �همچنین می توانید در فدراسیون کبدی با عناوین متفاوت ایفای نقش نمایید.
 �از داوران خوب این رشته ورزشی باشید.
 �محقق و مدرس در رشته کبدی باشید.

 �تولید کننده تجهیزات رشته کبدی و... باشید.

با کمک هم کلاسی خود راه های رسیدن به مشاغل مرتبط با رشته کبدی را در کلاس مطرح و ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی انجام تاکتیک های کبدی

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ابزارهای ارزشيابي)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

نمرهممكن

1
شناخت انواع 

حرکات در زمین 
کبدی

سالن ورزشی با کف پوش مناسب که خطوط 
به درستی ترسیم شده باشد

سي دي و دی وی دی های آموزشي، گچ های 
رنگی و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3به کارگیری صحیح انواع حرکات در زمین کبدی

2به کارگیری ناقص انواع حرکات در زمین کبدی  

1عدم به کارگیری انواع حرکات در زمین کبدی

2
اجرای بازی 

کبدی با قوانین و 
مقررات

سالن ورزشی با کف پوش مناسب که خطوط 
به درستی ترسیم شده باشد

سي دي و دی وی دی های آموزشي، گچ های 
رنگی و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3انجام دادن صحیح و اجرای بازی کبدی با قوانین و مقررات

2انجام دادن ناقص و اجرای بازی کبدی با قوانین و مقررات

1عدم اجرای بازی کبدی با قوانین و مقررات

3
اجرای انواع 

تاکتیک ها در 
بازی کبدی

سالن ورزشی با کف پوش مناسب که خطوط 
به درستی ترسیم شده باشد

سي دي و دی وی دی های آموزشي، گچ های 
رنگی و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

3به کارگیری صحیح انواع تاکتیک ها در بازی کبدی

2به کارگیری ناقص انواع تاکتیک ها در بازی کبدی

1عدم به کارگیری انواع تاکتیک ها در بازی کبدی

غیرفنی،  شایستگی های 
ایمنی، بهداشت، توجهات 
نگرش:  و  زیست محیطی 

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور 

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار 
٢ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

رها  ـ  کار  فرایند  در  دقت  عدم  ـ  ورزشي  لباس  نپوشیدن 
مربي  بدون  هنرجويان  ١کردن 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120304كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجراي صحيح بازي كبدي با بهره گيري از انواع تكنی كهاي حمله و دفاع و پياده سازي 
تاكت كيها با رعايت قوانين و مقررات بازي كبدي 

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: انجام تاکتیک های کبدیکار3421120304کد کار:
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پودمان  چهارم

فوتسال / فوتبال )انتخابی(

https://www.roshd.ir/1405-211306-4
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ملاحظات اجرايي انتخاب پودمان هاي فوتبال و فوتسال
انتخاب بین فوتبال و فوتسال برای پایه های تحصیلی، تصمیمی استراتژیک است که نیازمند در نظر گرفتن 
و  اولیه  اصول  در  فراوان  شباهت های  وجود  با  رشته ها،  این  دو  هر  است.  موجود  امکانات  و  شرایط  دقیق 
مهارت های فردی، تفاوت های بنیادینی در ابعاد زمین، تعداد بازیکنان، نوع توپ و سرعت بازی دارند که بر 

چگونگی آموزش و اثربخشی آنها تأثیر می گذارد.
استقامت،  بر  بیشتر،  بازیکنان  تعداد  با  و  باز  فضاهای  در  جهان،  ورزش  پرطرفدارترین  عنوان  به  فوتبال، 
توانایی های تاکتیکی در مقیاس بزرگ زمین و کار تیمی در گستره وسیع تر تأکید دارد. در مقابل، فوتسال، 
که در فضاهای سرپوشیده و با تعداد بازیکنان کمتر برگزار می شود، سرعت عمل، تکنیک فردی در فضاهای 

بسته، حفظ توپ و تصمیم گیری های لحظه ای را به شدت تقویت می کند.
به  نیاز  یا  با توجه به محدودیت های احتمالی در دسترسی به زمین های فوتبال بزرگ، تعداد هنرجويان و 
تمرکز بیشتر بر مهارت های فنی در فضاهای کوچک تر، لازم است با دقت، یکی از این دو رشته را به عنوان 
اولویت آموزشی انتخاب کرده و برنامه ریزی دقیقی برای آموزش آن بر اساس ظرفيت ها و زیرساخت های در 
دسترس صورت گیرد. این انتخاب، مسیر آموزش، نوع تمرینات و اهداف یادگیری را برای هنرجویان مشخص 

خواهد کرد.
با توجه به تفاوت هاي بنيادين در ابعاد زمين و نيز ساير محدوديت ها؛ مثلًا داشتن زمين بزرگ و... انتخاب 
میان آموزش فوتبال یا فوتسال به عنوان یک رشته پایه، تصمیمی کلیدی است که باید با در نظر گرفتن دقیق 
زیرساخت ها، امکانات و محیط آموزشی صورت گیرد. تفاوت های بنیادین میان این دو ورزش، به ویژه در ابعاد 

زمین و شرایط برگزاری، انتخاب را از یک گزینه صرفاً ورزشی به یک ملاحظه عملیاتی مهم تبدیل می کند.
بنابراین، در شرایطی که دسترسی به زمین های بزرگ و استاندارد فوتبال محدود یا هزینه بر است، یا هنگامی 
که هدف، تقویت بیش از پیش تکنیک های فردی و بازی در فضاهای فشرده تر و با سرعت بالاتر باشد، فوتسال 
می تواند گزینه ای بسیار منطقی و قابل دسترس تر برای آموزش در پایه های تحصیلی باشد. در نهایت، انتخاب 
یکی از این دو، بر اساس واقعیت های موجود، مسیر آموزش، نوع تمرینات و اهداف یادگیری را برای هنرجویان 
مشخص خواهد کرد و با نظر شوراي برنامه ريزي هنرستان ،كيي از اين دو پودمان مورد ارزشيابي قرار خواهد 

گرفت.
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مقدمه
فوتسال بازی ثانیه ها و صدم ثانیه ها می باشد و به همین دلیل در بین مردم دنیا از جایگاه ویژه ای برخوردار 
است. جمع شدن تکنیک، تاکتیک، آمادگی جسمانی و آمادگی روانی در کنار یکدیگر، فوتسال را به ورزشی 
علمی تبديل کرده است که باید در آن تحقیق و تفحص بسیار کرد و از دل این تحقیقات راهکارهای مناسبی 
برای گرفتن نتیجه در بازی را بیرون کشید. علاقه مندی قشر نوجوان ما در ایران به این رشته پرطرفدار و 
توصيه هاي علمي كارشناسان مربوطه در سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي ازیک سو و جنبه های نهفته 
از ارزش های والای انسانی مانند شجاعت، فداکاری، گذشت و صداقت از سوی دیگر، ما را بر آن داشت که 
این مجموعه را با هدف ارتقا سطح دانش هنرجویان به فوتسال به رشته نگارش درآوریم. در این پودمان سعی 
شده به زبانی شیوا و رسا و همچنین توضیحات همراه با شکل، هنرجویان را ترغیب کرده تا نه تنها به چشم 
یک ورزش، بلکه به چشم یک علم به این رشته بنگرند. این مطالب در دو واحد يادگيري تکنیک و تاکتی كها 
و سیستم ها تقدیم نگاه پر مهر هنرآموزان و هنرجویان عزیز می شود و امیدواریم که قدمي، هر چند کوچکی 

در راه توسعه این رشته جذاب برداشته باشیم.

استاندارد عملکرد
اجراي تكن كيهاي پايه در زمين استاندارد در شرايط بازی مطابق استانداردهاي آموزشی فوتسال

واحد یادگیری 1 

تکنیک های فوتسال

فوتسال
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گرم کردن
گاهی در زندگی قبل از شروع یک مسیر مهم، لازم است کمی مکث کنیم، خودمان را جمع و جور کنیم و ذهن 
و بدنمان را آماده کنیم. همان طور که قبل از یک گفت وگوی مهم، قبل از امتحان یا قبل از حتی شروع یک روز 
کاری چند لحظه ای به خودمان فرصت می دهیم تا آرام شویم و تمرکز پیدا کنیم، در ورزش هم )گرم کردن( 

همان فرصت طلایی است. بدون آن، حتی بهترین ها هم ممکن است در همان آغاز مسیر آسیب ببینند.
چرا گرم می کنیم

 �آمادگی عضلات و مفاصل: خون رسانی به عضلات بیشتر می شود. دمای بدن بالا می رود و فیبرهای عضلانی 
آماده فعالیت می شوند.

 �کاهش آسیب دیدگی: عضلات و تاندون های گرم شده کشسان تر هستند پس احتمال پارگی یا کشیدگی 
کمتر است.

 �بهبود عملکرد: واکنش های عصبی و سرعت تصمیم گیری بهتر می شود. بدن سریع تر فرمان های مغز را 
اجرا می کند.

 �آمادگی روانی: ذهن از حالت استراحت به حالت تمرین و رقابت منتقل می شود و تمرکز بیشتر می شود.
 �بالا رفتن کارایی قلب و ریه: گردش خون و تنفس تدریجی بالا می رود تا شوک ناگهانی به بدن وارد نشود.

 نحوه گرم کردن: 
گرم کردن در فوتسال باید هم بدن را از نظر فیزیکی آماده کند و هم از نظر ذهنی ورزشکار را به سطح قابل 
قبول برساند و این کار بسته به انواع عوامل مانند سن، فیزیک، جنسیت، سطح رقابت، شهر محل تمرین یا 
مسابقه، سطح توانایی ورزشکار )آماتور یا حرفه ای بودن( می تواند از نظر مدت زمان گرم کردن تغییر پیدا کند.

 انواع گرم کردن: 
گرم کردن عمومی : شامل حرکاتی است که بدن را به طور کلی و عمومی گرم می کند که در کلیه رشته های ورزشی 
انجام می شود و با فنون و مهارت هایی که باید در یک رشته خاص ورزشی انجام شود، ارتباط مستقیمی ندارد.
گرم کردن اختصاصی: گرم کردن اختصاصی، مرور فن و مهارت هایی است که ورزشکار در تمرین یا مسابقه 

باید انجام دهد. 

در فوتسال پاس و جابه جایی یا حفظ توپ و یا شوت به دروازه گرم کردن اختصاصی نام دارد.
مثال

 اصولی که در گرم کردن باید رعایت شود: 
1 �تدریجی بودن: شدت و سرعت در گرم کردن باید مرحله به مرحله زیاد شود.

2 �تناسب با رشته ورزشی: گرم کردن باید متناسب با همان رشته ورزشی باشد. پر واضح است که گرم کردن 

فوتسال با گرم کردن شنا یا دوومیدانی متفاوت است.
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3 �جامع بودن: شامل هر دو بخش عمومی و اختصاصی باشد.

تا 20 دقیقه زمان  بین 15  بیفتد و معمولاً  فاصله طولانی  بین حرکات  نباید  4 �پیوستگی و زمان کافی: 

مناسب است.
5 �شدت مناسب: گرم کردن نباید خیلی سبک و نه خیلی شدید باشد زیرا بدن باید برای فعالیت بعدی آماده 

شود، نه اینکه خسته شود.
6 �پرهیز از کشش ایستا طولانی: کشش های ایستا بیشتر برای سرد کردن به کار می رود و بهتر است در گرم 

کردن از کشش های پویا استفاده کرد.
7 �رعایت ترتیب در کشش: در زمان کشش دادن یا از بالا شروع کرده و به پایین کشش دهید یا کار را از 

کشش پایین تنه آغاز و به کشش بالاتنه برسید.
ارزشیابی

به نظر شما چه عواملی در گرم کردن تأثیرگذار است؟

گرم کردن با توپ 
1 در این فعالیت 7 بازیکن حضور دارند و از قبل با 

کنزهایی زمین را سازماندهی می کنیم. روی هر یک 
از کنزها یک بازیکن قرار می گیرد و پشت سر بازیکن 
شماره 1 نیز یک بازیکن قرار می دهیم. کار با پاس 
می شود  آغاز  بازیکن شماره 3  به  بازیکن شماره 1 
بازیکن شماره 3  به جای  بازیکن شماره 1  و سپس 
می رود. بازیکن شماره 3 نیز به بازیکن شماره 2 پاس 
بازیکن شماره 2 نیز  می دهد و به جای او می رود و 
توپ را به بازیکن شماره 4 داده و به سرعت به جای او 
می رود. حالا توپ در اختیار بازیکن شماره 4 می باشد 
و او با بازیکن شماره 6 بازی می کند و به سرعت به جای 
او می رود. بازیکن شماره 6 نیز با بازیکن شماره 5 بازی 
کرده و به جای او می رود و بازیکن شماره 5 نیز با یک 
پاس بازیکن پشت سر شماره 1 را که حالا روی کنز 
اول قرار دارد صاحب توپ کرده و به جای او می رود و 

کار به همین منوال ادامه پیدا می کند. 

نکته مهم
می توانیم تعداد بازیکنان پشت سر بازیکن شماره 1 را زیاد کرده، کار را با دو توپ ادامه دهیم.

شکل 2

فعالیت
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می کنید  مشاهده  که  تصویری  مانند  را  زمین   2

کار  اصلی  هدف  کنزها  با  و  می کنیم  سازمان دهی 
را مشخص می نماییم. 4 گروه 2 نفره انتخاب و در 
محل های مناسب آنان را مستقر می کنیم. گروه 1 و 
4 توپ دارند و آغازکننده کار می باشند. هم زمان یکی 
از بازیکنان گروه های 1 و 4 توپ را به گروه های 2 و 
3 پاس می دهند. از اینجا کار اصلی شروع می شود. 
بین  از  داده  گروه 2  به  را  پاس  كه  گروه 1  بازیکن 
کنزهایی که در وسط زمین قرار دارد عبور کرده و 
به طرف جایگاه گروه 4 می رود. بازیکن گروه 4 نیز پس 
از پاس دادن به گروه روبه روی خود از بین کنزهای 
کناری به جایگاه گروه 2 می رود. حالا بازیکن گروه 3 
بعد از پاس به بازیکن روبه روی خود، از بین کنزهای 
کنار به جایگاه گروه 1 رفته و بازیکن گروه 2 نیز پس 
از پاس به بازیکن روبه روی خود از بین کنزهایی که در 

وسط زمین تعبیه شده حرکت کرده و به جایگاه گروه 3 می رود و این تمرین ادامه پیدا می کند. 
که  تصویری  مانند  کردن  گرم  تمرین  این  در   3

دو  و  می کنیم  سازمان دهی  را  زمین  می بینید 
با یک توپ روبه روی هم قرار  بازیکنان را  از  گروه 
می دهیم. بازیکنان باید با پاس یک ضرب، بازیکنان 
و  کنند  توپ  صاحب  را  خود  روبه روی  دسته  هم 
سپس به سرعت از بین کنزها عبور کرده و سریع 
خود را به آخر صف گروه خود برسانند. در این گرم 
نیز  کار  و  زده شود  پا  بغل  با  پاس ها  کردن حتماً 
به سرعت انجام گیرد. تا بازیکنی که از بین کنزها 
بدون هیچ مکثی  آمده  به آخر صف  و  عبور کرده 

دوباره به توپ ضربه بزند.

شکل 3

شکل 4
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قبل،  تمرین  مانند  کردن  گرم  تمرین  این  در   4

زمین را سازمان دهی می کنیم و دو گروه از بازیکنان 
را با یک توپ روبه روی هم قرار می دهیم. بازیکنان 
باید با پاس یک ضرب، بازیکنان هم دسته روبه روی 
خود را صاحب توپ کنند و سپس به سرعت از بین 
کنزها عبور کرده و سریع خود را به آخر صف گروه 
مقابل برسانند. در این گرم کردن حتماً پاس ها با 
بغل پا زده شود و کار نیز به سرعت انجام شود تا 
بازیکنی که از بین کنزها عبور کرده و به آخر صف 
گروه مقابل آمده بدون هیچ مکثی دوباره به توپ 

ضربه بزند.

شکل 5

پاس
هیچ موفقیتی فقط با توانایی های فردی به دست نمی آید. حتی بهترین ایده ها زمانی که با دیگران به اشتراک 
را  نتیجه می رسند. درست مثل گفت وگویی که جرقه یک همکاری  به  و  گذاشته می شوند، رشد می کنند 
می زند و یا کمکی که در لحظه نیاز دستمان را می گیرد. در فوتسال هم پاس یعنی اعتماد، همکاری و باور به 

اینکه برد، نتیجه بازی تیم است نه یک نفر.
تعریف پاس

انتقال توپ از یک بازیکن به یار خودی را پاس می گویند.
پاس ها به دو دسته پاس های زمینی )کوتاه و بلند( و پاس های هوایی )کوتاه و بلند( تقسیم می شوند و با 
قسمت های مختلف پا انجام می شود که )پاس با روی پا ـ پاس با بغل پا ـ پاس با بیرون پا ـ پاس با نوک پا 

و پاس با پشت پا( را دربرمی گیرد.
در فوتسال یک نوع پاس به نام پاس لاب وجود دارد که در این نوع پاس، بازیکن با قرار دادن پای خود به زیر 

توپ، آن را به صورت هوایی به بازیکن هم دسته می رساند.

1 �انواع گرم کردن را نام ببرید و اجرا كنيد.

2 �به نظر شما چقدر زمان برای گرم کردن روز مسابقه در بازی فوتسال نیاز است؟

پرسش
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در دادن پاس 3 نکته اساسی وجود دارد و آن توجه به پای تکیه، پای ضربه و وضعیت بدن می باشد.
نکته

اصول پاس
یک پاس خوب باید دارای 4 فاکتور باشد.

 �دقت پاس: پاس دقیق پاسی است که دریافت کننده بتواند از توپ به راحتی استفاده کند.
 �شدت پاس: بازیکنی که می خواهد پاس را صادر کند باید براساس فاصله و موقعیت بازیکن هم دسته و 

همچنین موقعیت حریف، شدت پاس را کم و زیاد کند.
 �زمان پاس: بهترین لحظه ای است که بازیکن هم دسته در شرایط دریافت توپ قرار دارد.

 �فریب پاس: جهت گمراه کردن حریف و غافلگیر کردن او برای عدم تشخیص جهت پاس استفاده می شود.

به نظر شما از فریب در پاس در چه لحظاتی از بازی بیشتر استفاده می کنیم؟
پرسش

در بحث اصول پاس، زمان و فریب هنگامی معنا پیدا می کند که مدافع وجود داشته باشد.
نکته

1 بازیکنان مانند تصویر در گروه های 2 نفره قرار 

در  ایستاده  روبه روی هم  دو گروه  و هر  می گیرند 
قرار گرفته است. حالا  حالی که دو کنز در وسط 
بازیکنان سعی می کنند بدون اینکه توپ به کنزها 
و  داده  پاس  یکدیگر  به  آنها  بین  از  کند  برخورد 
سعی  برسانند.  روبه رو  صف  به  را  خود  به سرعت 
کنید پاس ها در این تمرین با داخل پا انجام شود.

ارزشیابی
به نظر شما در این تمرین کدام یک از اصول پاس را 

مد نظر قرار داده ایم.

شکل 6

فعالیت کلاسی
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ابعاد 8 متر در 6  2 در این تمرین یک زمین به 

بازیکن  بازیکن زرد و 2  متر درست می کنیم و 4 
زرد  بازيکنان  از  و  می دهیم  قرار  آن  در  را  سفید 
یک  بازی  و  پاس  اصول  رعایت  با  که  می خواهیم 
ضرب دو ضرب توپ را حفظ کرده و اجازه ندهند 

که بازیکنان تیم سفید، توپ را تصاحب کنند. 
نکته

از بازیکنان صاحب توپ بخواهید که انواع پاس را 
امتحان کرده و حتی از پاس لاب نیز استفاده کنند. 

ارزشیابی
آیا می توانید تمرین حفظ توپ دیگری، با حضور 8 

بازیکن طراحی نمایید؟

زمین  نیمه  روی  را  دروازه  تمرین یک  این  در   3

قرار می دهیم و درون هر دروازه دروازه بانی مستقر 
می کنیم. هر تیم 5 بازیکن دارد که دو بازیکن در 
کنار دروازه حریف قرار می گیرند. بازی 3 در مقابل 
و  می شود  انجام  دو ضرب  یک ضرب  به صورت   3
هم  بازیکنان  به  می توانند  توپ  صاحب  بازیکنان 
پاس  دارند  قرار  حریف  دروازه  کنار  در  که  دسته 
کنند.  باز  را  دروازه  و  گرفته  توپ  آنها  از  و  داده 
بازیکنان کنار دروازه ها نیز تنها یک ضرب، به توپ 

می توانند ضربه بزنند. 
نکته

در این تمرین از بازیکنان می خواهیم که پاس بلند 
زمینی و پاس بلند هوایی را نیز امتحان کنند. 

ارزشیابی
1 اصول پاس را نام ببرید.

2 اجرای صحیح پاس به چه عواملی بستگی دارد؟

شکل 7

شکل 8
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کنترل
کنترل داشتن بر روی احساسات و رفتارهایمان کلید مدیریت بهتر شرایط است. وقتی می توانیم آرامش خود 
را حفظ کنیم و واکنش های منطقی نشان دهیم قدرت بیشتری برای رسیدن به اهدافمان خواهیم داشت. در 
فوتسال هم )کنترل( یعنی توانایی هدایت توپ به شکلی دقیق و حساب شده که بازیکن با آن نبض بازی را 

در دست گرفته و فرصت های بهتری برای تیم خلق می کند.
تعریف کنترل: در اختیار گرفتن توپ جهت انجام کار دوم در راستای اهداف و برنامه های تاکتیکی تیم.

باید توجه داشت که بدون یک کنترل خوب انجام و توانایی اجرای کار بعدی غیرممکن می باشد. دقت داشته 
باشید که کنترل به معنای توقف کامل توپ نمی باشد بلکه کنترلی با ارزش است که جهت دار بوده و برای 

انجام کار بعدی مانند پاس، دریبل، شوت و یا تاکتیک های گروهی و تیمی آمادگی لازم را فراهم کند. 
 انواع کنترل در فوتسال: 

در فوتسال با 3 کنترل مواجه هستیم: 
1 �کنترل توپ هایی که از سطح زمین به طرف بازیکن می آید.

2 �کنترل توپ هایی که از هوا به سمت بازیکن می آید.

3 �کنترل توپ هایی که بازیکن پشت به حریف یا پشت به دروازه حریف می باشد.

 انواع کنترل از لحاظ عضو درگیر: 
 �کنترل با بغل پا	 �کنترل با روی پا

 �کنترل با بیرون پا	 �کنترل با ران
 �کنترل با کف پا	 �کنترل با سینه و کنترل با سر 

به نظر شما در فوتسال بیشتر کنترل ها با چه قسمتی انجام می شود و چرا؟
پرسش

در بحث کنترل، قرار گرفتن در مسیر توپ و انتخاب سطح تماس از نکات کلیدی می باشد. یعنی بازیکن 
موفق کسی است که برای کنترل توپ ابتدا به استقبال توپ برود. سپس توپ را در اختیار بگیرد و بعد از 

آن از توپی که در اختیار دارد، محافظت کند.

نکته

ارزشیابی
برای کنترل توپ هایی که از سمت هوا به طرف ما می آیند از چه قسمت هایی کمک می گیریم؟
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

بردن کنترل  بالا  توانایی  تمرین در جهت  این   1

در  می کند.  شایانی  کمک  بازیکنان  بین  در  توپ 
این تمرین دو بازیکن روبه روی هم ایستاده و توپ 
را پس از کنترل با کف پا، به هم پاس می دهند. در 
این بخش انواع تنوع تمرین را می توان انجام داد: 
 �کنترل با پای راست به سمت پای چپ و بعد پاس؛
 �کنترل توپ با پای راست به سمت راست و بعد 

ضربه؛
 �کنترل با پای چپ به سمت راست و بعد ضربه با 

راست؛
 �کنترل به سمت چپ و ضربه با پای چپ؛

 �کنترل با چپ به سمت جلو و بعد ضربه با چپ؛
 �کنترل با راست به سمت جلو و بعد ضربه با راست؛

تشکیل  مثلث  یک  کنزها  با  تمرین  این  در   2

می دهیم و روی هر ضلع آن بازیکنی قرار می گیرد. 
کنترل  و  داده  پاس  یکدیگر  به  بازیکنان  سپس 
جهت دار با کف پا را تمرین می کنند. بعد از چند 
دقیقه می توانید جهت را عوض کرده تا تغییر مسیر 

در جهتی دیگر اتفاق بیفتد.
نکته:

در این تمرین به استقبال توپ رفتن را نیز فراموش 
نکنید.

ارزشیابی:
1 انواع کنترل در فوتسال را نام ببرید.

2 یک تمرین کنترل با حضور مدافع طراحی کنید.

شکل 9

شکل 10

فعالیت
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دریبلینگ
گاهی در مسیر زندگی با موانعی روبه رو می شویم که نمی توان آنها را دور زد یا از بین برد. تنها راه، عبور 
رد  موضوعی حساس  از  هوش،  و  آرامش  با  گفت وگو  یک  در  که  وقتی  مثل  است.  میانشان  از  هوشمندانه 
می شویم یا در کار خلاقانه راهی دیگر پیدا می کنیم و در فوتسال هم دریبلینگ یعنی عبور هنرمندانه از سد 

حریف، نه تنها با قدرت بلکه با فکر و زمان بندی.
تعریف دریبلینگ: گذشتن از حریف چه از روی زمین چه از روی هوا به قصد گرفتن فضای پشت سر را 

دریبلینگ گویند.

در فوتسال به دو روش فضاسازی می کنیم که یکی از آنها دریبلینگ می باشد. با دریبل اصولاً بازی برتری 
عددی را به نفع تیم خودمان شکل می دهیم.

نکته

آیا می دانید روش دوم برای ایجاد فضا در فوتسال چیست؟
پرسش

 شرایط دریبلینگ: 
1 �نزدیک شدن: بازیکن با سرعت به مدافع نزدیک شده و از حرکت عرضی خودداری می کند.

2 �برهم زدن تعادل حریف: این عمل را مهاجم خارج از محوطه درگیری مدافعین باید انجام دهد. 

3 �بهره برداری از فضای پشت مدافعان؛

 خصوصیات دریبلینگ عبارت اند از: 
1 �جدا نشدن توپ از پا؛

2 �قابلیت تظاهر و فریب؛

3 �قابلیت تغییر مسیر؛

4 �قابلیت تغییر سرعت؛

به نظر شما در دریبلینگ با چند نوع سرعت مواجه هستیم؟
پرسش

باید از محل استقرار مدافع و  در دریبلینگ آگاهی محیطی بسیار مهم است، زیرا شما به عنوان بازیکن 
همچنین چیدمان نفرات خودی و حریف اطلاع داشته باشید.

نکته
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

1 بازیکنان مانند تصویر استقرار می یابند در حالی 

نیز  بازیکن  قرار دارد و هر دو  که کنزی در مرکز 
توپ دارند. بازیکنان هم زمان حرکت کرده و وقتی 
به هم رسیدند از سمت چپ یکدیگر را دریبل کرده 
و توپ را حمل و به بازیکن بعدی واگذار می کنند.

2 در این تمرین یک دروازه و یک دروازه بان قرار 

در  تصویر  مانند  سفید  و  زرد  تیم  دو  و  می دهیم 
که  سفید  بازیکن  می شوند.  مستقر  مناسب  محل 
بازیکن زرد  ایفا می کند توپ را به  نقش مدافع را 
که در قطر او در نیمه زمین ایستاده پاس می دهد و 
به سرعت برای دفاع کردن می رود. بازیکن زرد نیز 
سعی می کند بازیکن سفید را دریبل زده و دروازه 
را باز کند. بعد از اتمام کار، بازیکن سفید بعدی که 
توپ دارد با بازیکن زرد که در قطر او ایستاده بازی 

می کند و کار به همین شیوه ادامه پیدا می کند.
نکته

بازیکن دریبل زن محدودیت  برای  تمرین  این  در 
زمانی قائل می شویم تا او سریع تر اقدام به دریبل 

کند.
ارزشیابی:

1 �انواع فریب در دریبلینگ را نام ببرید. 

2 �در بازی فوتسال چگونه فضا سازی می کنند؟

شکل 11

شکل 12

فعالیت
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شوت
گاهی در زندگی، فرصت ها مثل لحظه ای طلایی می آیند که باید با جرأت و دقت به سوی هدف شلیک کنیم. 
مثل وقتی که تصمیم مهمی می گیریم یا شجاعت ابراز احساسات را پیدا می کنیم. در فوتسال هم شوت یعنی 
لحظه ای که بازیکن همه تمرکز و توانش را در یک حرکت نهایی جمع می کند تا توپ را به سمت گل شلیک 

کند. فرصتی که می تواند سرنوشت بازی را تغییر دهد.
تعریف شوت: هر ضربه شدید به سوی دروازه را شوت می نامیم.

 انواع شوت در فوتسال: 
1 �شوت یک ضرب: توپ هایی که از سمت زمین به سمت بازیکن می آید و بدون کنترل توسط بازیکن زده 

می شود.
2 �شوت دو ضرب: شوت هایی که بعد از انجام یک عملی مانند )حرکت با توپ ـ کنترل یا دریبل کردن( 

توسط بازیکن نواخته می شود.
3 �شوت سر ضرب: توپ هایی که از سمت هوا به سوی بازیکن می آید و بدون کنترل زده می شود.

ارزشیابی
1 �شوت های والی جزو کدام دسته از شوت ها قرار می گیرند؟

2 �درباره شوت های دورشونده و نزدیک شونده چه می دانید؟

 انواع شوت از لحاظ عضو درگیر: 
 �شوت با بغل پا

 �شوت با بیرون پا
 �شوت با نوک پا
 �شوت با روی پا

 برای بهتر نواختن شوت و اجرای صحیح آن رعایت 4 مرحله ضروری است: 
1 �پای تکیه گاه

2 �پای ضربه زننده 

3 �وضعیت بدن و سر

4 �وضعیت استقرار دروازه بان

شوت نوک پا که به شوت ناگهانی نیز در فوتسال معروف است یکی از شوت های پرکاربرد می باشد. این 
شوت دو تفاوت عمده با شوت روی پا دارد. یکی اینکه در شوت روی پا، پای تکیه گاه در کنار توپ قرار 
می گیرد ولی در شوت نوک پا، پای تکیه گاه پشت توپ استقرار می یابد. مورد دوم اینکه در شوت نوک پا، 

بدن کاملًا پشت توپ قرار دارد و برخلاف شوت روی پا نباید قوس برداشت.

نکته

ارزشیابی
وضعیت پای تکیه گاه را در شوت روی پا توضیح داده و نشان دهید.
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جلوتر  را  دروازه  دو  و  کرده  کوچک  را  زمین   1

می آوریم. بازیکنان در حالی که هر کدام یک توپ 
هر  روبه روی  و  می شوند  تقسیم  گروه   2 به  دارند 
گروه یک مربی قرار می گیرد. بازیکنان هم زمان به 
مربی پاس داده و به سمت او رفته و توپ برگشتی 
از طرف مربی را به سمت دروازه شلیک می کنند و 
سپس بعد از شوت زدن از پشت دروازه به انتهای 

صف روبه رو می روند.
نکته

در مرحله بعد می توان از بازیکنان خواست تا توپ 
را با نوک پا شلیک کنند.

2 مربی مانند تصویر در فاصله 10 متری تا دروازه 

قرار می گیرد در حالی که دروازه بانی درون دروازه 
ایستاده است و دو بازیکن که یکی از آنها توپ دارد 
در نیمه زمین مستقر هستند. بازیکنی که توپ را 
در اختیار دارد به بازیکن هم دسته پاس می دهد و 
مانند تصویر حرکت می کند. بازیکن هم دسته نیز 
توپ را به مربی می رساند و حرکت را آغاز می کند. 
در این حین مربی تصمیم می گیرد به یکی از این 

دو بازیکن پاس داده تا او شوت بزند.
نکته

بازیکنی که مربی به او پاس نمی دهد باید به سمت 
گل  به  را  برگشتی  احتمالی  توپ  تا  رفته  دروازه 

تبدیل کند.
ارزشیابی

طراحی  کنار  از  نفره  دو  شوت  تمرین  نمونه  یک 
کنید.

شکل 13

شکل 14

فعالیت



260

نقش بازیکن رأس
در همه امور وقتی با تمرکز و هدف مشخص حرکت می کنیم، می توانیم بهترین نتایج را بگیریم. مثل زمانی 
که در یک پروژه مهم، همه انرژیمان را روی نقطه کلیدی متمرکز می کنیم یا در مسیر موفقیت به هدف اصلی 
چشم می دوزیم. در فوتسال نیز بازی با رأس به معنای تمرکز روی بازیکن کلیدی تیم است که با دریافت 

توپ، می تواند جریان بازی را به نفع تیم خود تغییر دهد.
از ارکان اصلی گل زنی در بازی فوتسال بازیکن رأس می باشد. این بازیکن  بازیکن رأس در فوتسال: یکی 
علاوه بر گل زنی نقش عمده ای در دادن پاس های طلایی به همبازیان خود دارد. این بازیکن توانایی بالایی در 
کنترل توپ ـ حفظ توپ و چرخش و شوت زنی دارد و برگ برنده مربیان محسوب می شود. این بازیکن شمّ 
گل زنی بالایی دارد و در مواقعی که تیم تحت فشار قرار می گیرد به علت حفظ توپ بالا می تواند تیم را از 
پرس تیم حریف خارج کند. این بازیکن می تواند بین 3 تا 5 ثانیه توپ را در نزد خود حفظ کرده و بعد اقدام 

به حرکت بعدی نماید.
ارزشیابی

1 �آیا می دانید که در اصطلاح فوتسالی ها به بازیکن رأس چه می گویند؟

2 �یک بازیکن رأس خوب خارجی و یک بازیکن رأس خوب ایرانی را نام ببرید.

 ویژگی های بازیکن رأس: 
 �مستعد در توانایی کنترل توپ با هر دو پا؛

 �دارای عضلات پایین تنه قوی؛
 �توانایی بالا در نگهداری توپ؛

 �توانایی چرخش؛
 �قدرت شوت زنی؛

 �مهارت در ارسال پاس؛
 �آشنا با علائم فوتسال؛

تفاوت شوت روی پا با شوت نوک پا در چیست؟
پرسش

شوت زنی  و  چرخش  او  انتخاب  اولین  دارد.  انتخاب   3 می شود  توپ  صاحب  که  هنگامی  رأس  بازیکن 
می باشد. انتخاب دوم پاس به کناره ها برای استفاده بازیکنان کناری و انتخاب سوم، برگرداندن توپ به 

عقب گیر می باشد.

نکته

در چه سیستم هایی از بازیکن رأس استفاده می شود؟
پرسش
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1 در مرکز زمین یک زمین کوچک تعبیه می کنیم و 

درون هر دروازه یک دروازه بان قرار می دهیم و بازیکنان 
رأس را در بیرون از آن زمین کوچک، در نزدیکی دروازه 
حریف مستقر می کنیم. در آن زمین کوچک یک بازی 
حفظ توپ 3 در مقابل 3 انجام می دهیم. هر تیمی که 
توانست 4 پاس به همدیگر بدهد می تواند با بازیکن رأس 
خود بازی کرده و رأس هم می تواند پاس آنها را با یک 

چرخش مناسب و شوت با دقت تبدیل به گل کند.
نکته

توپ، یک ضرب دو  بازی حفظ  باشید که  توجه داشته 
ضرب انجام می شود. 

بازیکنی که به  ارتقا تمرین، هر  ارتقا تمرین: در بخش 
فقط  و  کند  شرکت  حمله  در  می تواند  داد  پاس  رأس 
یک مدافع حق برگشت و کمک به دروازه بان تیم خود 

را دارد.

و  بسیار کاربردی است  تمرین در عین سادگی  این   2

ضروری  بسیار  او  توانمندی  ارتقا  و  رأس  بازیکن  برای 
نیمه  توپ در  تعدادی  با  تمرین مربی  این  می باشد. در 
زمین ایستاده و بازیکن رأس نیز روی ده متر و پشت به 
دروازه قرار می گیرد، در حالی که یک دروازه بان درون 
دروازه استقرار یافته است. مربی توپ را به بازیکن رأس 
پاس داده و او به تناوب از سمت چپ و راست چرخیده 

و به سمت دروازه شوت می زند. 
نکته

یک  می توان  کار،  برای سخت تر شدن  و  بعد  مرحله  در 
مدافع پشت سر بازیکن رأس قرار داد تا او به راحتی نتواند 

به سمت دروازه بچرخد و شوت بزند.

شکل 15

شکل 16

فعالیت

ارزشیابی
یک تمرین بازی با رأس طراحی کنید که در آن بازیکن رأس به جای چرخش و گل زنی با پاس دیگر بازیکنان 

را در موقعیت گل زنی قرار می دهد.
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ارزشیابی شایستگی تكن كيهای فوتسال

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمرهممكن

گرم کردن1

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سوت، ابزار مكانكيي به روز

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن انواع گرم کردن در فوتسال 

2انجام دادن ناقص انواع گرم کردن در فوتسال 

1انجام ندادن انواع گرم کردن در فوتسال

تکنیک های پایه2

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سوت، ابزار مكانكيي به روز

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن خوب انواع تکنیک های پایه

2انجام دادن ناقص تکنیک های پایه

1انجام ندادن تکنیک های پایه

نقش بازیکن رأس3

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سوت، ابزار مكانكيي به روز

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

بازیکن  نقش  تکنیک های  انواع  خوب  به کارگیری 
3رأس

به کارگیری ضعیف انواع تکنیک های نقش بازیکن 
2رأس

بازیکن  نقش  تکنیک های  انواع  به کارگیری  عدم 
1رأس

ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 
بهداشت، توجهات زیست محیطی 

و نگرش: 

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند 
2انجام کار ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه

 نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ
1رها کردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120303كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجراي تكن كيهاي پايه در زمين استاندارد در شرايط بازی مطابق استانداردهاي 
آموزشي فوتسال 

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تکنیک های فوتسالکار3421120303کد کار:
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

مقدمه
در فوتسال، حفظ توپ، تاکتیک ها و سیستم بازی از عوامل اساسی موفقیت یک سیستم هستند. حفظ توپ 
به تیم کمک می کند تا جریان بازی را کنترل کرده، فرصت های مناسب برای حمله ایجاد کند. تاکتیک ها 
نیز مجموعه ای از برنامه ها و حرکات هماهنگ بازیکنان در شرایط مختلف بازی هستند، مانند جمله، دفاع و 
انتقال بین این دو حالت، در کنار آن، سیستم بازی مشخص می کند که بازیکنان چگونه در زمین قرار بگیرند 
و وظایف خود را انجام دهند.هماهنگی میان این سه عامل باعث افزایش مالکیت توپ، ایجاد موقعیت های گل 

و عملکرد منظم تر تیم می شود. در این واحد یادگیری به این سه موضوع می پردازیم.

استاندارد عملکرد
اجراي تاکتیک هاي فوتسال در زمين استاندارد در شرايط بازی مطابق استانداردهاي آموزشی فوتسال

واحد یادگیری 2 

تاکتیک های فوتسال
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حفظ توپ
در زندگی بعضی وقت ها مهم تر از سرعت و حرکت، توانایی نگه داشتن دستاوردهاست. اینکه بتوانیم با آرامش 
و اعتماد، موقعیتی ارزشمند را حفظ کنیم، خود، نوعی پیروزی قلمداد می شود. در فوتسال هم حفظ توپ 
یعنی مدیریت مالکیت بازی به شیوه درست، جایی که بازیکن با صبر، تمرکز و تصمیم گیری هوشمندانه اجازه 

نمی دهد توپ به راحتی از دست برود و فرصت سازی برای تیم ادامه پیدا می کند.
حفظ توپ و نقش آن در فوتسال: حال که با انواع تکنیک ها مانند پاس، کنترل، دریبل و شوت آشنا شده اید 
زمان آن رسیده تا از آنها در شرایط سخت استفاده کرده و مهارت خود را امتحان کنید. حفظ توپ زمانی 
از  استفاده  با  می توانید  شما  آن گاه  باشد.  شده  محدود  حریف  تیم  توسط  زمان،  و  فضا  که  است  ارزش  با 
تکنیک های لازم توپ را حفظ کرده، مالکیت بازی را به دست آورید. حفظ توپ باعث می شود که شما زمان 
بیشتری توپ را در اختیار داشته باشید و این توانایی تیم شما را در حمله سازمان یافته، بالا می برد و به تبَع 
آن شما موقعیت های بیشتری را روی دروازه خلق می کنید و شانس پیروزی بیشتری دارید. برای بالا بردن 
حفظ توپ، بازی در زمین های کوچک معجزه می کند زیرا هم زمان و هم فضا محدود شده و این کار قابلیت 

شما را بالا می برد.
ارزشیابی

 �تفاوت تکنیک و مهارت در چیست؟
 �آیا مخفف بازی در زمین های کوچک به انگلیسی را می دانید؟

تیمی می تواند از حفظ توپ خوبی برخوردار باشد که بازیکنانش تکنیک ها را به خوبی انجام دهند و با 
جابه جایی های هدفمند و رعایت اصول حمایت به هم تیمی های خود کمک کنند.

نکته

به نظر شما اصول حمایت شامل چه مواردی می باشد؟
پرسش
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

انجام  زمین  نیمه  یک  در  که  تمرین  این  در   1

این  از  یکی  که  دارد  بازیکن   5 تیم  هر  می شود 
نیز  تصویر  در  دارد.  دست  در  توپ  یک  بازیکنان 
مشاهده می کنید که تیم زرد صاحب توپ است و 
یک بازیکن تیم زرد و یک بازیکن تیم سفید توپی 
این صورت است  به  در دست دارند. شکل تمرین 
که تیم زرد با روش یک ضرب دو ضرب شروع به 
در  توپ  که  زرد  بازیکن  آن  و  توپ می کند  حفظ 
هم  بازیکن  از  را  پاسی  می خواهد  اگر  دارد  دست 
دسته دریافت نماید باید توپی که در دست دارد را 
به نفر دیگری سپرده تا خود آزاد شود. از آن طرف 
بازیکن سفید که توپ در دست دارد نیز نمی تواند 
دفاع کند مگر اینکه توپ را به هم دسته خود داده 

تا آزاد شود.

درست  تصویر  همانند  زمین   2 تمرین  این  در   2

بازی  کرده و همان طور که مشاهده می کنید یک 
با مالکیت تیم سفید به روش یک  5 در مقابل 3 
بازیکن تیم زرد  انجام می شود. 3  ضرب دو ضرب 
سعی می کنند توپ را از تیم سفید باز پس بگیرند. 
حالا اگر 3 نفر تیم زرد موفق به گرفتن توپ شدند 
آن را به هم دسته های خود در زمین مقابل پاس 
داده و خود نیز به زمین مقابل برمی گردند و در این 
حین 3 بازیکن سفید نیز برای بازپس گیری توپ به 
زمین تیم زرد می روند و یک بازی 5 در مقابل 3 

نیز در آن زمین شکل می گیرد.

شکل 17

شکل 18

فعالیت
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ارزشیابی
اصول حفظ توپ فردی شامل چه مواردی است؟

ابعاد هر زمین بسته به توانایی بازیکنان متفاوت می باشد اما برای بازی 5 در مقابل 3 از زمینی به ابعاد 10 
در 15 متر می توانید استفاده کنید.

نکته

حفظ توپی در تمامی زمین با 12 بازیکن طراحی کنید که در آن 3 تیم حضور داشته باشند.
فعالیت عملی

تاکتیک
در شطرنج وقتی دو یا سه مهره با هم همکاری می کنند، قدرتشان چند برابر می شود. یک وزیر به تنهایی 
خطرناک است اما وقتی با اسب یا فیل همراه شود، ترکیب های غیرقابل پیش بینی ایجاد می کند. در فوتسال 

هم تاکتیک ها براساس همکاری نزدیک با بازیکنان طراحی شده اند تا فضا باز شود و حریف غافلگیر شود. 
که  هستند  شده ای  تمرین  قبل  از  و  شده  تعیین  قبل  از  برنامه های  تاکتیک  آن:  انواع  و  تاکتیک  تعریف 
باعث می شود یک تیم گل زده و یا از گل خوردن جلوگیری کند. با این تعریف ما تاکتیک ها را به دو بخش 
تاکتیک های دفاعی و تاکتیک های هجومی تقسیم می کنیم. به لحاظ فنی نیز تاکتیک ها به 3 دسته کلی 

تقسیم می شوند.
1 �تاکتیک های فردی

2 �تاکتیک های گروهی

3 �تاکتیک های تیمی

ارزشیابی
1 �آیا می توانید مثالی برای تاکتیک فردی در حمله بیاورید؟

2 �با واژه تاکتیک های ویژه آشنایی دارید یا نه؟

 �در این مبحث دو نمونه تمرین تاکتیکی دو نفره و دو نمونه تاکتیک سه نفره در بخش حمله که در قالب 
تاکتیک های گروهی هستند را مرور می کنیم. 
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

به  را  توپ  بازیکن شماره 2  نفره:  تاکتیک دو   1

به سرعت  و  می دهد  پاس  خود  دسته  هم  بازیکن 
نزدیک می شود.  بازیکن شماره 3  به  تصویر  مانند 
در همین حال بازیکن شماره 3 توپ را به بازیکن 
شماره 2 رسانده و دوباره توپ را از بازیکن شماره 2 

دریافت کرده و اقدام به شوت زنی می نماید.
فعالیت متفاوت:

با بازی  از هنرآموز خود بخواهید همین تمرین را 
پارالل آموزش دهد.

نکته
پارالل به معنی موازی می باشد.

به  را  توپ  بازیکن شماره 2  نفره:  تاکتیک دو   2

بازیکن شماره 3 پاس داده و به سرعت مانند تصویر 
 3 شماره  بازیکن  حال  همین  در  می کند.  حرکت 
بازیکن  پا  با پشت  و  به وسط حمل کرده  را  توپ 
شماره 2 را صاحب توپ می کند و خود به فضای 
را حمل  نیز توپ  بازیکن شماره 2  جدید می رود. 
کرده و سپس به بازیکن شماره 3 پاس داده تا او 

گل زنی کند.

فعالیت کلاسی
 �یک تمرین دو نفره طراحی کنید که در آن یکی 

از بازیکنان حرکت قطری انجام می دهد.

شکل 19

شکل 20

فعالیت
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3 تاکتیک های سه نفره: بازیکن شماره 2 توپ را 

به بازیکن شماره 3 پاس داده و خود مانند تصویر 
حرکت می کند. بازیکن شماره 3 توپ را به بازیکن 
شماره 4 رسانده و خود به پای تیر می رود. در این 
پاس   2 شماره  بازیکن  به   4 شماره  بازیکن  زمان 
داده و به سرعت به سمت او رفته و توپ را دوباره 
از بازیکن شماره 2 گرفته و به بازیکن شماره 3 که 

در پای تیر حضور دارد رسانده تا او گل زنی کند.

4 تاکتیک سه نفره: بازیکن شماره 2 توپ را به 

بازیکن شماره 3 پاس داده و با یک حرکت فریبنده 
به  را  توپ  نیز   3 شماره  بازیکن  می رود.  وسط  به 
در  می رود.  تیر  پای  به  و  داده   4 شماره  بازیکن 
بازیکن  سمت  به   2 شماره  بازیکن  لحظه  همین 
بازیکن  می کند.  دو  و  یک  او  با  و  آمده   4 شماره 
شماره 4 نیز توپ دریافتی از بازیکن شماره 2 را به 

بازیکن شماره 3 پاس داده تا او کار را تمام کند.

شکل 21

شکل 22



269

پودمان چهارم )1(: فوتسال

سیستم
کندوی عسل، نمونه بی نظیری از یک سیستم طبیعی می باشد. هر زنبور وظیفه مشخصی دارد و با همکاری 
یکدیگر ساختاری قدرتمند می سازند. در فوتسال نیز سیستم ها یعنی اینکه بازیکن جایگاه و نقش خود را بداند 

و همه با هم یک تیم منسجم را تشکیل دهند.
تعریف سیستم

سیستم: نحوه استقرار بازیکنان در زمین به همراه شرح وظایف و مسئولیت های آنان
چیدمان: نحوه استقرار بازیکنان در زمین

در اینجا در مورد سه سیستم کاربردی در فوتسال در زمان حمله صحبت می کنیم.
ارزشیابی

آیا می توانید سیستم های هجومی را در فوتسال نام ببرید؟
 سیستم 2ـ2 

این سیستم می تواند به عنوان یکی از ابزارهای مؤثر در استراتژی هر مربی جای داشته باشد. با عنایت به این 
امر که نیاز هر سیستمی و انتخاب آن بر مبنای توانایی بازیکنان و تفکر تیم حریف می باشد، در مورد این 

سیستم توضیحاتی ارائه می کنیم.

چه زمان هایی در حمله، از سیستم 2ـ2 استفاده می کنیم.
پرسش

نقاط قوت 2ـ2 
 قابل درک برای بازیکنان پایه؛

 ایجاد فرصت های بی شمار گل زنی؛
 شوت از کناره ها یا پاس به تیر 2؛

 استفاده از بازیکنان کناری برای رسیدن به دروازه حریف؛
 برهم زدن سازمان دفاعی حریف با سرعت عمل در چرخش ها و ایجاد فضا؛

 پوشش مناسب در دفاع در مقابل حمله 5 نفره حریف با توجه به استقرار حریف.
نقاط ضعف 2ـ2 

 �چون بین دو خط بازی در این سیستم فاصله زیادی وجود دارد، در صورت اشتباه، فضای مناسبی در عمق 
به حریف داده می شود. 

 با توجه به عدم پوشش مناسب بازیکنان عقب زمین، اشتباه در پاس، منجر به ضدحمله می شود.
نیازهای سیستم 2ـ2 

 بازیکن خلاق که توانمند در اجرای مهارت های تکنیکی باشد.	 بازی با توپ و بدون توپ
 بازیکنان دارای آمادگی جسمانی بالا	 سرعت عمل در تصمیم گیری

 سرعت عمل در چرخش ها
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شکل ساده چرخش 2ـ2
پاس   3 شماره  بازیکن  به  را  توپ   2 شماره  بازیکن 
داده و مانند شکل به جای بازیکن شماره 4 می رود و 
بازیکن شماره 4 نیز به جای ابتدایی بازیکن شماره 2 
می آید. حالا بازیکن شماره 3 با بازیکن شماره 4 بازی 
کرده و به جای بازیکن شماره 5 رفته و بازیکن شماره 
)پاس ها  می رود   3 بازیکن شماره  ابتدایی  به جای   5
در عرض داده می شود و جابه جایی ها در عمق انجام 

می شود(.

شکل 23ـ چرخش ساده 2ـ2

1 �نمونه تمرین تاکتیکی در سیستم 2ـ2

این تاکتیک گروهی در قالب سیستم 2ـ2 می باشد. 
به این صورت که بازیکن شماره 2 توپ را به بازیکن 
بازیکن  حین  همین  در  می دهد  پاس   3 شماره 
شماره 5 به وسط آمده و توپ را از بازیکن شماره 
3 دریافت می کند و توپ را به بازیکن شماره 2 که 
در فضای جدید قرار گرفته پاس می دهد تا بازیکن 
شماره 2 با یک پاس، بازیکن شماره 4 را که به پای 

تیر رفته است را صاحب موقعیت کند.
نکته

ابتدا کار را با چرخش آغاز کنید و سپس تاکتیک 
را انجام دهید.

شکل 24

فعالیت
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

2 �نمونه تمرین تاکتیکی در سیستم 2ـ2

همان تمرین 1 را با کمی تغییر اعمال می کنیم به 
این ترتیب که وقتی بازیکن شماره 5 به وسط آمد 
و توپ را از بازیکن شماره 3 دریافت کرد، بازیکن 
شماره 4 به فضای جدید رفته و بازیکن شماره 2 
نیز مانند تصویر حرکت می کند. حالا بازیکن شماره 
بازیکن  نیز  او  و  داده  پاس  بازیکن شماره 2  به   5
شماره 4 را صاحب توپ می کند. بازیکن شماره 4 
نیز توپ را به بازیکن شماره 3 که حالا خود را به 
فضای جدید رسانده پاس می دهد تا او کار را تمام 

کند. 
نکته

ابتدا کار را با چرخش شروع کنید.

شکل 25

یک تاکتیک گل زنی در سیستم 2ـ2 به صورت حمله از عمق طراحی و در زمین پیاده کنید.
فعالیت عملی

ارزشیابی
اصلی ترین نقطه ضعف در استفاده از سیستم 2ـ2 چیست؟

 سیستم 1ـ2ـ1 
این سیستم بسیار نزدیک به سیستم 1ـ3 می باشد و به سیستم لوزی شناخته می شود که بیشتر کشورهای 

صاحب سبک در فوتسال از آن استفاده می کنند. 
مهم ترین شاخصه های سیستم 1ـ2ـ1 عبارت اند از: 

 سرعت عمل در چرخش
 سهولت در تبدیل شدن به سیستم های دیگر

 فضاسازی مناسب
 مفید جهت استفاده در پرِِس و فرار از پرس

 از مهم ترین شاخصه های این سیستم نقش بازیکن رأس است. 
نقاط ضعف این سیستم: نداشتن دید دروازه بان در هنگام دفاع، در این سیستم بدون داشتن یک رأس توانا 

این سیستم کارایی ندارد.
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چرخش ها
در اینجا با دو نوع چرخش متداول در سیستم 1ـ2ـ1 

آشنا می شویم:
را  توپ   2 بازیکن شماره   ـ1 در عرض:  چرخش 1ـ2
به بازیکن شماره 3 پاس داده و مانند شکل به جای 
پا  نیز   3 شماره  بازیکن  و  می رود   3 شماره  بازیکن 
به توپ به مرکز زمین می آید و این بار او با بازیکن 
شماره 4 بازی کرده و مانند شکل به جای او رفته و 
این بار بازیکن شماره 4 پا به توپ به مرکز می آید. 
با  می کند  بازی  رأس  در  که  نیز   5 شماره  بازیکن 

جا به جایی توپ، حرکت می کند.

را  توپ   2 شماره  بازیکن  عمق:  در   ـ1  1ـ2 چرخش 
به بازیکن شماره 3 پاس داده و مانند شکل به جای 
بازیکن شماره 5 می رود. وقتی بازیکن شماره 3 شروع 
به حرکت با توپ کرد و به سمت مرکز رفت بازیکن 
بازیکن  حالا  می رود.  او  ابتدایی  به جای   5 شماره 
شماره 3 که به مرکز رسیده همین کار را با بازیکن 

شماره 4 کرده و کار از سمت دیگر شکل می گیرد.

ارزشیابی
عمق  در  چرخش  و  عرض  در  چرخش  دیگر  1 �نام 

چیست؟
استفاده  1ـ2ـ1  سیستم  از  که  تیمی  مقابلِ  2 �در 

می کند با چه سیستمی باید دفاع کرد؟

شکل 26ـ چرخش 1ـ2ـ1 در عرض

شکل 27ـ چرخش 1ـ2ـ1 در عمق
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

بازیکن  از تمرین در سیستم 1ـ2ـ1:  نمونه ای   1

شماره 3 توپ را به بازیکن شماره 4 پاس می دهد 
 4 شماره  بازیکن  می کند.  حرکت  تصویر  مانند  و 
نیز توپ را به بازیکن شماره 5 رسانده تا او بازیکن 
کند.  توپ  موقعیت جدید صاحب  در  را   3 شماره 
بازیکن شماره 3 نیز پس از کمی حمل توپ، توپ 
را  کار  بازیکن شماره 5  تا  فرستاده  تیر  پای  به  را 
تمام کند. بازیکن شماره 2 نیز کنترل کننده بازی 

می باشد.

بازیکن  نمونه ای از تمرین در سیستم 1ـ2ـ1:   2

شماره 3 توپ را به بازیکن شماره 4 پاس می دهد 
 4 شماره  بازیکن  می کند.  حرکت  تصویر  مانند  و 
نیز توپ را به بازیکن شماره 5 رسانده تا او بازیکن 
کند.  توپ  موقعیت جدید صاحب  در  را   3 شماره 
بازیکن شماره 3 نیز پس از کمی حمل توپ، توپ 
را  کار  بازیکن شماره 4  تا  فرستاده  تیر  پای  به  را 
تمام کند. بازیکن شماره 2 نیز کنترل کننده بازی 

می باشد.

شکل 28

شکل 29

فعالیت
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 سیستم 0ـ4 
در فوتسال سیستم و شکل آرایش تیم نقش مهمی در اجرای تاکتیک های یک مربی دارد و بر همین اساس، 
سیستم بر پایه شرایط بازی با تیم حریف برنامه ریزی می شود. سیستم 0ـ4 زمانی بیشتر استفاده می شود که 

تیم حریف ما را تحت فشار قرار می دهد یا ما بخواهیم از فضای پشت سر مدافعین استفاده کنیم.
نیازهای سیستم 0ـ4 

 آمادگی جسمانی و روانی بالا؛	 قابلیت حفظ توپ فردی و تیمی؛
 سرعت عمل در تصمیم گیری؛ 	 تسلط بازیکنان بر تکنیک ها؛

 هماهنگی بازیکنان در اجرای چرخش ها؛ 
نقاط قوت: 

 غیرقابل پیش بینی بودن؛ 	 تنوع در چرخش ها؛ 
 بازی های ترکیبی بی شمار؛ 	 تنوع در بازی عرض و عمق؛

 مفیدترین ابزار برای فرار از پرس؛
نقاط ضعف: 

خطرناک در استراتژی های دفاعی با توجه به شکل گیری بازیکنان جلویی
چرخش ساده 0ـ4 

در  عینک  دسته  صورت  به  نفرات  سیستم  این  در 
زمین قرار می گیرند. 

شکل 30ـ چرخش ساده 0ـ4

نمونه ای دیگر از چرخش 0ـ4 را طراحی کرده 
و اجرا کنید.

فعالیت کلاسی
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پودمان چهارم )1(: فوتسال

1 نمونه تمرین در سیستم 0ـ4: بازیکن شماره 2 توپ را 

به بازیکن شماره 3 پاس می دهد و بازیکن شماره 3 نیز توپ 
را به بازیکن شماره 4 داده و به فضای جدید می رود. بازیکن 
شماره 4 ابتدا توپ را کمی به عقب حرکت داده و سپس با 
یک پاس بازیکن شماره 5 را که حالا در یک فضای جدید 

قرار دارد صاحب توپ می کند تا او کار را تمام کند.

 2 شماره  بازیکن  در سیستم 0ـ4:  تمرین  از  نمونه ای   2

توپ را به بازیکن شماره 3 پاس می دهد و بازیکن شماره 
به فضای جدید  و  داده  بازیکن شماره 4  به  را  توپ  نیز   3
می رود. بازیکن شماره 4 دوباره توپ را به بازیکن شماره 3 
رسانده و در این حال بازیکن شماره 5 به دروازه نزدیک شده 

و پاس بازیکن شماره 3 را به گل تبدیل می کند.

شکل 31

شکل 32

ارزشیابی
در مقابل تیمی که 0ـ4 بازی می کند چگونه دفاع می کنیم؟

یک تمرین فرار از پرس با استفاده از سیستم 0ـ4 در حضور مدافعین طراحی کنید.
فعالیت عملی

فعالیت
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ارزشیابی شایستگی تاکتیک های فوتسال

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمرهممكن

سیستم ها1

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سوت، ابزار مكانيكي به روز

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید،ک تاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن صحیح انواع سیستم ها در فوتسال

اشکالات  با  فوتسال  در  سیستم ها  انواع  دادن  انجام 
2جزئی

1انجام اشتباه انواع سیستم ها در فوتسال

تاکتیک های گروهی و 2
تیمی در سیستم ها

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سوت، ابزار مكانيكي به روز

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید،ک تاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

انجام دادن صحیح انواع تاکتیک های گروهی و تیمی 
3در سیستم ها

انجام دادن با اشکالات جزئی تاکتیک های گروهی و 
2تیمی در سیستم ها

1انجام اشتباه تاکتیک های گروهی و تیمی در سیستم ها

نقش چرخش ها در 3
سیستم ها و تاکتیک ها

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سوت، ابزار مكانيكي به روز

گچ های  آموزشي،  دی وی دی های  و  سي دي 
رنگی و سفید،ک تاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

و  انواع چرخش ها در سیستم ها  دادن صحیح  انجام 
3تاکتیک ها

در  چرخش ها  انواع  جزئی  اشکالات  با  دادن  انجام 
تاکتیک ها و  2سیستم ها 

1انجام اشتباه انواع تکنیک های نقش بازکین رأس

ایمنی،  غیر فنی،  شایستگی های 
بهداشت، توجهات زیست محیطی 

و نگرش: 

 با استفاده از لوازم ایمنیک ار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

فرایند  در  دقت  ـ  مناسب  ورزشي  لباس  از  استفاده 
2انجامک ار ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایندک ار ـ 
1رهاک ردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

ک سب حداقل میانگین 2 از مراحلک ار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه ي كتكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با كيفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيب يابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120303كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجرای تاکتیک های فوتسال در زمین استاندارد در شرایط بازی مطابق استانداردهای 
آموزشی فوتسال

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تاکتیک های فوتسالکار3421120303کد کار:
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پودمان چهارم )2(: فوتبال

واحد یادگیری 1 

تکنیک های فوتبال

فوتبال

مقدمه
فوتبال یکی از پرطرفدارترین و تأثیرگذارترین رشته های ورزشی در جهان است که علاوه بر ایجاد نشاط و 
سرگرمی، نقش مهمی در ارتقای سلامت جسمانی، تقویت روحیه همکاری، مسئولیت پذیری، نظم و احترام 
به قوانین دارد. یادگیری صحیح تکنیک های مقدماتی فوتبال، پایه و اساس پیشرفت در این ورزش محسوب 
می شود و به دانش آموزان کمک می کند تا مهارت های فردی و گروهی خود را به صورت اصولی توسعه دهند. 
دانش آموزان با توجه به آمادگی جسمانی و شناخت بهتر از فعالیت های ورزشی، می توانند مهارت های اساسی 
فوتبال را با دقت و کیفیت بیشتری فراگیرند. این آموزش شامل تکنیک هایی مانند کنترل توپ، پاس، دریبل، 
شوت، هد زدن، حفظ تعادل و جابه جایی صحیح در زمین است که اجرای درست آنها زمینه موفقیت در 

فعالیت های آموزشی و مسابقات ورزشی را فراهم می کند.
هدف از این آموزش، تنها کسب مهارت های فنی نیست؛ بلکه پرورش روحیه کار گروهی، افزایش اعتمادبه نفس، 
رعایت اصول اخلاق ورزشی، تصمیم گیری صحیح در شرایط مختلف و ایجاد علاقه به فعالیت بدنی مستمر نیز 
از اهداف مهم آن به شمار می رود. هنرجويان با تمرین منظم و رعایت نکات آموزشی، می توانند ضمن ارتقای 

توانایی های ورزشی خود، از مزایای جسمانی، روانی و اجتماعی ورزش فوتبال بهره مند شوند.

استاندارد عملکرد
اجرای مهارت های پایه فوتبال به صورت اصولی و ایمن در زمین فوتبال.
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مهارت های حرکتی پایه و جابه جایی بدون توپ

مهارت های حرکتی پایه و جا به جایی بدون توپ شامل: 
1 �حس لمس توپ و آشنایی با محیط توپ

2 �حمل و هدایت توپ روی زمین

3 �دریافت و کنترل توپ

4 �انتقال توپ

5 �ضربات نهایی )شوت زنی( و سر زدن

تصور کنید در جریان بازی، یک پاس بلند برای شما فرستاده می شود و شما چند متر با محل فرود توپ 
فاصله دارید. با تمام وجود به سمت توپ استارت می زنید، اما درست در لحظه رسیدن، به دلیل سرعت 
بالا نمی توانید بدن خود را کنترل کنید؛ تعادل شما برهم می خورد، از توپ عبور می کنید و توپ به راحتی 
به اوت می رود. به نظر شما چرا نتوانستید در لحظه رسیدن به توپ سرعت خود را به موقع کاهش دهید؟ 

در لحظه ترمزگیری باید چه تغییری در وضعیت ایستادن و مفاصل خود ایجاد می کردید؟

پرسش

دویدن در فوتبال با دویدن در پیست دوومیدانی کاملًا متفاوت است. یک بازیکن فوتبال در طول یک مسابقه، 
به ندرت در یک خط صاف می دود. فوتبال بازیِ استارت های انفجاری، ترمزهای ناگهانی، دویدن های رو به 
اولین قدم برای  بنابراین، آموزش صحیح مکانیک حرکتی بدون توپ،  عقب و جابه جایی های عرضی است. 

تبدیل شدن به یک بازیکن موفق است.
هنگامی که می خواهید یک استارت انفجاری بزنید، بالاتنه شما باید کمی رو به جلو متمایل شود و ضربه پنجه 
پاها به زمین با حداکثر نیرو وارد شود تا شتاب بالایی ایجاد کنید. اما بخش چالش برانگیز، کاهش سرعت 
ناگهانی یا ترمزگیری است. اگر در هنگام دویدن سریع، پاهای خود را کاملًا صاف و کشیده نگه دارید، نیروی 
حرکتی بدن، شما را به جلو پرتاب کرده و تعادل شما را از بین می برد. برای یک ترمزگیری موفق، باید یاد 
بگیرید گام های خود را ریز و متناوب کنید، زانوها را کمی خم کرده و باسن خود را به زمین نزدیک تر کنید. 

این کار باعث پایین آمدن مرکز ثقل بدن شده و پایداری شما را روی چمن تضمین می کند.
علاوه بر این، در کارهای دفاعی، بازیکنان نیاز به جابه جایی های عرضی )گام به پهلو( دارند. در این حالت، 
شما نباید بدن خود را کاملًا بچرخانید، بلکه باید با گام های جانبی سریع حرکت کنید، به طوری که پاها 
روی یکدیگر نیفتند و ضربدر نشوند. این تکنیک به شما اجازه می دهد که همیشه رو به جریان بازی و سینه 
به سینه بازیکن حریف بمانید. همچنین برای عقب عقب دویدن، باید وزن بدن را روی پنجه پاها نگه دارید و 

بالاتنه را کمی رو به جلو متمایل کنید تا از زمین خوردن شما جلوگیری شود.
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پودمان چهارم )2(: فوتبال

شکل 1ـ تحلیل بیومکانیکی حرکت

گرم کردن 
استاندارد طلایی گرم کردن، با هدف کاهش آسیب دیدگی طراحی شده و شامل سه بخش اصلی است

دویدن های سبک و پویا؛ 
تمرینات تعادلی ثبات هسته بدن؛

استارت های انفجاری همراه با تغییر جهت های ناگهانی.

نکته

تمرین واکنشی مخروط های رنگی
چهار مخروط با رنگ های مختلف در یک مربع ۵×۵ متر چیده می شود. هنرجو در مرکز مستقر شده و 
با اعلام رنگ توسط هنرآموز، سریعاً به سمت مخروط استارت زده، آن را لمس کرده و با گام های عرضی 

رو به عقب بازمی گردد.

ب( گام پهلوالف( عقب عقب دویدن

فعالیت کلاسی
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شکل 2ـ نمودار تمرین 1: طرح تمرین تناوبی گام پهلو و عقب عقب دویدن

شکل 3ـ نمودار تمرین 1: طرح نردبان چابکی گام پهلو و عقب عقب دویدن

گام برداری روی نردبان چابکی
هنرجویان باید به نوبت با فرود روی پنجه پاها )بدون برخورد پاشنه به زمین( و با ریتم سریع، دو گام در 

هر خانه نردبان چابکی بردارند و از آن عبور کنند.

فعالیت کلاسی



281
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1ـ حس لمس توپ و آشنایی با محیط توپ1

خم نکردن زانوها و بالا بودن مرکز ثقل در هنگام تغییر جهت های ناگهانی، فشار بسیار شدیدی به مفصل 
زانو وارد کرده و یکی از عوامل اصلی آسیب رباط صلیبی قدامی )ACL( در فوتبال در زمین چمن است.

نکته ایمنی

انفرادی در خانه یا پارک
در حیاط خانه یا یک پارک، دو نشانگر )یا بطری آب( را به فاصله ۱۰ متر از یکدیگر قرار دهید. ۵ بار 
مسیر را با این الگو طی کنید: مسیر رفت را با استارت انفجاری رو به جلو بروید، در رسیدن به بطری دوم 
با زانوهای خمیده کاملًا ترمز کنید و مسیر برگشت را با سرعت به صورت عقب عقب بدوید. این تمرین 

را در ۳ ست تکرار کنید.

تمرین

Ball Feeling ـ1

چرا بعضی از بازیکنان هنگام راه رفتن یا دویدن با توپ، مدام مجبورند سرشان را پایین بیندازند و به پاها 
و توپ نگاه کنند، در حالی که بازیکنان بزرگ بدون نگاه کردن به توپ، آن را پیش می برند و به راحتی 
هم تیمی های خود را در زمین پیدا می کنند؟ اگر یک بازیکن مدام سرش پایین باشد، چه فرصت هایی را 

در زمین مسابقه از دست می دهد؟

پرسش

بسیاری از هنرجویان مبتدی تصور می کنند برای کنترل و هدایت توپ حتماً باید چشمانشان روی توپ قفل 
باشد. اما راز بازیکنان بزرگ این است که آنها شایستگی خاصی به نام »حس لمس توپ« دارند. این حس به 
این معناست که گیرنده های عصبی کف و حاشیه پای شما به قدری با ابعاد، جنس و وزن توپ آشنا شده اند 

که بدون نیاز به نگاه کردن، موقعیت و ریتم حرکت توپ را زیر پای خود کاملًا لمس و احساس می کنند.
وقتی چشمان شما از توپ آزاد شود، بزرگ ترین برتری را در زمین بازی به دست می آورید: می توانید بالا را 
نگاه کنید، موقعیت مدافعان را رصد کنید، فضاهای خالی را تشخیص دهید و در بهترین زمان به هم تیمی های 
نگاه  ماشین  پدال های  به  فقط  که  است  راننده ای  مانند  است،  پایین  بازیکنی که سرش  بدهید.  پاس  خود 

می کند و قطعاً تصادف خواهد کرد!
با تمام  انفرادی را به صورت مداوم انجام دهید تا توپ  برای تقویت این شایستگی، باید تمرینات ریتمیک 
بخش های پا )کف پا، داخل پا، بیرون پا و پنجه( تماس پیدا کند. در ابتدا مغز شما اصرار دارد به زیر پایتان 
نگاه کند، اما با تکرار تمرینات، پاها به توپ عادت می کنند و توپ در یک فضای کوچک زیر پای شما اسیر 

می شود.
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Toe Taps از تماس سینه پا و پنجه در )Close-up( شکل 4ـ تمرین 1: نمای نزدیک

رهاسازی چشمان از توپ
هنرجویان عزیز، در تمام تمرینات آشنایی با توپ، این شعار کلیدی فوتبال را به یاد داشته باشید: »توپ 
را با پایت احساس کن، زمین را با چشمت ببین«. قوی شدن حس لمس توپ، سرعت تصمیم گیری شما 

را چندین برابر می کند.

نکته

1 �ضربات متناوب پنجه روی توپ: توپ را به صورت ساکن جلوی 

خود قرار دهید. به صورت درجا و با سرعت بالا، یک بار با پنجه پای 
راست و یک بار با پنجه پای چپ روی توپ ضربه بزنید )توپ نباید 

حرکت کند(. سرتان را بالا نگه دارید.
2 �بازی پاندولی در محوطه فشرده: توپ را بین دو پای خود قرار 

دهید و با داخل پای راست و چپ، آن را مثل پاندول ساعت به 
ابتدا در جا و  را  این کار  به یکدیگر پاس دهید.  صورت متناوب 
و عقب درون یک مربع  به جلو  رو  آرام  سپس در حال حرکت 

۲×۲ متر انجام دهید.

شکل 5

بزرگ ترین خطای هنرجویان در این بخش، ضربه زدن محکم به توپ و جدا شدن آن از پای بازیکن است. 
لمس توپ باید ملایم، ریتمیک و با انعطاف کامل مچ پا انجام شود.

توجه

فعالیت کلاسی
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2ـ حمل و هدایت توپ روی زمین1

تثبیت شایستگی حس لمس توپ
در خانه یا اتاق خود، روزانه به مدت ۵ دقیقه تمرینات لمس توپ را بدون نگاه کردن به پا انجام دهید. 
برای امتحان خود، روبه روی یک دیوار بایستید، یک پوستر یا علامت را روی دیوار در سطح چشمان خود 
نگاه کنید و هم زمان تمرینات پاندولی و ضربات پنجه را انجام دهید تا چشمانتان کاملًا از توپ جدا شود.

تمرین

Carrying ـ1

فرض کنید در یک مسابقه در حال حمل توپ به سمت دروازه حریف هستید. ناگهان با یک ضربه محکم 
توپ را رو به جلو می اندازید تا سریع تر بدوید، اما مدافع حریف که از قبل آماده بود، سریع تر از شما به 
توپ می رسد و آن را تصاحب می کند. به نظر شما چطور باید توپ را حمل می کردید که مدافع نتواند به 

این راحتی توپ را از شما ربایش کند؟

پرسش

حمل توپ یا پیشروی با توپ، به معنای جابه جا کردن توپ روی زمین در حین دویدن است. در فوتبال حمل 
توپ به دو روش اصلی تقسیم می شود:

1 �حمل توپ در فضای باز )سرعتی(

2 �حمل توپ در فضای بسته و نزدیک به حریف )کنترلی(.

وقتی فضای جلوی شما خالی است و می خواهید با سرعت حرکت کنید، باید از »روی پا« یا »بیرون پا« برای 
جلو بردن توپ استفاده کنید.

راز یک حمل توپ موفق و حرفه ای، رعایت قانون »یک گام، یک لمس« است. یعنی با هر گامی که برمی دارید، 
باید یک ضربه بسیار ملایم و کنترل شده به توپ بزنید تا توپ همیشه چسبیده به پای شما حرکت کند. اگر 
ضربه شما خیلی محکم باشد، توپ از شما فاصله گرفته و طعمه مدافعان می شود؛ اگر ضربه خیلی آرامی بزنید، 
سرعت دویدن شما کم می شود. در هنگام حمل توپ با بیرون پا، پنجه پای شما باید همیشه رو به داخل و 

کمی رو به پایین قفل باشد تا سطح بیرون کفش کاملًا روی توپ مسلط شود.
اما وقتی به مدافع نزدیک می شوید یا فضا تنگ است، باید روش خود را سریعاً عوض کنید. در این وضعیت، 
بازیکنان از »داخل پا« استفاده می کنند، زیرا داخل پا سطح بزرگ تری دارد و به شما اجازه می دهد در هر 
لحظه که خواستید توپ را متوقف کنید، سر توپ بزنید، یا جهت حرکت را فوراً عوض کنید و توپ را دور از 

دسترس مدافع نگه دارید.
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در اجرای گام به گام 4 مرحله زیر را با کمک هم کلاسی خود و نظارت هنرآموز تمرین کنید )شکل زیر(.
3 �انتقال وزن 1 �بازیکن در حال حرکت                               

4 �انفجار و فرار 2 �فریب                                                 

شکل 6 

قانون یک گام، یک لمس
هنرجویان عزیز، به یاد داشته باشید که در زمان حمل توپ سرعتی، هرگز نباید توپ بیش از یک گام بلند 

از پای شما جدا شود. توپ نزدیک به بدن، بهترین امنیت را در برابر تکل مدافعان ایجاد می کند.

نکته

1 �حمل توپ ریلی سرعتی: در یک کانال مستقیم به طول ۲۰ متر، با بیرون پای تخصصی ضربات بسیار 

آرامی به مرکز توپ وارد کرده، با حداکثر سرعت دویدن، توپ را روی خط مستقیم هدایت کنید.

2 �هدایت توپ مارپیچ بین موانع )اسلالوم(: ۶ مخروط به فاصله 1/5 متر از یکدیگر در یک خط مستقیم 

چیده می شوند. هنرجو باید توپ را با استفاده متناوب از بیرون پا و داخل پا به صورت مارپیچ از بین 
موانع عبور دهد.

فعالیت کلاسی

فعالیت کلاسی
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شکل 7ـ نمودار تمرین 2: نقشه چیدمان و مسیر حرکت زیگزاگ 

بزرگ ترین اشتباه هنرجویان، ضربه زدن با نوک پا به توپ در هنگام دویدن است. ضربه با نوک پا کنترل 
توپ را کاملًا از بین می برد و مسیر حرکت توپ را منحرف می کند.

توجه

کارگاه حمل توپ مارپیچ خانگی
تعداد ۵ عدد بطری آب یا مانع کوچک را به فاصله 1/5 متر از یکدیگر در یک خط مستقیم در حیاط یا 
پارک بچینید. توپ را ابتدا فقط با »بیرون پای تخصصی« و در دور برگشت فقط با »داخل پای تخصصی« 
به صورت مارپیچ از بین بطری ها عبور دهید. این تمرین را روزانه ۶ بار تکرار کنید تا تسلط مچ پای شما 

افزایش یابد.

تمرین

3ـ دریافت و کنترل توپ1

First Touch ـ1

یک پاس خیلی محکم و زمینی به شما داده می شود. شما پای خود را مثل یک دیوار سفت و محکم 
جلوی توپ نگه می دارید تا آن را استپ کنید، اما توپ بعد از برخورد شدید به پای شما، ۲ متر پرتاب 
می شود و جلوی پای بازیکن حریف می افتد. به نظر شما چطور باید مانع این اتفاق می شدید؟ بدن شما 

چطور می تواند انرژی و سرعت توپ را به خود جذب کند؟

پرسش

مسیر حرکت بازیکن و توپ
(spilal wcaving path)

مکان تماس با روی پا
)instep / laces contact(

مکان تماس با روی پا
)instep / laces contact(
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ارسالی  توپ  نتوانید  اگر  است.  فوتبال  در  انفرادی  مهارت های  مهم ترین  از  یکی  اول،  لمس  یا  توپ  کنترل 
هم تیمی را به خوبی مهار کنید، فرصت بعدی برای پاس دادن یا شوت زدن را کاملًا از دست خواهید داد. برای 
اینکه توپ بعد از برخورد به بدن شما پرتاب نشود، باید یک اصل طلایی را یاد بگیرید: »عضو کنترل کننده 

بدن شما باید مثل یک کمک فنر عمل کند«.
وقتی توپ با سرعت به سمت شما می آید، اگر عضو کنترل کننده )بغل پا، ران یا سینه( را سفت و بدون حرکت 
نگه دارید، توپ مثل برخورد با یک دیوار بتنی، شلیک می شود و عقب می رود. برای یک کنترل صحیح، درست 
در لحظه ای که توپ با پای شما تماس پیدا می کند، باید پا را کمی رو به عقب بکشید. این حرکت رو به عقب، 
انرژی و سرعت توپ را کاملًا جذب می کند )امتصاص نیروی ناشی از برخورد توپ( و توپ مانند افتادن روی 

یک بالش نرم، جلوی پای شما آرام می گیرد.
برای توپ های زمینی، بهترین بخش برای کنترل، »بغل پا« است چون بیشترین سطح تماس را دارد. برای 
توپ های هوایی بلند، بر اساس ارتفاع توپ، از »ران پا« یا »سینه« استفاده می کنیم. در کنترل سینه، شما 
باید ریه ها را پر از هوا کنید، سینه را سپر کرده و در لحظه اصابت توپ، عضلات سینه را شل کرده و بالاتنه 

را کمی عقب بکشید تا توپ مستقیماً جلوی پای شما سقوط کند.

شکل 8  ـ دریافت و کنترل توپ

زاویه پا در کنترل زمینی
در زمان کنترل توپ با بغل پا، پای کنترل کننده باید حدود ۵ سانتی متر بالاتر از سطح چمن قرار گیرد و 
کفی کفش با زمین باید یک زاویه ۸۰ درجه )شبیه به یک کاسه فرضی برای توپ( بسازد تا توپ از زیر 

پا سر نخورد.

نکته

1 2 3

654

عقب رفتن تنه ˚5
(Torso Retraction 5˚)

خمش ران و مچ پا
 (Thigh & Ankle

Flexion)

برخورد
(Impact)

برخورد
(Impact)

آماده سازی
(Preparation)

آماده سازی
(Preparation)

تنظیم ران
(Thigh Position)

تعقیب توپ
(Tracking)

 THIGH
CONTROL

 CHEST
CONTROL
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4ـ انتقال توپ )پاس دادن انفرادی(

1 �تمرین مهار هوایی )ران و سینه(: هنرجویان به صورت زوجی به فاصله ۵ متر روبه روی هم می ایستند. 

نفر اول توپ را به صورت قوسی با دست پرتاب می کند. نفر دوم باید توپ هوایی را متناوباً با ران یا 
سینه کنترل کرده و فرود آورد.

2 �کنترل رونده جهت دار: یک توپ زمینی و تیز از جناحین برای هنرجوی در حال حرکت فرستاده 

می شود. او باید با داخل پای موافق، توپ را در مسیر حرکت خود به جلو مهار کند )کنترل رونده( به 
طوری که استپ کردن مانع دویدن او نشود.

بزرگ ترین اشتباه هنرجویان، استپ کردن توپ با کف پا در هنگام حرکت سرعتی است. استپ با کف پا 
تعادل بازیکن را کاملًا برهم می زند و خطر یا ریسک لیز خوردن را به شدت افزایش می دهد.

توجه

تمرین دیواری کنترل توپ
به تنهایی همراه با یک توپ جلوی یک دیوار صاف و آجری بایستید. توپ را با دست یا پا محکم به دیوار 
بکوبید. در برگشت، توپ ریباند شده را با بغل پای چپ و راست استپ و تلاش کنید توپ بعد از استپ، 

دقیقاً در فاصله ۳۰ سانتی متری پای شما متوقف شود. این کار را ۲۰ بار تکرار کنید.

تمرین

شما می خواهید به هم تیمی خود که در ۱۰ متری شما ایستاده یک پاس زمینی بدهید. ضربه را به توپ 
می زنید اما توپ با ارتفاع بالا و پله پله حرکت می کند، سرعتش کم می شود و در نهایت کنترلش برای 
دوست شما سخت می شود. به نظر شما علت پله شدن و بلند شدن این پاس ساده چیست؟ شما به کدام 

بخش از توپ ضربه زدید؟

پرسش

پاس دادن، زبان گفت وگو میان بازیکنان در زمین فوتبال است. تیمی که بهتر پاس می دهد، مالکیت بازی 
و ریتم مسابقه را در دست می گیرد. مطمئن ترین، دقیق ترین و پرکاربردترین پاس در فوتبال، پاس زمینی 
با »بغل پا« است. برای اینکه پاس شما دقیق، محکم و کاملًا زمینی حرکت کند، باید سه مرحله اصلی را به 

درستی اجرا کنید:
1 �جاگیری پای تکیه: پای غیرضربه زننده )پای تکیه( باید دقیقاً در کنار توپ و به فاصله حدود ۱۵ سانتی متر 

از آن روی چمن کاشته شود. نوک این پا باید مثل یک قطب نما، دقیقاً رو به هدفی باشد که می خواهید 
توپ به آنجا برود.

فعالیت کلاسی
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2 �قفل کردن مچ پا: پای ضربه زننده باید از ناحیه ران به بیرون چرخش داشته باشد تا بغل پا کاملًا رو به 

توپ قرار گیرد. مچ پا باید در لحظه ضربه کاملًا سفت و قفل باشد؛ اگر مچ پا شل باشد، پاس شما کج و 
بی جان خواهد شد.

به »مرکز هندسی توپ« ضربه بزند. اگر پای شما به زیر توپ  باید دقیقاً  3 �محل اصابت ضربه: پای شما 

برخورد کند، توپ ارتفاع می گیرد و پله پله می شود. پس از ضربه، پای شما باید در مسیر توپ به حرکت 
خود ادامه دهد تا پاس کیفیت خود را حفظ کند.

پای تکیه

استخوان درشت نی
Tibia

مفصل مچ پا
Ankle joint

فاصله 15 سانتی متر
15 cm distance

فاصله 15 سانتی متر
)15 cm distance(

پای ضربه زننده
)Striking Leg(

شکل 9ـ انتقال توپ )پاس دادن(

اهمیت تعقیب توپ پس از پاس
هنرجویان پس از ضربه زدن به توپ با بغل پا، حرکت پا را ناگهان قطع نکنید. اجازه دهید پای ضربه زننده 

به اندازه یک گام رو به جلو به دنبال توپ حرکت کند. این کار باعث هدایت دقیق تر می شود.

نکته

1 �پاس کاری صفی متقابل: هنرجویان در دو صف به فاصله ۱۰ متر روبه روی هم می ایستند. نفر اول توپ 

را با پاس زمینی محکم )بغل پا( به صف مقابل می فرستد و به انتهای صف خود می رود. نفر مقابل با 
یک ضرب کنترل و ضرب دوم پاس را برمی گرداند.

2 �پاس هدفمند به دروازه های کنترلی: سه دروازه مخروطی کوچک به عرض ۵۰ سانتی متر در فواصل 

۱۰، ۱۵ و ۲۰ متری چیده می شوند. هنرجو باید از مبدأ، توپ را با بغل پا کاملًا زمینی شلیک کند، 
به طوری که توپ بدون برخورد با مخروط ها از میان این دروازه ها عبور کند.

فعالیت کلاسی
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شکل 10ـ شکل سه بعدی از سه دروازه مخروطی و مسیر عبور خطی توپ 

)Linear Passing Accuracy Drill( تمرین دقت پاس دهی خطی

عقب کشیدن بالاتنه در لحظه پاس دادن، باعث بالا رفتن ارتفاع توپ و خراب شدن پاس می شود. در لحظه 
ضربه، سینه شما باید کمی روی توپ متمایل باشد.

توجه

چالش نشانه گیری دیواری
در یک فضای باز، دو بطری آب را به فاصله ۵۰ سانتی متر از هم در کنار دیوار بچینید )یک دروازه هدف 
کوچک(. خودتان در فاصله ۱۰ متری مستقر شوید. روزانه ۲۰ پاس زمینی با بغل پای راست و ۲۰ پاس 

با بغل پای چپ ارسال و سعی کنید توپ را دقیقاً از میان دو بطری عبور داده و به دیوار بکوبید.

تمرین

5  ـ ضربات نهایی )شوت زنی( و سر زدن

توپ از جناحین روی هوا سانتر می شود و شما بلند می شوید تا با ضربه سر گلزنی کنید. پرش می کنید 
و ضربه را می زنید، اما توپ به بالای دروازه و آسمان می رود! یا در موقعیتی دیگر، بعد از ضربه سر دچار 
سردرد شدید می شوید. به نظر شما با کدام بخش از سر باید به کجای توپ ضربه می زدید که توپ درون 

دروازه جا بگیرد؟

پرسش
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ضربه زدن با بخش بالایی سر )تارک سر( یا شقیقه ها، علاوه بر انحراف شدید توپ، به دلیل نازک بودن استخوان 
بزنید. پیشانی ضربه  با  افزایش می دهد. همواره  به شدت  را  یا ریسک آسیب های مغزی  نواحی، خطر  این 

توجه

تمرین پرش و هدایت انفرادی ضربه سر
توپ فوتبال را با دو دست خود به صورت عمودی به هوا )ارتفاع حدود ۲ تا ۳ متر( پرتاب کنید. هم زمان 
با گام برداری و پرش رو به بالا، کمر خود را خم کرده و در اوج پرش، با استخوان پیشانی و با چشمانی 
کاملًا باز، ضربه ای چکشی به توپ بزنید تا توپ پس از اصابت، به زمین کوبیده شود. این تمرین را ۱۰ 

بار تکرار کنید.

تمرین

هدف نهایی از تمام جابه جایی ها، حمل توپ ها و پاس کاری ها در فوتبال، باز کردن دروازه حریف از طریق 
شوت زدن یا ضربه سر است. برای یک شوت محکم، سنگین و موج دار، ما از تکنیک »شوت با روی پا« استفاده 
می کنیم. در این روش، مچ پا کاملًا رو به پایین قفل می شود و ضربه با بخش بند کفش به مرکز توپ وارد 
می شود. در لحظه شوت، بالا تنه شما باید کمی روی توپ متمایل و خم باشد؛ اگر در لحظه شوت زدن بدن 

خود را به عقب بکشید، شوت شما ارتفاع گرفته و به بالای دروازه می رود.
شود؛  زده  شقیقه ها  یا  سر  بالای  با  نباید  سر  ضربه  عمومی،  تصور  برخلاف  است.  سر  ضربه  بعدی،  مهارت 
محکم ترین و پهن ترین استخوان جمجمه، »پیشانی« )دقیقاً مابین دو ابرو و خط رویش مو( است. برای ضربه 
سر تهاجمی، شما باید در بالاترین نقطه پرش خود، عضلات شکم را منقبض کرده، کمر را مثل یک کمان به 
عقب ببرید و با یک حرکت شلاقی بالاتنه را به جلو پرتاب کنید و با پیشانی به نیمه بالایی توپ ضربه بزنید 

تا توپ شدیداً رو به پایین )کوبیده به چمن( حرکت کند و مهار آن برای دروازه بان سخت شود.
در تمام مراحل ضربه سر، چشم ها باید کاملًا باز و خیره به توپ باشند و دهان باید بسته باشد تا از برخورد 

دندان ها یا آسیب به زبان جلوگیری شود.

باز نگه داشتن چشم ها
بستن چشم ها در لحظه ضربه سر، خطای شایع اکثر هنرجویان مبتدی است. بستن چشم باعث می شود 
زاویه توپ را گم کنید و توپ به جای پیشانی با بخش جانبی سر برخورد کند که عامل اصلی سردرد است.

نکته

1 �ایستگاه شوت زنی با توپ های موازی: توپ توسط هم تیمی از جناحین روی زمین قل داده می شود؛ 

هنرجو بدون کنترل و در حال دویدن، با بالاتنه متمایل به جلو، با روی پا )بند کفش( توپ رونده را 
به سمت گوشه های دروازه شوت می کند.

2 �تمرین پرش و هدایت چکشی توپ: هنرآموز توپ را با دست به صورت قوسی بلند می فرستد؛ هنرجو 

با گام برداری و پرش روی یک پا، بالاتنه را عقب برده و در هوا ضربه سر چکشی رو به پایین درون 
دروازه های کوچک زمینی می زند.

فعالیت کلاسی
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دروازه بانی آماتور

شما در نقش دروازه بان درون دروازه ایستاده اید. یک شوت محکم به سمت سینه شما زده می شود؛ شما 
توپ را مهار می کنید اما توپ از دستتان سُر می خورد، از بین پاهایتان رد می شود و وارد دروازه می شود! 

به نظر شما فرم دست ها و ایستادن شما چطور باید باشد که مانع این گل بد شود؟

پرسش

دروازه باني
دروازه بان تنها بازیکنی در زمین است که اجازه دارد در محوطه جریمه از دست های خود برای مهار توپ 
آماده باش«  »وضعیت  آن  به  که  می شود  آغاز  صحیح  ایستادن  یک  با  دروازه بانی  شایستگی  کند.  استفاده 
می گویند. در این وضعیت، پاهای شما باید به اندازه عرض شانه باز، زانوها کمی خم و وزن بدن روی پنجه 

پاها باشد تا بتوانید به سرعت به هر سمتی شیرجه بزنید یا جابه جا شوید
برای مهار توپ های مستقیم هوایی )هم سطح سینه و بالاتر(، تکنیکی به نام »فرم W دست ها« وجود دارد. 
در این روش، شما باید انگشتان دو دست را کاملًا باز کنید و شست های دو دست را به هم نزدیک کنید تا 
فضایی شبیه به حرف انگلیسی W پشت توپ ایجاد شود. این مهار، سد محکمی پشت توپ می سازد و اجازه 

نمی دهد توپ از میان دست های شما لیز بخورد.
همچنین برای توپ های زمینی، دروازه بان نباید فقط به دست ها تکیه کند؛ او باید بدن خود را پشت توپ 
قرار دهد )پای تکیه خم و زانوی پای دیگر نزدیک به زمین روی چمن( تا اگر توپ از دستش رها شد، سینه 

و پاهای او مثل یک دیوار دوم مانع ورود توپ به دروازه شوند.

شکل 12
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ایستادن با زانوهای کاملًا صاف و باز بودن پاهای دروازه بان در زمان مهار توپ زمینی، بزرگ ترین خطر یا 
ریسک گل خوردن را ایجاد می کند. همیشه زانوی یک پا را به عنوان سد، پشت توپ خم کنید.

توجه

تقویت مهار دست ها با توپ کوچک
به فاصله ۲ متری روبه روی یک دیوار صاف بایستید. یک توپ تنیس )یا یک توپ پلاستیکی کوچک( را با 
دست راست محکم به دیوار پرتاب کنید و در بازگشت، با هر دو دست و با نزدیک کردن انگشتان شست 
)شکل دهی دست به صورت W کوچک( آن را مهار کنید. این تمرین را ۳۰ بار تکرار کنید تا سرعت 

واکنش شما تقویت شود.

تمرین

دیوار دوم بدن دروازه بان: یک دروازه بان خوب همیشه بدن خود را در مسیر توپ قرار می دهد. دست ها 
مهارکننده اول هستند و تنه و پاهای جمع شده، لایه محافظتی یا همان دیوار دوم هستند تا ضریب خطای 

مهار توپ به صفر برسد.

نکته

ضربات  متری   ۸ فاصله  از  هنرآموز  می شود.  مستقر  دروازه  در  هنرجو  زمینی:  1 �شوت گیری شلاقی 

متوالی زمینی و با سرعت به سمت او می زند. هنرجو باید با جمع کردن بدن پشت توپ )خط ثبات( 
و شکل دهی دست ها به فرم W، توپ را بدون جهش مهار کند.

2 �تمرین جابه جایی عرضی و خروج بهینه: هنرآموز توپ را به صورت هوایی به محوطه شش قدم ارسال 

می کند. هنرجو )دروازه بان( باید با گام های عرضی سریع جابه جا شده، با فریاد بلند »من« خروج کند 
و در بالاترین نقطه پرواز توپ را در سینه تصاحب کند.

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی تکنیک های فوتبال

شرایط انجام كارمراحل کارردیف
نتایج استاندارد )شاخص ها/ داوری/ نمره دهی(ابزارهای ارزشیابی)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و ...(

نمره ممكن

1

مهارت های حرکتی پایه و 
جابه جایی بدون توپ
ـ حس لمس توپ و 
آشنایی با محیط توپ 
ـ حمل و هدایت توپ 

روی زمین

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سوت، ابزار مكانكيي به روز

سفید،  و  رنگی  گچ های  آموزشي،  سي دي 
کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

انجام دادن درست تمرینات حس لمس توپ و آشنایی با محیط توپ
3حمل و هدایت توپ روی زمین

انجام دادن با اشكالات جزئي تمرینات حس لمس توپ و آشنایی با محیط 
توپ

حمل و هدایت توپ روی زمین
2

انجام اشتباه تمرینات حس لمس توپ و آشنایی با محیط توپ
1حمل و هدایت توپ روی زمین

2

مهارت های حرکتی پایه و 
جابه جایی بدون توپ

ـ دریافت و کنترل توپ
ـ انتقال توپ

ـ شوت زنی و سر زدن

كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، 
سی دی آموزشی، سوت، ابزار مکانیکی به روز 
منابع  و  کتاب ها  سفید،  و  رنگی  گچ های 

مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

انجام درست انواع تکنیک های دریافت و کنترل توپ
انتقال توپ

شوت زنی و سر زدن
3

انجام دادن با اشكالات جزئي
دریافت و کنترل توپ

انتقال توپ
شوت زنی و سر زدن

2

انجام دادن اشتباه تکنیک های دریافت و کنترل توپ
انتقال توپ

شوت زنی و سر زدن
1

دروازه باني آماتور3

ديوار  و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
به روز، سي دي  مكانكيي  ابزار  سوت،  صاف، 
و دی وی دی های آموزشي، گچ های رنگی و 

سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام درست انواع تکنیک های دروازه بانی آماتور

2انجام دادن با اشکالات جزئی تکنیک های دروازه بانی آماتور

1انجام دادن اشتباه انواع تکنیک های دروازه بانی آماتور

شایستگی های غیر فنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش:

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار ـ برگرداندن وسايل 
2آموزشي به مكان اوليه

هنرجويان  کردن  رها  ـ  کار  فرایند  در  دقت  عدم  ـ  ورزشي  لباس  نپوشیدن 
1بدون مربي

ارزشیابی کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت مشخصي مورد انتظار 

باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120303كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجراي مهارت های پایه فوتبال به صورت اصولی و ایمن در زمین فوتبال. L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تکنیک های فوتبالکار3421120303کد کار:
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مقدمه
فوتبال یکی از پرطرفدارترین و پیچیده ترین ورزش های تیمی جهان است که موفقیت در آن تنها به توانایی های 
فنی و آمادگی جسمانی بازیکنان وابسته نیست، بلکه بهره گیری صحیح از تاکتیک های انفرادی و تیمی نقش 
تعیین کننده ای در نتیجه مسابقات دارد. تاکتیک در فوتبال به مجموعه ای از تصمیم ها، حرکات و برنامه های 
از پیش طراحی شده گفته می شود که با هدف استفاده بهینه از توانایی های بازیکنان، کنترل جریان بازی و 

دستیابی به برتری، نسبت به حریف به کار گرفته می شود.
تاکتیک های انفرادی به عملکرد هر بازیکن در موقعیت های مختلف بازی مربوط می شود و شامل مهارت هایی 
یارگیری، پرس و تصمیم گیری در شرایط گوناگون است.  مانند دریبل، حفظ توپ، پاس، شوت، جاگیری، 
در  موفق تر عمل کرده،  تقابل های یک به یک  در  تا  بازیکن کمک می کند  به  تاکتیک ها  این  اجرای صحیح 

پیشبرد اهداف تیم نقش مؤثرتری ایفا کند.
موفقیت در اجرای تاکتیک های تیمی مستلزم شناخت دقیق وظایف، ارتباط مؤثر میان بازیکنان و هماهنگی 

کامل در تمامی لحظات بازی است.
در فوتبال مدرن، مرز میان تاکتیک های انفرادی و تیمی بسیار باریک است؛ به گونه ای که موفقیت تیم، زمانی 
حاصل می شود که توانایی های فردی بازیکنان در چارچوب برنامه های تاکتیکی تیم به کار گرفته شود. از 
این رو، آموزش و تمرین هم زمان این دو جنبه، یکی از مهم ترین وظایف مربیان در تمامی سطوح فوتبال به 

شمار می رود و نقش اساسی در ارتقای عملکرد تیم و کسب نتایج مطلوب دارد.

استاندارد عملكرد
اجرای صحیح تاکتیک های دفاع و حمله و تاکتیک های اختصاصی دروازه بان در جریان بازی.

واحد یادگیری 2 

تاکتیک های دفاع و حمله
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مهاجم حریف با سرعت بالا و توپ به دست به سمت شما می آید. او با حرکت پا عوض کردن، سعی می کند 
شما را گول بزند. شما برای گرفتن توپ عجله می کنید و تکل می زنید، اما او به راحتی با یک تغییر مسیر 
ساده از شما عبور کرده و با دروازه بان تک به تک می شود! چرا نباید برای گرفتن توپ عجله می کردید؟ در 

فاز دفاع انفرادی، هدف اصلی اولین مدافع چیست؟

پرسش

 تاکتیک های دفاع شامل: 
1 �دفاع انفرادی )تقابل های ۱ در مقابل ۱(

2 �دفاع گروهی و چندنفره )ارتباط مدافع اول و دوم(

1ـ تاکتیک های دفاع انفرادی )تقابل های ۱ در مقابل ۱(
تاکتیک در فوتبال یعنی تصمیم گیری هوشمندانه بازیکن در شرایط مختلف زمین. وقتی شما به عنوان مدافع 
مستقیماً در برابر مهاجم صاحب توپ قرار می گیرید، وارد یک تقابل ۱ در مقابل ۱v1( ۱( شده اید. بزرگ ترین 
اشتباه هنرجویان مبتدی این است که فکر می کنند در اولین لحظه رسیدن به مهاجم، باید پا بیندازند و توپ 

را تصاحب کنند.
 »)Delay( در فوتبال مدرن، هدف اصلی اولین مدافع، »تصاحب آنی توپ« نیست؛ بلکه هدف اصلی »تأخیر
است. تأخیر یعنی شما سرعت پیشروی مهاجم را بگیرید، فضا را از او محدود کنید و زمان بخرید تا سایر 
هم تیمی های شما به عقب بازگردند و خط دفاعی سازماندهی شود. برای این کار، شما باید سه گام طلایی 

را طی کنید:
1 �نزدیک شدن سریع و ترمز نرم: با سرعت به مهاجم نزدیک شوید، اما در فاصله 1/5 متری او ناگهان سرعت 

خود را کم کنید )ترمز نرم با گام های ریز( تا مهاجم نتواند با یک سرتوپ ساده از شما عبور کند.
2 �اتخاذ وضعیت ۴۵ درجه )پوزیشن بوکسوری(: هرگز به صورت صاف و پهن روبه روی مهاجم نایستید! بدن 

خود را نیم رخ و با زاویه ۴۵ درجه آرایش دهید )یک پا جلو، یک پا عقب(. زانوها خم و وزن روی پنجه 
پاها باشد. این ایستادن به شما اجازه می دهد در صورت استارت مهاجم، بدون دور زدن، پا به پای او بدوید.
3 �تمرکز دید روی توپ: مهاجمان با تکان دادن دست، چشم و حرکات فریبنده پا، سعی در گمراه کردن شما 

دارند. یاد بگیرید چشمانتان منحصراً روی »خودِ توپ« قفل باشد، چون تنه حریف فریب دهنده است اما 
توپ هرگز دروغ نمی گوید!
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هدایت حریف به فضاهای کم خطر

با ایستادن ۴۵ درجه، نوک پای عقب خود را رو به سمتی قرار دهید که می خواهید مهاجم به آنجا برود 
)مثلًا به سمت خط طولی زمین یا پای ضعیف مهاجم(. با این کار، مسیر مرکز زمین را روی او می بندید.

نکته

شکل 13

1 �تمرین کانالی سایه زنی و تأخیر: در یک کانال مشخص ۱۵×۵ متر، مهاجم با توپ رو به جلو حرکت 

می کند. مدافع باید با گام های سریع رو به عقب و زاویه بدنی ۴۵ درجه، بدون اقدام برای تکل، مسیر 
پیشروی مستقیم مهاجم را سد کرده و ۱۵ ثانیه او را متوقف کند.

واقعی جریان  مقابل ۱  در  تقابل ۱  متر،  مربع ۱۰×۱۰  در یک  بازپس گیری صبورانه توپ:  2 �چالش 

می یابد. مدافع باید با صبوری و تمرکز دید روی توپ، تا زمانی که مهاجم توپ را بیش از حد از پای 
خود جدا نکرده اقدام به گرفتن توپ نکند.

فعالیت کلاسی
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2ـ تاکتیک های دفاع گروهی و چندنفره )ارتباط مدافع اول و دوم(

یورش ناگهانی و شیرجه زدن به سمت توپ )دایو زدن( در فاز دفاع فردی، تعادل شما را کاملًا برهم زده و 
با یک سرتوپ ساده شما را از جریان بازی خارج می کند. صبوری کلید دفاع موفق است.

توجه

تمرین سایه زنی در خانه
درجه  پوزیشن ۴۵  بایستید.  در حیاط  دوستان  از  یکی  با  همراه  یا  خانه  در  بزرگ  آینه  یک  روبه روی 
)زانوهای خم و مرکز ثقل پایین( را به مدت ۳۰ ثانیه حفظ کنید و با جابه جایی های سریع گام به پهلو 

و عقب، رقص پای دفاعی را تمرین کنید. این تمرین را در ۴ ست تکرار کنید.

تمرین

دو مهاجم حریف با پاس کاری عرضی به سمت شما و دوست مدافع شما حمله می کنند. هر دو مدافع 
هم زمان با هم به سمت مهاجمی که توپ دارد می دوید تا توپ را بگیرید؛ اما مهاجم حریف با یک پاس 
عمقی ساده، دوستش را در فضای پشت سر شما صاحب توپ می کند و او گل می زند! چرا نباید دو مدافع 

هم زمان به سمت توپ حرکت کنند؟

پرسش

دفاع گروهی زمانی شکل می گیرد که بیش از یک مدافع درگیر مهار حمله حریف شوند. مهم ترین اصل در 
دفاع گروهی، تقسیم وظایف صریح میان مدافعان مجاور است. اگر تمام مدافعان به سمت توپ هجوم ببرند، 

فضای پشت سر آنها کاملًا خالی می ماند و حریف با یک پاس عمقی خط دفاع را نابود می کند.
 در هر لحظه از بازی، دو نقش حیاتی در خط دفاع وجود دارد: 

1 �مدافع اول )Pressure ـ اعمال فشار(: بازیکنی است که به توپ نزدیک تر است. وظیفه او یورش به سمت 

مهاجم صاحب توپ، اعمال فشار، اجرای اصول تأخیر و کم کردن سرعت حمله حریف است. او نباید بگذارد 
حریف راحت تصمیم بگیرد.

2 �مدافع دوم )Cover ـ پوشش عمقی(: بازیکنی است که مجاور مدافع اول است، نباید هم ردیف مدافع اول 

بایستد! مدافع دوم باید با زاویه ۴۵ درجه و با فاصله ۲ تا ۴ متری پشت سر مدافع اول جاگیری کند. وظیفه 
او این است که اگر مدافع اول دریبل خورد یا جا ماند، بلافاصله فضا را پر کرده و مهاجم را متوقف سازد.

با هر پاس عرضی حریف، جای مدافع اول و دوم فوراً عوض می شود؛ مدافعی که به توپ جدید نزدیک تر است 
مدافع اول می شود و مدافع قبلی سریعاً رو به عقب گام برمی دارد تا لایه پوششی مدافع دوم را شکل دهد.
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ساختار قطری )V شکل( خط دفاعی

چهار مدافع عقب زمین هرگز نباید در یک خط افقی صاف بایستند. ایستادن در یک خط صاف، عمق 
دفاعی را از بین می برد. خط دفاعی همواره باید شکل یک خط قطری یا V به خود بگیرد تا لایه حمایتی 

حفظ شود.

نکته

1 �تمرین شیفت حرکتی در سناریوی ۲ در برابر ۲: دو مهاجم با پاس کاری عرضی جلو می آیند. مدافع 

پاس  تعویض  با  می دهد.  شکل  پوششی  لایه  دوم  مدافع  و  می آید  جلو  فشار  برای  توپ  به  نزدیک 
مهاجمان، نقش مدافعان فوراً با صدا زدن جابه جا می شود.

2 �بازی حفظ فشرده مرکز محوطه جریمه: چهار مدافع در برابر سه مهاجم در یک سوم دفاعی تمرین 

می کنند. خط دفاعی باید با جابه جایی هم زمان قطری، فضای عمق مرکزی محوطه جریمه را کاملًا 
مسدود نگه دارد.

شکل 14

فعالیت کلاسی
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ایستادن مدافع اول و دوم در یک خط افقی صاف )بدون عمق دفاعی(، کشنده ترین خطای دفاع گروهی 
است. در این حالت یک پاس عمقی هر دو مدافع را هم زمان حذف می کند.

توجه

تحلیل ویدئویی مسابقات
یک مسابقه فوتبال رسمی را از تلویزیون به مدت ۱۰ دقیقه تماشا کنید. منحصراً روی دو مدافع وسط 
تمرکز کنید و ببینید چگونه با پاس کاری حریف، یکی جلو می رود )مدافع اول( و دیگری کمی عقب تر 

می ایستد )مدافع دوم(. این جابه جایی ها را در یک دفترچه یادداشت کنید.

تمرین

دوست شما در زمین مسابقه صاحب توپ شده است و دو مدافع حریف به سرعت به او نزدیک می شوند 
تا توپش را بگیرند. شما در ۳ متری او ایستاده اید اما مدافع حریف بین شما و دوستتان قرار گرفته است. 
دوستتان زیر فشار توپ را لو می دهد. چرا ایستادن شما هیچ کمکی به او نکرد؟ چطور باید جاگیری 

می کردید؟

پرسش

 تاکتیک های حمله شامل: 
1 �اصول حمله گروهی و فضاسازی )حمایت و مثلث سازی(

 ـدو و هم پوشانی / اورلپ( 2 �ترکیب های تهاجمی دو نفره )یک 

1ـ اصول حمله گروهی و فضاسازی )حمایت و مثلث سازی(
حمله در فوتبال فقط کار بازیکن صاحب توپ نیست. واقعیت این است که بازیکنان بدون توپ، تعیین کننده 
پاس مناسب  اگر گزینه های  باشد،  تکنیکی  توپ هرچقدر هم  بازیکن صاحب  اصلی کیفیت حمله هستند. 

نداشته باشد، زیر فشار حریف توپ را از دست خواهد داد.
اصلی ترین مهارت در حملات گروهی، »حمایت )Support(« و »  ایجاد زوایای پاس« است. وقتی هم تیمی 
شما صاحب توپ می شود، شما باید سریعاً جابه جا شوید و خود را در محلی قرار دهید که هیچ مدافعی در 

مسیر خط مستقیم پاس بین شما و او نباشد )خروج از سایه پاس مدافع(.
در فوتبال مدرن، امن ترین و روان ترین روش انتقال توپ، ایجاد »مثلث های پاس کاری )Triangles(« است. 
در یک مثلث، بازیکن صاحب توپ همواره دو گزینه پاس مجزا در زوایای مختلف دارد. این شکل هندسی کار 

را برای مدافعان حریف بسیار سخت می کند، زیرا پوشش هم زمان دو زاویه پاس غیرممکن است.
نکته حیاتی دیگر، »پوزیشن نیم رخ باز )Body Shape(« است. بازیکنی که در موقعیت حمایت قرار می گیرد، 
باید بالاتنه خود را به گونه ای آرایش دهد که هم زمان هم بازیکن صاحب توپ و هم دروازه حریف را ببیند. این 

پوزیشن به او اجازه می دهد به محض دریافت توپ، بدون تلف کردن وقت، رو به جلو حرکت کند.
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شکل 15

خروج از سایه پاس مدافع
همواره به یاد داشته باشید: اگر مدافع حریف دقیقاً روی خط فرضی بین شما و هم تیمی صاحب توپ 
ایستاده باشد، شما در »سایه پاس« هستید و عملًا وجود ندارید! با دو گام کوتاه به طرفین، زاویه پاس را 

باز کنید.

نکته

1 �تمرین حفظ توپ ۳ به ۱ )مثلث حمایتی(: سه بازیکن محیطی در یک مربع ۸×۸ متر باید با پاس کاری 

تک ضرب و دوضرب، توپ را از تک مدافع میانی حفظ کنند. بازیکنان بدون توپ باید مدام برای ایجاد 
زاویه ۹۰ درجه جابه جا شوند.

2 �بازی ۴ به ۲ با تغییر مرکز ثقل: چهار مهاجم در برابر دو مدافع بازی حفظ توپ انجام می دهند. تمرکز 

روی چرخش سریع توپ و جابه جایی بازیکنان حمایتی در زوایای باز است.

ساکن ایستادن و تماشا کردن بازیکن صاحب توپ، بزرگ ترین خطای تهاجمی است. بازیکن بدون توپ 
باید به محض پاس دادن، فوراً جاگیری خود را برای حمایت بعدی تغییر دهد.

توجه

فعالیت کلاسی
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2ـ ترکیب های تهاجمی دو نفره )یک ـ دو و هم پوشانی / اورلپ(

شکل 16

جا به جایی زاویه سازی رو به روی دیوار
در حیاط خانه روبه روی دیوار بایستید. توپ را به دیوار پاس دهید، اما به جای ایستادن، با یک گام عرضی 
سریع به سمت راست یا چپ جابه جا شوید و توپ برگشتی را با زاویه تنه باز مهار کنید. این جابه جایی 

مثلثی را ۱۵ بار تکرار کنید.

تمرین

شما با توپ به سمت دروازه حریف می دوید اما یک مدافع تنومند و قلدر مستقیماً مسیر شما را بسته 
است. امکان دریبل زدن انفرادی وجود ندارد. هم تیمی شما به شما نزدیک می شود. چطور می توانید بدون 

درگیر شدن و فقط با دو پاس سریع از این مدافع عبور کنید؟

پرسش

وقتی با دفاع های فشرده و فیزیکی روبه رو می شوید، متکی بودن به مهارت های انفرادی کافی نیست. در این 
باز کردن خطوط دفاعی هستند. دو ترکیب بنیادی و بسیار  شرایط، »ترکیب های دو نفره تهاجمی« کلید 

پرکاربرد در فوتبال عبارت اند از: حرکت یک ـ دو )دیوار پاس( و حرکت هم پوشانی )اورلپ(.
1 �حرکت یک ـ دو )Wall Pass / Give and Go(: ساده ترین و کشنده ترین ترکیب دو نفره است. شما به 

مدافع نزدیک می شوید، توپ را به دوست خود )که نقش یار دیواری را بازی می کند( پاس می دهید و 
بلافاصله با یک استارت انفجاری از پشت سر مدافع فرار می کنید. دوست شما بدون کنترل و با یک ضربه 

کات دار زمینی، توپ را به فضای خالی جلوی مسیر دویدن شما می فرستد.
2 �حرکت هم پوشانی )اورلپ ـ Overlap(: این حرکت معمولاً در جناحین زمین رخ می دهد. وقتی بازیکن 

صاحب توپ )مثلًا بال کناری( توپ را به سمت مرکز زمین هدایت می کند، بازیکن بدون توپ )مثلًا مدافع 
ناگهانی حواس  فرار  این  فرار می کند.  او  بیرونی  از پشت سر و جناح  با حداکثر سرعت  نفوذی(  کناری 

مدافعان را پرت کرده و یک فضای عالی برای ارسال سانتر یا پاس عمقی ایجاد می کند.
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نکته تاکتیکی: زمان بندی، فرار در اورلپ
استارت فرار در حرکت اورلپ نباید خیلی زود آغاز شود. اگر خیلی زود بدوید، قبل از ارسال پاس در موقعیت 

آفساید قرار می گیرید. فرار باید دقیقاً در لحظه ای آغاز شود که حواس مدافع به توپ جلب شده است.

1 �الگوی ترکیبی یک ـ دو و شوت زنی: هنرجو با حمل توپ به سمت آدمک تمرینی حرکت می کند، 

در ۲ متری پاس را به یار دیواری می دهد، به پشت آدمک فرار کرده و پاس برگشتی تک ضرب را 
شوت می کند.

2 �تمرین ترکیبی اورلپ و سانتر جناحین: بازیکن الف توپ را به عرض می آورد، بازیکن ب با حرکت 

اورلپ سرعتی از پشت او فرار کرده، پاس عمقی را دریافت و روی دروازه سانتر می کند.

پاس دادنِ آرام یا هوایی در حرکت یک ـ دو باعث خراب شدن ترکیب می شود. پاس دیواری باید کاملًا 
زمینی، تیز و با شدت مناسب به فضای جلوی پای بازیکن فراری داده شود.

توجه

تمرین یک ـ دو با دیوار حیاط
به سمت یک دیوار صاف در حیاط بدوید، در فاصله ۲ متری دیوار، توپ را با بغل پا به دیوار پاس دهید 
و بلافاصله با یک استارت سرعتی ۳ متری رو به جلو بدوید و توپ ریباند شده را در حال دویدن مهار 

کنید. این تمرین را ۱۰ بار انجام دهید.

تمرین

تاکتیک های اختصاصی دروازه بان در جریان بازی

مهاجم حریف خط دفاعی شما را پشت سر گذاشته و با توپ وارد محوطه جریمه می شود. شما در نقش 
دروازه بان روی خط سفید دروازه می ایستید تا شوت او را بگیرید، اما او به راحتی با یک شوت زمینی به 
گوشه دروازه گل می زند. اگر ۲ متر از خط دروازه جلوتر می آمدید چه اتفاقی برای زاویه شوت او می افتاد؟

پرسش

دروازه بان مدرن فقط یک گیرنده شوت نیست؛ او آخرین مدافع و اولین مهاجم تیم است. شایستگی تاکتیکی 
دروازه بان به توانایی او در خروج های به موقع، زاویه بندی چارچوب و فرماندهی خط دفاعی مربوط می شود

یکی از مهم ترین اصول تاکتیکی دروازه بان، »  اصول کاهش زاویه شوت )Narrowing the Angle(« چارچوب 
دروازه فوتبال بزرگ است، اما وقتی دروازه بان از خط دروازه فاصله می گیرد و به سمت مهاجم صاحب توپ 
جلو می آید، مثلث دید و زاویه شوت مهاجم به شدت تنگ و کوچک می شود. هرچه دروازه بان جلوی مهاجم 

بیشتر پیشروی کند، فضای کمتری از دروازه برای گلزنی باقی می ماند.

فعالیت کلاسی
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در موقعیت های تک به تک، دروازه بان باید با گام های سریع جلو بیاید، در فاصله ۲ متری مهاجم مرکز ثقل 
خود را پایین بیاورد، دست ها و پاهای خود را به طرفین باز کند )پوزیشن دیواری( تا بیشترین سطح بدن را 

جلوی توپ قرار دهد.
)Sweeper Keeper( علاوه بر این، وقتی خط دفاعی تیم جلو کشیده است، دروازه بان باید نقش »دروازه بان سوئیپر 
را ایفا کند؛ یعنی کمی از محوطه جریمه بیرون بیاید تا توپ های عمقی حریف که پشت سر مدافعان می افتد 

را با پا قطع کند.

فرماندهی کلامی دروازه بان
دروازه بان تسلط کامل بر کل زمین دارد. او باید مدام با فریادهای کوتاه و صریح )مانند من، پوشش بده، 

راست بپای، خروج( مدافعان خود را هدایت و آگاه سازد.

که  زمانی  تا  است.  اشتباه  بزرگ ترین  تک به تک ها  در  دروازه بان  زودهنگام  افتادنِ  زمین  و  زدن  شیرجه 
مهاجم ضربه نزده، روی پاهای خود بایستید و تعادل را حفظ کنید.

نکته

نکته

1 �سناریوی خروج ناگهانی در تک به تک ها: مهاجم با توپ وارد محوطه جریمه می شود. دروازه بان باید 

با زمان بندی صحیح جلو آمده، زاویه را تنگ کند و با باز کردن سطح بدن، مانع گلزنی شود.
باید  تیم مهاجم پشت محوطه پاس کاری می کند. دروازه بان  ارتباط کلامی و شیفت زاویه:  2 �تمرین 

هم زمان با گام های عرضی متناسب با زاویه توپ، مدافعان خود را با صدای بلند فرماندهی کند.

تمرین زاویه بندی فرضی در خانه
در حیاط یا اتاق، دو علامت به فاصله عرض دروازه قرار دهید. خودتان در مرکز خط بایستید. یک توپ 
را در زوایای مختلف )راست، چپ، مرکز( قرار دهید و امتحان کنید که با چند گام جلو آمدن به سمت 

توپ، زاویه دید توپ به چارچوب کاملًا بسته می شود.

تمرین

فعالیت کلاسی



304

ارزشیابی شایستگی تاکتیک های دفاع و حمله

شرایط انجام كارمراحل کارردیف
نتایج استاندارد )شاخص ها/ داوری/ نمره دهی(ابزارهای ارزشیابی)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

نمره ممكن

1

تاکتیک های 
دفاع

دفاع انفرادی و 
گروهی

ديوار  و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
صاف، سوت، ابزار مكانكيي به روز

سي دي آموزشي، گچ های رنگی و سفید، 
کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

انجام دادن درست انواع تاکتیک های دفاع انفرادی و گروهی 
3در فوتبال

و  انفرادی  دفاع  تاکتیک های  انواع  انواع  ناقص  دادن  انجام 
2گروهی در فوتبال

و  انفرادی  دفاع  تاکتیک های  نادرست  و  اشتباه  دادن  انجام 
1گروهی در فوتبال

تاکتیک های 2
حمله

ديوار  و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
صاف، سی دی و دی وی دی های آموزشی، 
سوت، ابزار مکانیکی به روز، گچ های رنگی 

و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن درست انواع تاکتیک های حمله

2انجام دادن با اشكالات جزئي تاکتیک های حمله

1انجام اشتباه تاکتیک های حمله

3
تاکتیک های 
اختصاصی 
دروازه بان

ديوار  و  تور  و  توپ  سالن،  لباس،  كفش، 
صاف، سوت، ابزار مكانكيي به روز، سي دي 
و دی وی دی های آموزشي، گچ های رنگی 

و سفید، کتاب ها و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3اجرای درست تاکتیک های اختصاصی دروازه بان

2اجرای توأم با اشکالات جزئی تاکتیک های دروازه بان

1اجرای اشتباه انواع تاکتیک های دروازه بان

شایستگی های 
غیر فنی، ایمنی، 

بهداشت، توجهات 
زیست محیطی و نگرش:

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار ـ 
2برگرداندن وسايل آموزشي به مكان    اوليه

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ رها کردن 
1هنرجويان بدون مربي

ارزشیابی کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت مشخصي مورد انتظار 

باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120303كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

تاکتیک های اختصاصی دروازه بان در  تاکتیک های دفاع و حمله و  اجراي صحیح 
جریان بازی

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تاکتیک های دفاع و حملهکار3421120303کد کار:
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بسکتبال

https://www.roshd.ir/1405-211306-5
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مقدمه
جوانان در طول مسیر آموزش خود و از طریق آموزش های مختلف، مهارت های گوناگونی را می آموزند.

همان گونه که از طریق درس ریاضی استنتاج و حساب و کتاب زندگی را می آموزند و از درس تاریخ، غرور 
و افتخار ملی در جوانان به روز می شود از درس تربیت بدنی نیز در زندگی، نشاط روحی، در کنار سلامت و 

بهداشت جسمی همراه با احترام به قوانین و مقررات را می آموزند.
علاوه بر  که  است  گروهی  ورزش  یک  و  بدنی  تربیت  درس  شاخه های  از  یکی  به عنوان  بسکتبال  ورزش 
توانمند سازی جوانان اجرای تکنیک های فردی و پیچیده از طریق تاکتیک های گروهی، آنها را با تعاملات 

اجتماعی آشنا می کند.
بسکتبال به عنوان نمادی از پدیده های زندگی اجتماعی افراد، آنها را در شرایطی آموزش می دهد، تا برای 

رویارویی با رویدادهای حاکم بر جامعه ای سالم، شاداب و مبتنی بر همکاری های جمعی آماده شوند.
هر یک از رشته های ورزشی ابزاری برای تربیت ابعاد مختلفی از جسم و روح فرزندانمان به شمار می رود.

استاندارد عملكرد
اجرای روان 17 ایستگاه حرکات بنیادی و مهارت های تکنیکی بسکتبال

واحد یادگیری 1 

تکنیک های اساسی بسکتبال
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هویت بسکتبال
بازی توپ و سبد را چقدر می شناسید؟ می دانید چرا نام این ورزش را بسکتبال گذاشته اند؟پاسخ این سؤالات 

را می دانید؟ بد نیست با جست وجو در اینترنت با تاریخچه این ورزش بیشتر آشنا شوید.
 �تاریخ تولد بسکتبال چه سالی است؟

 �محل تولد بسکتبال کجاست؟
 �پدر بسکتبال کیست؟

 �در چه سالی و توسط چه کسی وارد ایران شد؟
 �بهترین مقام بین المللی اولین و آخرین تیم ملی مردان و زنان ایران چه سالی و در چه مسابقاتی به دست آمد؟
پاسخ به این سؤالات تا حدود زیادی هویت بسکتبال را برای شما آشکار می کند. اما در کنار این اطلاعات یک 
تحلیل تاریخی از سیر تحول بسکتبال در ایران، نه تنها اطلاعات شما را کامل تر می کند، بلکه دیدگاه جدیدی 

از تحلیل داده های آماری )که به ظاهر معنایی ندارند( نیز خواهد داد.

تحلیل تاریخ سیر تحول بسکتبال در ایران
بعد از تصویب قانون اجباری شدن ورزش در مدارس ایران در سال 1306، حدود 18 سال طول کشید تا در 

سال 1324، انجمن بسکتبال در آموزش و پرورش و هم زمان با فدراسیون بسکتبال ایران تأسیس شد.
تا اینکه  اولین مسابقات بسکتبال درون مدرسه ای، در سال 1327، توسعه بسکتبال شروع شد  با برگزاری 
مسابقات بسکتبال در سال 1330، در سطح قهرمانی آموزشگاه های کشور برگزار شد. به عبارتی امروز، حدود 
77 سال از عمر بسکتبال آموزش و پرورش می گذرد. البته با آغاز مسابقات بسکتبال بین دانشکده ها در 1334 

و رسمی شدن مسابقات بسکتبال در دانشگاه های ایران، با عمر حدود 67 سال رتبه دوم را دارد.
اما عمر بسکتبال قهرمانی کمی بیشتر از بسکتبال آموزشگاه ها است. اولین تیم بسکتبال، با گرد هم آمدن 
چند پسر جوان در یک تیم در سال 1321، یعنی حدود 80 سال پیش تشکیل شد و به دنبال آن، حدود 
50 سال پیش، در سال 1351، بسکتبال هویت نیمه حرفه ای پیدا کرد. مدل1 در جدول شماره 1 در شکل 

خلاصه شده این سیر تحول را نشان می دهد.

Model ـ1



308

جدول 1ـ مدل بررسی سیر تحول بسکتبال ایران با توجه به رویکرد فعالیت ها

رویکرددر جامعه )خارج مدارس(1321در مدارس

تشکیل تیم های مستقلتشکیل تیم های مدارس تحت مدیریت مدیران
تربیتی ـ فرهنگی )دستجات آزاد(

شکل گیری باشگاه های شکل گیری مسابقات رسمی مدارس
فرهنگی ـ اجتماعی تک رشته ای1

شکل گیری باشگاه های شکل گیری مسابقات استانی و انجمن ها
اجتماعی ـ آماتوری چند رشته ای2

شکل گیری مسابقاتشکل گیری مسابقات قهرمانی کشور
آماتوری ـ نیمه حرفه ای جام 3 باشگاهی

شکل گیری لیگ 1401شکل گیری مسابقات بین المللی دانش آموزی
نیمه حرفه ای ـ حرفه ای5 لیگ های4 حرفه ای

با استفاده از مدل ارائه شده یک موضوع در بسکتبال انتخاب و در یک جدول تحلیلی ارائه دهید.
در یک جدول، تاریخچه بسکتبال زنان یا مردان ایران را ارائه دهید.

جام های  تفکیک  به  بین المللی،  مسابقات  در  ایران  مردان  یا  زنان  ملی  تیم های  نمایش  برای  جدولی 
بین المللی، جهانی یا المپیک ارائه دهید.

حال اگر بخواهیم سیر تحول بسکتبال را با رویکرد آموزش و پرورش )تعلیم و تربیت( بررسی کنیم، می توان 
گفت، یک فارغ التحصیل هنرستان تربیت بدنی برای دارا بودن شایستگی شغلی لازم در حیطه بسکتبال باید:
 �به عنوان معلم6 بتواند علم بسکتبال )تکنیک ها و تاکتیک ها( را به عنوان یک واحد درسی، به خوبی به 

دانش آموزان درس7 دهد.
 �به عنوان مربی ورزشی8 بتواند شیوه9 اجرای بسکتبال )تکنیک ها و تاکتیک ها( را به عنوان یک رشته ورزشی 

مفرح و رسمی به نوجوانان و جوانان بیاموزد.
 �به عنوان یک آموزنده و پرورش دهنده10 بتواند با استفاده از ابزاری تحت عنوان ورزش بسکتبال، فرد را برای 

زندگی اجتماعی با سبک زندگی سالم11 و نگرش یادگیری مادام العمر12 آماده کند.

	sport clubsـ Mono ـ1 Teaching ـ7
	sport clubsـMulti ـ2  ـ 8  Instructor
	Cup ـ3 Instruction ـ9
	Leagues ـ4  ـ10  Educator
	Professional ـ5 Healthy like style ـ11
	Teacher ـ6 Long like learning ـ12

فعالیت کلاسی
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پیش در آمدی بر بسكتبال به عنوان یك پدیده اجتماعی
افراد بسیاری از جمله والدین، معلمان و همسالان در یادگیری و رشد بسكتبال بازیكنان مؤثرند. علاوه بر این 
افراد، مربیان بسكتبال با توانایی های بالقوه و بالفعل خود، تأثیرات عمیق و بلند مدتی بر بازیكنان خواهند 
داشت. مسئولیت های ی كمربی بسكتبال مانند سایر ورزش های گروهی، تنها به آموزش مهارت های بسكتبال 

خلاصه نمی شود، بلكه گستره آن تا ایجاد رفتارها و نگرش های بازیكنان ادامه خواهد داشت.
به این فرایند آموزشی و به ویژه آموزش ی كورزش گروهی نظیر بسكتبال، فرایند »   اجتماعی سازی1« اطلاق 
می شودك ه آثار مثبت آن نه تنها در زمین ورزش، بلكه در زندگی آینده بازیكنان پدیدار می شود. به عنوان 
نمونه در شرایطیك ه بازیكنان در حین یادگیری بازی بسكتبال، دوستان جدیدی پیدا می كنند، علایق خود 
از مفهوم   از خود دارند تغییر داده و رشد می دهند، درك مربی  را گسترش می دهند و حتی تصویریك ه 
اجتماعی سازی و ابعاد مختلف آن اهمیت بیشتری پیدا می كند. در طول آموزش بسكتبال در اینك تاب تلاش 

می شود تا جنبه های این مفهوم ارزشمند در مسیر آموزش مد نظر قرار گیرد:
 �عوامل مؤثر در اجتماعی سازی

 �روش های اجتماعی سازی
 �رفتار و نگرش های برانگیزاننده در بازیكنان 

 �رهبری
بنابراین از همین زمانك ه به عنوان هنرجو، در مسیر مربیگری بسكتبال قرار گرفته اید، به خاطر داشته باشید 
كه وظیفه خطیری در آینده شغلی تان برعهده خواهید داشت. در این کتاب به دو مورد اول و دوم با تأکید بر 

ورزش های تیمی اشاره می شود.
عوامل مؤثر در اجتماعی سازی

 مربیان می توانند بر اساس شرایط زیر بر بازیکنان خود تأثیر داشته باشند: 
 �از طریق تعاملات قابل ملاحظة بین مربی و بازیکنان در تمرینات و مسابقه

 �از طریق ایجاد ارتباطات با کیفیت و دلسوزانه مربی و بازیکنان
 �از طریق حضور مشتاقانه بازیکنان در تمرینات

 �از طریق احترام بازیکنان به شخصیت مربی، دانش وی و توانایی های مربیگری او 
 �از طریق ثبات رفتاری مربی با بازیکنان 

 بنابراین توصیه می شود مراحل زیر مورد توجه قرار گیرد: 
 �تلاش کنید با هر یک از بازیکنان، ارتباط دلسوزانه برقرار کنید.

 �اطمینان حاصل کنید که محیط تمرین و مسابقه بسکتبال، برای بازیکنان محیطی چالشی و هیجان انگیز باشد.
 �مهارت ها و دانش مربیگری خود را ارتقا دهید.

 �تلاش کنید تا رفتارتان مطابق یک الگوی مثبت برای بازیکنانتان باشد.

Socialization ـ1
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روش های اجتماعی سازی
 روش های متفاوتی می تواند مورد استفاده قرار گیرد تا بازیکنان رفتار و نگرش مطلوب را بیاموزند: 

 �روش تقویت1: این روش به فعالیت هایی اطلاق می شود که در جهت تشویق یا عدم تشویق رفتار فرد به 
عنوان تقویت کننده، انجام می شود.

تقویت مثبت به گام هایی که در جهت تشویق رفتار و تقویت منفی به گام هایی که در جهت عدم تشویق به 
رفتار، برداشته می شود، اطلاق می شود.

مربیان باید رفتار و نگرش خوب و مطلوب را تقویت مثبت کنند، در حالی که رفتار و نگرش های غیرمطلوب 
را مورد تقویت منفی قرار دهند. 

 �روش الگوسازی: این روش به انجام فعالیت های مربی به عنوان یک الگو یا نمونه اطلاق می شود. از آنجایی که 
معمولاً نوجوانان مایلند تا از افرادی که برای آنها مهم هستند، پیروی یا حتی تقلید کنند و مربیان غالباً برای 
بازیکنان خود اهمیت دارند، بنابراین اعمال و نگرش مربیان به عنوان یک الگوی مثبت، بسیار اهمیت دارد. 

ارزش های  یا  و  نگرش ها  رفتار،  دانستن  مجاز  یا  کردن  تأیید  به  روش  این  بخشیدن:  مشروعیت   �روش 
بازیکنان توسط مربی، اطلاق می شود. برای مثال، مربی از طریق یک رفتار یا نگرش خاص بازیکن، آن را 
مجاز و مشروعیت آن را اعلام می کند. از طرفی دیگر مربی با عدم تأیید رفتار یا نگرش غیرمناسب، بلافاصله 

عدم تداوم آن رفتار یا نگرش خاص یا به عبارتی عدم مشروعیت آن را اعلام نماید. 
هریک از رشته های ورزشی بر اساس دیدگاه های مختلف سازمان های آموزشی ـ ورزشی اهداف خاصی را 

دنبال می کنند. در این اهداف، به نیازهای جامعه هدف و اهداف اصلی نظام آموزشی توجه می شود.
در پودمان بسکتبال هنرستان های فنی و حرفه ای، ورزش بسکتبال به عنوان یک شایستگی شغلی در نظر گرفته 
می شود که در دو واحد یادگیری 30 ساعته )مجموعاً 60 ساعت( به هنرجویان آموزش داده می شود. هدف اصلی 
این پودمان آن است که هنرجویان بسکتبال کلاسیک )5 نفره( و بسکتبال خیابانی )3 نفره( را بیاموزند و پس از 
گذرانیدن این 60 ساعت بتوانند به عنوان یک »  بازیکن آماتور بسکتبال« در مسابقات باشگاهی شرکت نمایند.
 �آیا می دانید برای اینکه به عنوان یک بازیکن آماتور بسکتبال2 شناخته شوید، چه توانایی هایی3 باید داشته باشید؟

 �آیا می دانید »  توانایی های خاص4« مورد نیاز به عنوان یک بازیکن آماتور بسکتبال چیست؟

	Reinforcement ـ1 Skillls Tasks ـ4
	Basketball Amature Olayer ـ2  ـ5  Competence
	Abilities ـ3  ـ 6  Competency

 �توانایی های کلی برای انجام یک کار را شایستگی کلی5 می گوییم. 1
 �توانایی های خاص مورد نیاز برای انجام یک کار را »  شایستگی خاص، صلاحیت6« می گوییم. 2

نکته

بر  »  مبتنی  رویکرد  با  ساعته   30 یادگیری  واحد  دو  در  که  است  این  بر  تلاش  پودمان  این  در  بنابراین 
شایستگی«، ابتدا تکنیک های اساسی بسکتبال را بیاموزید تا توانایی های انفرادی بسکتبال )شایستگی های 
کلی( را کسب کنید و سپس در 30 ساعت دوم، اصول تاکتیک های بسکتبال را بیاموزید تا توانایی های خاص 
قابل قبول  به عبارتی صلاحیت  یا  را کسب کنید  بازی بسکتبال )شایستگی خاص(  اجرای  برای  نیاز  مورد 

به عنوان یک »  بازیکن آماتور بسکتبال« را به دست آورید.



311

پودمان پنجم: بسکتبال

كار با توپ
در اكثر رشته های ورزشی، ورزشكار باید با ی كوسیله خاص فعالیتك ند. آیا تاكنون به طبقه بندی ورزش های 

با وسیله و بدون وسیله فكرك رده اید؟ 
ابتدا باك م كمعلم خود ورزش ها را در یک جدول طبقه بندیك نید )جدول 2( تا با توضیحات بعدی، بیشتر با اهمیت 

آشنایی با وسیله خاص هر ورزش و مهارت درك ارك ردن با آن و نقشیك ه در موفقیت ورزشكار دارد، پی ببرید.
با راهنمایی های هنرآموز خود نتیجه را جمع بندیك نید.

جدول 2ـ جدول ورزش های با وسیله و بدون وسیله

ورزش های بدون وسیلهورزش های با وسیله

شنابسكتبال

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

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

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

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

بسكتبال یكی از ورزش های با وسیله است. وسیله بازی بسكتبال ی كتوپ نسبتاً بزرگ حدود 650  ـ600 گرمی 
چرمی است و ی كسبد نخیك ه در ارتفاع حدود 3/05 متری از سطح زمین و بر روی ی كصفحه بسیار مقاوم 

)تخته ای یا فایبر گلاس( نصب شده، می باشد.
اگر بخواهید ی كبازیكن موفق بسكتبال شوید، باید بتوانید با این دو وسیله به خوبیك ارك نید. آنها را بشناسید 
و آنها را حسك نید. شاید به جرئت بتوان گفت اولین گام در آموزش هرك اری، مأنوس شدن با وسیلهك ار است.

مثال هایی از زندگی واقعی موضوع را ملموس تر خواهدك رد.
به ارتباط نجار با اره نجاری فكرك نیدك ه چقدر ماهرانه چوب ها را برش می دهد. احساس نكردن اره، می تواند 

منجر به قطع انگشتان دست وی شود.
به ارتباط قوی رانندهك امیون سنگین، با فرمان و دنده های اتومبیل فكرك نید. آیا می دانیدك ه عدم حس 

تنگاتنگ وی با اتومبیل خود منجر به خروجك امیون از مسیر و بروز فاجعه ای می شود؟
ارتباط یک پزشک جراح با چاقوی جراحی، همان قدر که می تواند موجب نجات یک زندگی شود، عدم احساس 

نزدیک در کار با چاقو نیز می تواند جان انسانی را بگیرد.
و بالاخره در ورزش:

 �حس تمام وك مال ی كقهرمان موتورسواری یا اتومبیل رانی، یعنی موفقیت و افتخار و عدم حس خودرو، 
یعنی بروز فاجعه.

 �به ارتباط مایكل جردن، قهرمان اسطوره ای بسكتبال حرفه ای و رونالدو، اعجوبه فوتبال حرفه ای، فكرك نیدك ه 
با حركات هماهنگشان با توپ چه هیجانی در دل تماشاگران به وجود می آورند و در حرفه خود با قراردادهای 

نجومی، چه موفقیتیك سب می كنند. 
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آیا همه این افراد بدون همراهی و گاهی یكی شدن با وسیل ۀحرفه شان می توانستند موفقیتیك سبك نند؟
بنابراین به عنوانك سیك ه قصد یادگیری ورزش بسكتبال را دارید، باید ابزارك ار خود، یعنی توپ و حلقه را 

به خوبی بشناسید و آنها را حسك نید.

نمونه هایی از ارتباط افراد عادی و ورزشکاران، با وسیله مورد نیاز حرفه خود را در کلاس ارائه دهید. نظر 
خود را در رابطه با ورزش های بدون وسیله بیان کنید.

مهارت »كار با توپ« به شیوه گرفتن توپ در تمام تكنیك های با توپ اطلاق می شود. هدف اصلی تمرینات 
آن آشناییك امل فرد با وزن، قطر و اندازه های توپ است.

تصاویر آموزشی مهارتك ار با توپ را در حركت »تهدید سه گانه« ببینید. )شكل 1( 

شکل 1ـ شیوه گرفتن توپ در حرکت تهدید سه گانه

گول شوت

گول پاس

گول نفوذ

دریافت

به نظر شما دست های بازیكن روی توپ چه موقعیتی دارند؟
به نظر شما موقعیت قرارگیری توپ نسبت به بدن چگونه است؟

فعالیت کلاسی
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به نظر شما فاصله پاهای بازیكن نسبت به یكدیگر چقدر است؟ )شكل 2(

شکل 2ـ مقایسه تکنیک درست و نادرست کار با توپ

فاصله پاها به اندازه عرض شانه ها

زانوها خمیده

آرنج ها دور از بدن

آرنج ها چسبیده به بدن

پاها چسبیده به بدن

سر روبه رو

نادرست

درست

 �به نظر شما کدام یک از مهارت های بنیادی، پیش نیاز مهارت کار با توپ است. چند تمرین متنوع از  1
مهارت های بنیادی برای توسعه کار با توپ به کلاس ارائه دهید.

 �هریک از هنرجویان یک تمرین با حداقل 3 نوع حرکت کار باتوپ در یک تمرین 60 ثانیه ای به کلاس ارائه  2
دهند. تمرینات در پایان دسته بندی و در قالب یک پروتکل تمرینی مناسب در اختیار هنرجویان قرار گیرد.

 �باید تکنیک آشنایی وك ار با توپ را قبل از تكنیك های بسكتبال بیاموزید. بنابراینك سب مهارت در این 
تكنی كبا انجام تمرینات متنوع و تكرار حركات تحقق پیدا می كند.

 �تمریناتك ار با توپ یكی از بخش های مهم گرمك ردن و سردك ردن در ابتدا و انتهای جلسات تمرینی 
بسكتبال به حساب می آیند.

 �حركاتك ار با توپ، علاوه بر آماده سازی فیزیكی شما را برای اجرای تكنیك های بسكتبال، از نظر روانی 
نیز آماده می كند.

نکته

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی بازخوردی
 �وضعیت آرنج نسبت به بدن چه مزیتی برای مهاجم، در مقابل یک مدافع مستقیم، به وجود می آورد؟

 �وضعیت پاها در حین مالكیت توپ، چه تأثیری در حفظ بهتر توپ دارد؟

آموزش تکنیک های اساسی بسکتبال
همان طور که در مقدمه پودمان نیز اشاره شد، آموزش بسکتبال برای سازمان های متولی آموزش ورزش، اعم 
 ـحرفه ای می تواند با رویکرد های متفاوتی تدوین شود. دراین  از فدراسیون، باشگاه، مدرسه، هنرستان های فنی 
آماتور بسکتبال تدوین  بازیکن  با رویکرد آموزش شایستگی های شغلی یک  پودمان روند آموزش بسکتبال 
می شود، با این پیش فرض که یک بازیکن باید همه مهارت های مورد نیاز یک مسابقه را به درستی بداند و اجرا 

کند، زیرا در آموزش یک بازیکن، فلسفه بازی برای نتیجه پیروزی بسیار حائز اهمیت است.
دراین راستا آموزش تکنیک های اساسی بسکتبال در دو بخش دنبال می شود:

الف( آموزش حرکات بنیادی و کنترل حرکتی1 به عنوان پیش نیاز مهارت های تکنیکی بسکتبال
ب( آموزش مهارت های تکنیکی بسکتبال2 به عنوان شایستگی های خاص فردی برای شغل بازیکنی 

حرکات بنیادی و کنترل حرکتی
رفتن،  راه  مانند  بنیادی3  بتوانیم حرکات  باید  می کنیم  زندگی  که  محیطی  در  برای حرکت  که  همان طور 
دویدن، پریدن، گرفتن، پرتاب کردن و... )در کتاب دانش فنی تخصصی به تفصیل در پودمان یک ارائه خواهد 
شد( را به درستی انجام دهیم، در زمین بسکتبال نیز باید با نحوه حرکت صحیح در زمین، با حفظ تعادل، 
با قدرت مناسب و با سرعت مطلوب آشنا شویم. باید حرکات مختلف را همراه با حمل توپ بر اساس قوانین 
بسکتبال نیز به خوبی انجام دهیم. این امر علاوه بر اجرای موفقیت آمیز مهارت های تکنیکی در حمله و دفاع، 

موجب پیشگیری آسیب های بسکتبال و هماهنگی ذهنی و جسمی مناسب نیز می شود.
در بسکتبال پایه های حرکتی، کنترلی را تحت عنوان »کارپا « و »کار با توپ « آموزش می دهیم.

الف( »كار پا«4 مهاجم
و  آمادگی جسمانی  عوامل  به چه  بسكتبال  مهاجم  پاها، ی ك برای جابه جایی، حركت صحیح  آیا می دانید 

حركتی نیاز دارد؟
با راهنمایی های هنرآموز خود نتیجه را جمع بندیك نید. سپس حركات صفحه بعد را انجام دهید و مجدداً 

بیانك نیدك ه چه عواملی در اجرای بهتر حركات اثر داشته است؟

Fundamental movement & Motor Control (FMMC) ـ1
Basketball Technical Skills ـ2
Basic movement ـ3
Footwork ـ4
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 پیش نیاز یك جابه جایی صحیح، عواملی چون تندی ، تعادل، چابكی ، تكنی كاست. بازیكنان برای: 
 �گول زدن و غلبه بر حریف، نیاز به تندی،

 �كنترل و حفظ بدن، نیاز به تعادل،
 �تغییر سرعت در حین حركت و جابه جایی بدن، نیاز به چابكی،

 �برای به كارگیری مطلوب تندی، تعادل، و چابكی، نیاز به تكنیك دارند.
 بنابراین توصیه مشخص به بازیكنان مهاجم برای اجرای جابه جایی پاها به نحو مطلوب، آن است كه به 

موارد زیر توجه کنند: 
 �تلاش برای حفظ تعادل در همة شرایط،

 �حركت در مسیرهای مستقیم در هر زمانك ه ممكن باشد )به جای مسیرهای غیرمستقیم(
 �تغییر جهت / مسیر در حین حركت زیركانه و تیز

 �اجرای الگوهای حركتی تركیبی جابه جایی پاها و گول زدن ها در حركت با توپ و بدون توپ
قبل از آموزش مهارت های پایة با توپ، جابه جایی پاها را فقط بدون توپ انجام دهید.  این امر موجبك سب 

مهارتك افی برای اجرای حركت جابه جایی پاها همراه توپ خواهد شد.
ب( استقرار وضعیت ایستادن4 

آیا می دانید شانس هر یک از پنج مهاجم یک تیم بسکتبال در هر لحظه، برای مالکیت توپ چند درصد است؟
بنابراین اهمیت آمادگی چهار بازیکن بدون توپ، برای دریافت توپ از مهاجم مالک توپ، به خوبی معلوم 

می شود. به نظر شما حالت آمادگی مهاجم، چه وضعیتی است؟ )شکل ۳( 
هنرآموز، نظرات هنرجویان را بر روی تخته یادداشت و جمع بندی می کند.

Quickness ـ1
Agility ـ2
Technique ـ3
Stance ـ4

123

شکل 3ـ حالات مختلف آمادگی مهاجم بدون توپ

نگاه به توپ

دست ها آماده دریافت 
توپ

فاصله پاها به اندازه عرض شانهوزن بدن روی سینه پاها
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 توصیه های مهم برای یک مهاجم آماده بدون توپ عبارت اند از: )شکل 3( 
 �پاها به اندازه عرض شانه باز و مچ پاها، زانوها و لگن با خمیدگی جزئی

 �تقسیم وزن بدن روی هر سین ۀهر دو پا )بر اساس شرایط حرکت( برای حفظ تعادل، پاشنه ها با سطح زمین 
در تماس جزئی

 �آمادگی برای چرخش روی سین ۀپاها به سمت سبد، پس از دریافت پاس، از هر موقعیتی
 �دست های آماده برای دریافت توپ، بالاتر از آرنج ها، انگشتان باز و راحت و بدون انقباض و کف دست ها به 

سمت توپ، آرنج ها کمی خمیده

 �دست ها نشان دهندة آمادگی مهاجم برای محل دریافت و نوع پاس دریافتی است )در بخش دریافت ها 
توضیح کامل ارائه می شود(.

 �بازیکنی که آمادگی لازم برای دریافت توپ را ندارد، با قرار دادن دست ها در کنار بدن، اعلام »موقعیت 
آماده نبودن« می کند.

 �در تمام شرایط، نگاه و سر رو به توپ با دید کامل زمین، حریفان و هم تیمی ها باشد.

نکته

ج( استارت ها1
حتماً تاکنون شاهد مسابقات دو سرعت در بازی های المپیک یا مسابقات جهانی دو و میدانی بوده اید )شکل 4(.

آیا دوندگان از همان ابتدا که از تخته استارت جدا می شوند، در موقعیت دویدن سریع قرار می گیرند؟
به نظر شما چه اتفاقی می افتد تا دوندگان در موقعیت سرعت حداکثر خود قرار گیرند؟

آیا تفاوت در استارت دوندگان می تواند در رکورد دوندة سرعت تأثیر داشته باشد؟

Starts ـ1

شکل 4ـ تفاوت استارت دوندگان سرعت با بازیکنان بسکتبال
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هنرآموز پاسخ های هنرجویان را بر روی تخته یادداشت و تحلیل می کند.
حال که با اهمیت استارت در دو سرعت آشنا شدید، می توانید تعریف زیر را برای استارت مورد توجه قرار دهید.
»  استارت در واقع مرحله ورود بازیکن از یک حالت سکون به یک حرکت سریع و انفجاری توسط پاها می باشد.«

جدول 3ـ تفاوت استارت دوندگان با بازیکنان رشته های ورزشی توپی نظیر بسکتبال در موارد زیر است:

استارت بازیکنان ورزش های توپیاستارت دوندگان
رسیدن به سرعت مطلوبرسیدن به سرعت حداکثرتمرکز
به توپ، حریفان، هم تیمی ها و زمین بازیفقط به خط پایان مسابقهدید

خمیدگی جزئی در لگن، زانوها و مچ ها کاملاً جمع و به حالت آیرودینامیکیوضعیت بدن
)مانند دوندگان استقامتی(

بستگی به موقعیت توپ و در حالت آمادهکاملاً کنار بدن و در جهت حرکتدست ها
به سمت جلو، عقب و یا طرفینفقط به سمت جلوجهت

نکته

حال که با مفهوم کلی استارت آشنا شدید، لازم است تا ویژگی های مشخص استارت بازیکنان بسکتبال را بدانید 
)شکل 5 (.

 �متمایل شدن بدن در جهت مسیر حرکت،
 �وارد کردن نیروی انفجاری با پای عقب به زمین و هم زمان با آن حرکت قوی پای جلویی به سمت مسیر حرکت،

 �استفاده از حرکت پرتابی و هماهنگ دست ها برای ایجاد شتاب بیشتر،
 �استفاده از گام های کوتاه در آغاز حرکت و به تدریج افزایش طول گام ها،

 �تنظیم بالاتنه )کاهش تدریجی میزان خمیدگی بدن( در سه یا پنج گام اول دویدن، تا قرارگیری بالاتنه به 
حالت راست در هنگام دویدن با سرعت مطلوب1.

Optimum ـ1

شکل 5  ـ استارت بازیکن بسکتبال )به جلو و به عقب(

وارد کردن نیرو با پای عقب به زمینوارد کردن نیرو با پای عقب به زمین

تنظیم بالاتنه

استفاده از حرکت پرتابی دست ها

استفاده از حرکت پرتابی دست ها

تنظیم بالاتنه
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د( دویدن
در ورزش های توپی، از جمله بسکتبال، دویدن حرکتی یکنواخت، تکراری و دارای الگوی ثابت نیست. 

آیا می دانید چند نوع دویدن در زمین بسکتبال متداول است؟
آیا به نظر شما یک دونده خوب می تواند یک بازیکن خوب بسکتبال شود؟

به نظر شما چه تفاوتی بین دویدن با »سرعت حداکثر  «1 با دویدن با  »سرعت مطلوب«2 وجود دارد؟ 
کدام دویدن برای یک بازیکن بسکتبال مناسب تر است؟

هنرآموز نظرات هنرجویان را بر روی تخته یادداشت، تحلیل و جمع بندی می کند.
به طور کلی بازیکن بسکتبال باید توانایی دویدن به جلو، دویدن به عقب، تغییر در سرعت دویدن و تغییر در 

جهت دویدن را داشته باشد.
دویدن به جلو: در دویدن به جلو، بازیکن بسکتبال روی سینه پاها می دود، زانوها را بالا کشیده و گام های 
بلند )شیلنگ برداشتن( رو به جلو برمی دارد. بالاتنه تقریباً صاف و رو به جلو است. دست ها برای شتاب گیری 

بیشتر، با آهنگی یکنواخت به سمت جلو و عقب )نه به طرفین( حرکت می کنند )شکل 6  (.

توجه داشته باشید که در هنگام استارت، بازیکن با انتقال مرکز ثقل به سمت مسیر حرکت )به جلو یا 
عقب( بدن را از حالت تعادل خارج می کند، تا سرعت بیشتری بگیرد )مانند بدن دوندگان استقامتی پس 

از استارت(.

نکته

Maximum Speed ـ1
Optimum Speed ـ2

شکل 6  ـ دویدن بازیکن بسکتبال به سمت جلو

گام های بلند و رو به جلو

حرکت روی سینه پا

مرکز ثقل به سمت جلو

دست ها کمک به شتاب گیری

سر به سمت جلو
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دویدن به عقب: در دویدن به عقب، بازیکن بسکتبال با انتقال وزن بدن از سینه پاها به طرف پاشنه ها، می دود.
در این حرکت، دست ها با حرکت فشار دست ها به سمت عقب و جلو به نیروگیری بازیکن کمک می کنند 

)شکل 7(.

شکل 7ـ دویدن بازیکن بسکتبال به سمت عقب

انتقال وزن بدن از سینه پاها به پاشنه ها

مرکز ثقل به سمت عقب

استفاده حرکت پرتابی دست ها

تنظیم بالاتنه

در دویدن به سمت عقب، چندان توصیه به متمایل شدن بدن به سمت عقب نمی شود، زیرا ممکن است 
خروج بیش از حد بدن، از حالت تعادل منجر به سقوط بازیکن شود.

نکته

»  تغییر در سرعت دویدن«1: در تغییر در سرعت دویدن، بازیکن بسکتبال با تغییر ریتم سرعت دویدن تلاش 
می کند تا نسبت به بازیکن حریف برتری موقعیتی پیدا کند.

تغییر در سرعت می تواند از طریق، تغییر در طول گام ها یا تغییر در تناوب گام ها صورت گیرد.
 در هنگام تغییر در سرعت، بازیکنان باید به توصیه های زیر توجه کنند: 

 �چنان واقعی آهنگ سرعت خود را تغییر دهند که مدافع جا بماند. 
 �در حین تغییرات، تعادل خود را حفظ کند.

 � تغییر سرعت در حین حرکت انجام شود و هیچ گونه مکث یا توقفی صورت نگیرد.
»  تغییر در جهت دویدن«2: تغییر در جهت دویدن، در واقع پایة بسیاری از حرکات تهاجمی و تدافعی است. 
مهاجم بسکتبال بدون توپ، برای فرار از مدافع و قرارگیری در موقعیت ایجاد فضا برای دریافت توپ با تغییر 
جهات حرکت به طرفین و یا در شرایط تبدیل وضعیت از حمله به دفاع با تغییر جهت حرکت از جلو به سمت 

عقب و بالعکس و بسیاری شرایط دیگر، از این مهارت استفاده می کند. 

	pace Running ـ of ـ Change ـ1
Change of Direction Running ـ2
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 در هنگام تغییر در جهت دویدن، توصیه های زیر را مورد توجه قرار دهید: )شکل 8( 
 �سرعت را کاهش دهید و با سینة پای مخالف مسیر جدید حرکت، به زمین نیرو وارد کنید. این پا، » پای 

بیرونی«1 نامیده می شود.
 �زانوی » پای بیرونی« را خم کرده و لگن را پایین بیاورید )مرکز ثقل پایین بیاید(.

 �با فشار بسیار قوی »پای بیرونی« به طور هم زمان یک گام قدرتمند و کوتاه در مسیر جدید بردارید.

Outside foot ـ1

شکل 8  ـ تغییر در جهت دویدن

1

2

3

مرکز ثقل پایین

مرکز ثقل پایین

نیرو با پای بیرونی

نیرو با پای بیرونی

نیرو با پای بیرونی

چپ

راست

راست

حرکت پاها در تغییر مسیر بدون توپ
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پودمان پنجم: بسکتبال

 �برای موفقیت در تغییر در جهت دویدن، بازیکنان باید قادر باشند در آخرین لحظ ۀممکن و در یک آن، 
جهت خود را تغییر دهند.

 �در هنگام تغییر در جهت دویدن، جابه جایی مرکز ثقل بدن، نقش مهمی دارد.

توقف یک پا و جفت پا، می تواند هم بدون توپ و هم با توپ مورد استفاده بازیکنان قرار گیرد.

نکته

نکته

Stoping ـ1
Stride stop ـ2
Pivot foot ـ3

  ( توقف ها ه
گر چه سریع دویدن برای یک بازیکن بسکتبال بسیار با ارزش است، اما از آن مهم تر دویدن با سرعت مطلوب 
در طول مستطیل ۲۸ متری است. سرعت بازیکن باید به حدی باشد که در هر لحظه که بازیکن اراده می کند 
)در مواجهه با مدافع، یا رسیدن به خط پایانی زمین، یا دریافت پاس، یا ...( بتواند سرعت حرکت خود را به 

صفر نزدیک کند.
حتماً تاکنون شاهد مسابقات پرش طول بوده اید، که قهرمان پرش با حداکثر سرعت می دود و با رسیدن به 
تخته پرش با برخورد یک پا در یک نقطه مشخص، سرعت خود را چنان کاهش می دهد تا با اوج گیری کامل، 
در یک برآیند 45 درجه ای بیشترین پرش را انجام دهد. به نظر شما اگر وی در نقطه مشخص توقف لحظه ای 

نداشته باشد، چه اتفاقی برای وی خواهد افتاد؟
هنرآموز، نظرات هنرجویان را بر روی تابلو یادداشت و جمع بندی می کند.

 توقف  در بسکتبال معمولاً به دو روش پیشنهاد می شود: 
الف( » توقف یک پا«2: بازیکن در توقف یک پا، پاها یکی پس از دیگری، متناوباً توقف می کند.

توجه کنید که اولین پای فرود، »پای چرخش«3 نامیده می شود. 

1

 توصیه های اجرای تکنیک توقف یک پا )شکل 9( بدین شرح است که: 
 �مرکز ثقل بدن را کمی پایین آورده و در هنگام توقف به عقب متمایل شوید.

 �فشار توقف بر روی پاشنه پایی است که اول فرود می آید.
 �با خم کردن زانوی پایی که اول فرود می آید، فشار را از پاشنه به پنجه منتقل کنید.
 �پای دوم را با تمام کف پا، بعد از پای اول و کمی جلوتر از آن، روی زمین قرار دهید.
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ب( »توقف جفت پا«1 : در توقف جفت پا، هر دو پا هم زمان و تقریباً به موازات یکدیگر توقف می کنند. بازیکن 
می تواند از هر یک از دو پا به عنوان پای چرخش استفاده کند.

 توصیه های اجرای تکنیک توقف جفت پا )شکل 10( بدین شرح است: 
 �برای اقدام به توقف جفت پا، تأکید زیادی بر روی متمایل شدن بدن به سمت عقب می شود.

 �هر دو پا هم زمان و تقریباً به موازات یکدیگر بر روی زمین فشار وارد آورده و متوقف می شوند.
 �با پایین آوردن باسن و خم کردن زانوها، مرکز ثقل را پایین بیاورید.

 �در هنگام توقف سر را بالا نگاه دارید.
 �وضعیت تعادلی خود را تنظیم کنید.

پای اول در توقف

مرکز ثقل پایین

شکل 9ـ تکنیک توقف یک پا

شکل 10ـ تکنیک توقف دو پا

توقف

منحنی نزولی مرکز ثقل

سر به سمت بالا

بدن متمایل به جلو

زانوها خمیده

Two Feet - Jump stop ـ1
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پودمان پنجم: بسکتبال

و( چرخش ها1
چرخش کردن به حرکت دورانی یک پا، حول یک پای دیگر که روی زمین ثابت است، اطلاق می شود.

پای ثابت، »پای چرخش«2 نامیده می شود، که نباید در طول چرخش، از زمین جدا شود یا روی زمین سر 
بخورد. 

آیا می دانید بازیکنان بسکتبال به چه دلایلی از چرخش استفاده می کنند؟
هنرآموز، نظرات هنرجویان را روی تخته یادداشت، جمع بندی می کنند.

 دلایل استفاده بازیکنان بدون توپ از تکنیک چرخش: 
 �برای غلبه بر مدافع مستقیم

 �برای ایجاد فضای باز برای دریافت پاس

 انواع چرخش: با توجه به جهت چرخش پای متحرک، چرخش به دو نوع تقسیم می شود: 
 �»چرخش داخلی«3: جهت چرخش پای متحر کبه سمت داخل بدن بوده و انگشتان پا در حین حرکت، 
این چرخش،  به  انجام می شود.  از 90 درجه  زاویه ای کمتر  در  این چرخش  پیشرو هستند )شکل 11(. 

»چرخش جلویی« هم گفته می شود.

شکل 11ـ چرخش داخلی / جلویی بازیکن بدون توپ

جهت چرخش به داخل بدنوزن بدن روی سینه پای چرخش

90  < زاویه چرخش 

12

Pivoting ـ1
Pivot foot ـ2
Inside turn / front pirot ـ3
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 �»چرخش خارجی«1: جهت چرخش پای متحر کبه سمت خارج بدن بوده و پاشنه پا در حین حرکت، پیشرو 
است )شکل 12(. این چرخش در زاویه ای حدود ۲۷۰ درجه انجام می شود. به این چرخش، »   چرخش عقبی« 

هم گفته می شود.

شکل 12ـ چرخش خارجی بازیکن بدون توپ

از  متنوع  تمرین  چند  است  »کارپا«  مهارت  پیش نیاز  بنیادی،  مهارت های  از  کدام یک  شما  نظر   �به  1
مهارت های بنیادی برای توسعه کارپای دویدن ها، استارت ها، توقف ها و چرخش ها به کلاس ارائه دهید.
 �هریک از هنرجویان یک تمرین شامل انواع »کارپا« در یک تمرین 3 دقیقه ای به کلاس ارائه دهند.  2
تمرینات در پایان دسته بندی و در قالب یک پروتکل تمرینی مناسب در اختیار هنرجویان قرار گیرد.

هر گاه مهاجم، در حین اجرای چرخش 
مدافع  با  خارجی  چرخش  یا  داخلی 
روبه رو شود و یا قصد فریب مدافع را 
داشته باشد، می تواند حرکت چرخش 
خود را کامل نکند و دوباره به موقعیت 
حرکت  این  گردد،  باز  خود  اولیه 
می نامند.  برگشتی«2  »چرخش  را 

)شکل 13(

نکته

Reverse Pivot ـOutside turn / Backward pivot                            2 ـ1

شکل 13ـ چرخش برگشتی

وزن بدن روی سینه پای چرخش

جهت چرخش 
به خارج بدن

زاویه چرخش ≈ 270 درجه 21

فعالیت کلاسی
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پودمان پنجم: بسکتبال

ز( اسلایدینگ1
آیا حرکت مدافعین در زمین بسکتبال، مانند حرکت مهاجمین 

است؟
به نظر شما با دویدن به سمت عقب می توان از حرکت مهاجم 

جلوگیری کرد؟
مطمئناً پاسخ شما منفی است. حرکت پای مدافعان در بسکتبال 

به شیوه خاصی انجام می شود که به آن اسلایدینگ می گویند.
لغزشی  به حرکت  لغزش،  یا  به معنی سرخوردن و  اسلایدینگ 

پاهای بازیکن مدافع در حرکات جانبی گفته می شود.

 اسلایدینگ  دارای ویژگی های مشخصی است که عبارت اند از: 
 �حرکت پیاپی پاها به سمت عقب، در مسیر های جانبی )زیگزاگی( به جای حرکت دویدن عقب عقب

 �عدم گام برداری با الگوی حرکت یکسان و تبعیت از جابه جایی های حرکتی مهاجم
 �نزدیک بودن کامل مرکز قفل بدن به زمین برای حفظ تعادل در حین حرکت، با خم کردن زانوها، شبیه 

راه   رفتن خرچنگ2
 �در حرکت به سمت عقب، وزن بدن و فشار روی پای عقبی است و پای دیگر روی زمین می لغزد.

 �عدم تماس کامل کف پاها با زمین برای کاهش اصطکاک
 �صاف بودن تقریبی بالا تنه و بالا بودن سر در حین گام برداری

شکل 14

Sliding ـ1
Crab walk ـ2

دو نکته بسیار مهم عبارت اند از: 
 �حرکت لغزشی با هدف جداشدن حداقلی پاها از زمین یا همان سر خوردن انجام می شود.

تعادل  برای حفظ  و  از یکدیگر حرکت می کنند  بیشتر  و  فاصله ای حدود عرض شانه  پاها در   �همیشه 
هیچ گاه به هم نزدیک نمی شوند و از هم عبور نمی کنند.

نکته

ارزشیابی بازخوردی 
 �موارد مهم در آموزش کارپا مهاجم را بیان کنید.

 �برای هر یک از مهارت های تعادل عمومی مهاجم، دو توصیه مهم را معرفی کنید.
 �موارد مهم در آموزش کارپای مدافع را بیان کنید.

برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.
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مهارت های تکنیکی بسکتبال 
حال که پایه های حرکتی و کنترلی بسکتبال )کارپا و کاربا توپ( آشنا شدید و با این پیش فرض که با تمرین 
کافی می توانید بدون توپ یا با توپ، رو به جلو، یا در جهت عقب به خوبی و با حفظ تعادل حرکت کنید، 

می توانیم وارد بحث آموزش مهارت های تکنیکی بسکتبال شویم.
براساس روند جدید آموزش مبتنی بر شایستگی شغل بازیکنی آماتور بسکتبال، می توان تکنیک ها را در قالب 

مهارت های هفتگانه و به ترتیب زیر آموخت:
1 �شوت: با این دیدگاه که در ورزش »سبد و توپ«، جذابیت گل شدن، می تواند انگیزه بالایی برای یادگیری 

مهارت های اساسی توسط یک بازیکن آماتور باشد.
2 �ریباند شوت گل نشده/ ریباند تهاجمی: با این دیدگاه که، شوت یک مهارت کامل محسوب نمی شود مگر 
آنکه توپ وارد سبد شود. اگر بازیکن در اولین تلاش )اقدام به شوت( نتیجه نگیرد، با تکنیک ریباند و اقدام 

مجدد می تواند نتیجه کامل را کسب کند.
3 �دریبل کردن: با این دیدگاه که تنها امکان حرکت یک بازیکن با توپ در زمین دریبل کردن است.
4 �پاس ها: با این دیدگاه که تبدیل بازی یک نفره به بازی گروهی، از طریق پاس دادن ممکن است.

به وضعیت  آموزشی  از وضعیت  بسکتبال  تبدیل  برای  مورد نیاز  اساسی  مهارت  این دیدگاه که  با  5 �دفاع: 
رقابتی وجود مدافع است.

نیاز برای تبدیل وضعیت تدافعی به  از مهارت های اساسی مورد  با این دیدگاه که یکی  6 �ریباند تدافعی: 
تهاجمی ریباند توپ از سبد دفاعی است.

7 �گول ها: با این دیدگاه که گول ها می توانند بازی های ساده بسکتبال را به بازی های پیچیده مهاجمان در 
مقابل مدافعان تبدیل کنند.

نظر شما در خصوص این ترتیب آموزشی مهارت های اساسی برای یک بازیکن آماتور بسکتبال چیست؟ 
نتایج تحقیقاتتان را در کلاس به بحث بگذارید.

فعالیت کلاسی
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پودمان پنجم: بسکتبال

»دریبل کردن«1
تکنیک رد و بدل شدن توپ بین دست و زمین، در حین دویدن، راه رفتن و ایستادن را دریبل کردن می گویند. 
دریبل کردن انواع مختلفی دارد که بر اساس شرایط بازیکنان و مدافعان آنها متفاوت خواهد بود. در این کتاب 

به چهار نوع آن اشاره خواهد شد )شکل 15(:
 �دریبل ساکن	 �دریبل قدرتی

 �دریبل کنترلی	 �دریبل با تعویض دست / یک دست دو دست
 �دریبل سرعتی

Dribbling ـ1

دریبل ساکن

دریبل با تعویض دستدریبل قدرتی

دریبل سرعتیدریبل کنترلی

شکل 15ـ انواع دریبل کردن
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به نظر شما هدف کلی دریبل کردن توسط بازیکن بسکتبال چیست؟
بازیکن را قادر می سازد تا به همراه توپ، در هر »جهت« و با هر »سرعتی«، در زمین بسکتبال مانور دهد.

در کشما از دو واژه هر »جهت« و هر »سرعت« در بسکتبال در جمله بالا چیست؟
 کاربرد های دریبل کردن: اهداف خاص دریبل کردن تسهیل در حرکات زیر است: 

 �پیش بری توپ به سمت سبد حریف، در شرایطی که امکان پاس دادن وجود نداشته باشد.
 �ایجاد یک موقعیت برای پاس دادن یا شوت کردن

 �ایجاد یک موقعیت برای نفوذ به سمت حلقه
 �امکان خروج از یک منطقه پر ازدحام )مدافعان و سایر هم تیمی ها(
فکر کنید چه اهداف دیگری برای دریبل کردن می توانید اضافه کنید.

 به طور کلی و بدون در نظر گرفتن نوع دریبل، توصیه های زیر در اجرای این تکنیک )باید ها( ضروری است: 
 �با حایل کردن بدن خود و یا پای دور از دست دریبل، از توپ در مقابل مدافع حمایت کنید.

 �در هنگام دریبل با سرعت بالا، ارتفاع دریبل را افزایش دهید و با افزایش فشار دفاعی و یا افزایش ازدحام 
بازیکنان، ارتفاع دریبل را کاهش دهید.

 �در هنگام دریبل باید آگاهانه نسبت به کل وضعیت زمین دریبل کنید )سر بالا و آماده برای اجرای هر نوع 
تکنیک تهاجمی مناسب(.

برای  توپ(  بالایی  نیمه  )بر روی  توپ  فوقانی  بر روی منطقه  قرارگیری دست   �در هنگام دریبل کنترلی، 
پیشگیری از تخلف »دبل« امری ضروری است.

 �آمادگی لازم را برای اقدام به پاس یا شوت در حداقل زمان ممکن، از طریق حمایت کامل توپ در حین 
دریبل ایجاد کنید.

آیا موارد دیگری به نظر شما می آید تا به فهرست توصیه های تکنیک درست دریبل کردن اضافه کنید؟
 حال که با توصیه های صحیح تکنیک دریبل کردن )باید ها( آشنا شدید، لازم است تا با نباید های دریبل 

کردن آشنا شوید: 
 �استفاده از دو دست هم زمان، در حین دریبل کردن )تخلف دریبل(

 �مکث بیش از حد توپ روی دست )حمل توپ( در حین دریبل کردن )تخلف دبل(
 �دریبل کردن، قطع دریبل و مجدداً دریبل کردن )تخلف دبل(

 �در هر یک از شرایط فوق، داور با دمیدن در سوت خود، مالکیت توپ را از شما سلب خواهد کرد.
 �کسب و توسعه مهارت دریبل کردن امری ضروری است، زیرا این امر نه تنها موجب مهارت دریبل کردن 

می شود، بلکه موجب تسهیل در آموختن ماهرانه تر سایر تکنیک های بسکتبال خواهد شد.
 �توجه کنید که دریبل کردن بیش از حد می تواند موجب از دست دادن موقعیت های خوب پاس به سایر 

بازیکنان، موقعیت شوت و حتی از دست دادن انگیزه سایر بازیکنان شود.

نکته

آیا می توانید موارد دیگری به موارد فوق اضافه کنید؟
هنرآموز، نظرات هنرجویان را بر روی تابلو یادداشت کرده و آن را جمع بندی می کند.
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»دریبل ساکن«1: در دریبل ساکن، بازیکنان توپ را تحت کنترل کامل و در یک حالت ایستا، دریبل می کنند.
معمولاً این دریبل برای بازیکنانی که در حین دریبل منتظر جابه جایی بازیکنان و یا اجرای حرکات تاکتیکی 

سایر بازیکنان و گسترش فضای بازی توسط آنهاست، کاربرد دارد. )شکل 16(

Static Dribble ـ1

شکل 16ـ دریبل ساکن

کنترل کامل توپ

دست کاملًا روی توپ

اصول فنی دریبل ساکنکاربرد، گسترش فضای بازی

پیشنهاد  این دریبل  بهتر  اجرای  بازیکنان، جهت  به  را  مواردی  تصویر دریبل ساکن، چه  بر اساس مشاهده 
می کنید؟

 توصیه های تکنیکی در اجرای دریبل ساکن عبارت اند از: 
 �توپ را با قرار دادن شانه، دست و پای سمت غیردریبل، بین توپ و مدافع، حمایت کنید.

 �زانو ها و لگن را خم کرده و با بالا نگه داشتن سر دید کافی داشته باشید.
 �برای کنترل بهتر توپ، انگشتان دست را راحت و گسترده روی تمامی سطح بالایی توپ قرار دهید.

 �با فشار توپ به سمت زمین با نیروی حاصل از انگشتان، مچ و آرنج مالکیت توپ را حفظ کنید.
 �با هر بار رها شدن توپ به سمت زمین، با خم کردن مچ به سمت پایین و با کف دست )بدون بخش گودی 

کف دست( توپ را در همان موقعیت کنترل کنید.
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»دریبل کنترلی«1 : دریبل کنترلی، یک دریبل کوتاه، کاملاً کنترل شده و تحت حمایت کامل بازیکن است که 
با یک سرعت متوسط، توسط بازیکنان انجام می شود.

معمولاً این دریبل برای بازیکنانی که قصد خروج از محوطه پر ازدحام و تحت فشار مدافعان و یا حرکت به 
سمت حلقه در شرایط فشار کامل مدافع، کاربرد دارد )شکل 17 (

Control Dribble ـ1

نگاه به جای توپ به کل زمین

حمایت توپ با دست 
و پای غیر دریبل
دریبل نزدیک بدن

سربالا، دید بهتر

حرکت پیستونی آرنج

کنترل با مچ و انگشتان

بازو در خارج برای تعادل و 
حفظ توپ

حفظ تعادل با زانوهای خمیده

دویدن روی سینه پاها

شکل 17ـ دریبل کنترلی

با مشاهده تصویر دریبل کنترلی، چه موارد بیشتری را می توانید پیشنهاد کنید، تا اجرای بهتری داشته باشید؟

 توصیه های تکنیکی دریبل کنترلی عبارت اند از: 

 �بدن در حالت تعادلی باشد.
 �توپ را برای حمایت بیشتر، نزدیک بدن دریبل کنید و با دست و پای غیر دریبل توپ را از دسترسی مدافع 

حفظ کنید.
 �تلاش کنید تا توپ را در مکانی دور از دسترس مدافع به زمین بزنید.

 � در حین دریبل به توپ نگاه نکنید. نگاهتان به کل زمین باشد.
 �عملکرد دست در دریبل کنترلی مانند دریبل ساکن است.

کاربرد، عبور از مدافعاصول فنی دریبل کنترلی
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»دریبل قدرتی«1: گاهی بازیکن دریبل کننده در هنگام انتقال توپ از زمین دفاعی به زمین حمله، با مدافعی 
روبه رو می شود که فقط تلاش دارد تا:

 �حرکت مهاجم دریبل کننده به سمت زمین حمله را به تأخیر بیندازد.
 �مهاجم به سمت ضعیف حملة تیم خود هدایت شود.

 �مهاجم وادار شود تا با دست غیر برتر دریبل کند.
 �موجب کاهش تمرکز دریبل کننده، در اعلام تاکتیک تیمی شود.

در این شرایط مهاجم امکان حرکت راحت به سمت جلو را از دست می دهد و ناچار است که با حرکت پای 
پهلو یا پای دفاع، توپ را با حمایت بیشتری به زمین حمله بیاورد )شکل 18(. در این شرایط توصیه های زیر 

مؤثر است:
 توصیه های تکنیکی دریبل قدرتی عبارت اند از: 
 �توپ را در فاصله بین دو پا و با قدرت دریبل کنید.

 �با قرار دادن کامل بدن بین مدافع و توپ، از توپ حمایت کنید.
 �در تمام لحظات از موقعیت مدافع، سایر هم تیمی ها، زمین و تیم حریف آگاه باشید.

Power Dribble ـ1

زانوها خمیده و پاها تقریباً موازی
دست روی توپ

محل فرود توپ

شکل 18ـ دریبل قدرتی
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»دریبل با تعویض دست«1: آیا می دانید توانایی بازیکن در اجرای دریبل با هر دو دست، یعنی تبدیل یک بازیکن، 
به دو بازیکن مهاجم!

این مهم ترین توصیه است که دریبل با هر دو دست را ماهرانه انجام دهید و لازمه این امر، مهارت دریبل 
کردن با تعویض دست است )شکل 19(.

دست به پهلوی توپ

مسیر حرکت توپ به سمت مخالفمسیر حرکت توپ به سمت مخالف

شکل 19ـ دریبل با تعویض دست

با مشاهده تصویر دریبل با تعویض دست، چه توصیه هایی برای بهبود عملکرد بازیکن پیشنهاد می کنید؟
دریبل با تعویض دست که معمولاً در مقابل مدافع مستقیم )در حالت ساکن یا در حرکت( صورت می گیرد، 

یک برتری برای مهاجمان به شمار می رود و نیاز به توجه به توصیه های تکنیکی دارد.

 توصیه های تکنیکی دریبل با تعویض دست عبارت اند از: 

 �تماس دست روی توپ، در زاویه حدود ۴۵ درجه با سطح افق باشد.
 �دریبل را با حرکت قوی مچ و عملکرد قابل توجه بازو انجام دهید.

 �توپ را با دست راست، به سمت دست چپ و بالعکس، به طور متناوب دریبل کنید.

دریبل متناوب دست ها Alternate - Hands Dribble ـ1

مهاجم گاهی می تواند با جابه جایی محل ضربه زدن به توپ، از »طرفین توپ«، به »جلو و عقب توپ«، 
جهت دریبل را عوض کند. گرچه در این حرکت، دست دریبل عوض نمی شود، اما تغییر جهت توپ در 

مقابل مدافع، حرکتی ارزشمند است.

نکته
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»  دریبل سرعتی«1:  بازیکنان در شرایطی که قصد خروج سریع از محوطه پر ازدحام و پر فشار مدافعان را 
دارند یا در هنگام ضد حمله، از دریبل سرعتی استفاده می کنند. در این نوع دریبل معمولاً بازیکنان با زدن 

توپ به منطقه ای جلوتر از بدن خود، به دنبال توپ می دوند )شکل 20(.

نگاه به روبه رو

تنه و کمر به حالت آزاددست، پشت و بالای توپ
کنترل توپ با 
مچ و انگشتان

شکل 20ـ دریبل سرعتی

با مشاهده تصویر دریبل سرعتی، چه نکاتی را برای اجرای بهتر این دریبل پیشنهاد می کنید؟
 توصیه های تکنیکی دریبل سرعتی عبارت اند از: 

 �سرعت دویدنتان در حد سرعت مطلوب باشد.
 �در دریبل سرعتی، با باز و بسته کردن مفاصل آرنج، مچ و انگشتان، به توپ در جهت جلو و پایین ضربه بزنید.

ارزشیابی بازخوردی 
 �با ذکر انواع دریبل در بسکتبال، کاربرد مشخص هر یک را بیان کنید.

 �برای هر یک از انواع دریبل، دو توصیه مهم را بیان کنید.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

Speed Dribble ـ1
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جدول 4ـ جدول تشابهات و تفاوت های انواع دریبل

با تعویض دست قدرتی سرعتی کنترلی ساکن نوع دریبل
محل قرارگیری 
دست روی توپ
محل قرارگیری 
توپ کنار بدن
ارتفاع تقریبی 

دریبل
سرعت حرکت 

بازیکن حین دریبل
مهم ترین کاربرد 

دریبل

نکات مشابه در هر مورد را با رنگ های مشابه و تفاوت ها را با رنگ متفاوت مشخص کنید.
»پاس دادن«1 و »دریافت کردن«2

آیا می دانید فرد موفق چه کسی است؟ 
پاسخ به این سؤال آن است که فردی موفق است که با تلاش و کوشش مداوم به اهداف مورد نظر خود دست 

یابد. به عبارتی دیگر، موفقیت عبارت است از دستیابی به اهداف مورد نظر فرد. 
حال بد نیست تا با فرایند هدف گذاری آشنا شوید، زیرا تعیین هدف مناسب، خود یکی از معیارهای اصلی 
موفقیت به شمار می آید. افرادی نظیر ابوعلی سینا، پروفسور حسابی در علم و قهرمانان المپیک در ورزش از 

نمونه های موفقی بوده اند که با هدف گذاری صحیح به این جایگاه رفیع رسیده اند.
یک  در  است.  تکنیک ها مطرح  از  بسیاری  در  به هدف  نیل  فرایند  و  تعیین هدف  نیز  بسکتبال  ورزش  در 
کار گروهی موفق نیز تأثیر هدف گذاری و مسیر نیل به هدف در انتقال توپ از زمین  دفاع به زمین حمله از 

طریق انواع پاس ها مسئله بسیار مهمی است. 
پاس دادن به منزله اولین گام ورود به بسکتبال به عنوان یک رشته گروهی است، بنابراین یکی از مهم ترین 
مهارت های پایه تهاجمی بسکتبال است. علاوه بر این به دلیل آنکه با پاس، سرعت جابه جایی توپ بسیار بیشتر 

از دریبل کردن است، موجب افزایش هیجان بازی بسکتبال می شود.

انواع دریبل را آموزش دیده اید و تمرینات را انجام داده اید، اما توجه نداشتن به نکات جزئی، شما را در 
کسب مهارت کافی با مشکل روبه رو می كند، آیا می توانید در یک جدول، تشابهات و تفاوت های انواع 

دریبل را کامل کنید؟

Receiving ـPassing                                     2 ـ1

فعالیت کلاسی
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 کاربرد پاس دادن بدون توجه به نوع پاس عبارت است از: 
 �انتقال توپ از زمین دفاعی به زمین حمله با سرعتی بیشتر از دریبل کردن

 �ایجاد وضعیت برتر مهاجمان در مقابل صف آرایی مدافعان
 �ایجاد موقعیت های بهتر برای شوت کردن )شوت های دور یا نفوذی(

پاس ها انواع مختلفی دارند که بر اساس شرایط بازیکنان و مدافعان آنها متفاوت خواهند بود. در اینجا به چهار 
نوع از آنها اشاره خواهد شد.

 �پاس سینه )دو دست و یک دست(
 �پاس در حین حرکت

 �پاس دو دست بالای سر
 �پاس بیس بالی

اجرای موفقیت آمیز تکنیک پاس، نیاز به دو بازیکن دارد: یک پاس دهنده و یک دریافت کننده به نظر شما 
کدام یک از این دو نفر در اجرای پاس و دریافت موفق نقش مهم تری دارند.

توصیه های مهم به پاس دهنده و پاس گیرنده در یک ارتباط دو طرفه موفق طبق جدول 5 می باشد.
جدول ٥ 

مسئولیت های پاس گیرنده / دریافت کنندهمسئولیت های پاس دهنده / ارسال کننده

 �حفظ حالت تعادلی که منجر به آمادگی برای یک ارسال 
خوب خواهد شد.

 پیش بینی حرکات و جهت های حرکت هم تیمی ها
 �استفاده از دید باز )۱۸۰ درجه( برای در دیدرس بودن 
حداقل دو پاس گیرنده بالقوه، در آن واحد، در تمام لحظات
موقع  به  با حرکت  که  دریافت کننده ای  به  پاس   �ارسال 

خود را به یک فضای باز رسانده 
 �استفاده از حرکات گول زنندة قبل از ارسال توپ، برای 

دور نگاه داشتن مدافعان از مسیر پاس
 �استفاده از تکنیک خوب، برای ارسال پاس های قطعی و 

دقیق

 �حفظ نگاه به توپ در تمام لحظات برای دریافتی مطمئن
 �اجرای تکنیک »  آزاد شدن«، بدون عجله و با سرعت مطلوب )به 
جای سرعت حداکثر( به منظور ایجاد فرصت کافی برای پاس دهنده 

جهت ارسال توپ به مهاجم آزاد شده در منطقه بدون مدافع
 �پیش بینی نوع پاس های ارسالی به سمت خود جهت آمادگی برای 

دریافت
 �استفاده از تکنیک خوب دریافت، برای عدم نیاز، به تغییر وضعیت 
دست روی توپ برای اجرای دریبل، شوت یا پاس، بعد از دریافت 

 �چرخش هم زمان با دریافت به سمت حلقه
از دریافت پاس، جهت   �پیش بینی حرکات سایر مهاجمان پیش 

آمادگی برای اقدامات بعدی

» پاس سینه«1
پاس سینه، یک پاس مستقیم و سریع است که به موازات زمین از ناحیة سینه پاس دهنده به سمت ناحیة 

سینه پاس گیرنده ارسال می شود.
علاوه بر این، فاصله بین پاس دهنده و پاس گیرنده، به خصوص در بازیکنان مبتدی بهتر است فاصله ای درحدود 

 ـ ۵ متر( باشد )شکل 21(. محوطه سه ثانیه )یعنی حدود ۶  

The Chest Pass ـ1
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 �این پاس برای چرخش توپ بین بازیکنان پیرامونی )گارد و فورواردها( بسیار مناسب است، اما به عنوان 
یک پاس نفوذی، مناسب نیست. 

 �پاس سینه را می توان با دو دست، یک دست و در حالت ساکن و در حال حرکت اجرا نمود.

نکته

با مشاهده تصویر پاس سینه یک دست و دو دست، به نظر شما مهم ترین مشخصة این پاس، در شکل های 
مختلف )دو دست یا یک دست( چیست؟

شکل 21ـ پاس سینه دو دست و یک دست )در حالت ساکن(

پاس سینه یک دست

 ارسال پاس پس از گول زدن

جهت انگشتان به سمت داخل

نیروی پرتاب: انتقال پا به سمت جلو
باز کردن آرنج ها، مچ و انگشتان

جهت انگشتان به سمت پاس گیرنده

رها شدن با حرکت شلاقی 
مچ و انگشتان

انگشتان باز و 
شست رو به بالا

پاس سینه دو دست

هدف:
آرنج پاس گیرنده
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پودمان پنجم: بسکتبال

 توصیه های تکنیکی پاس سینه در حالت ساکن عبارت اند از: 
 �آغاز حرکت پاس با حالت آمادگی و تعادل باشد.

 �توپ را ابتدا با دو دست با انگشتان باز و شست های به سمت بالا در ناحیه سینه حمایت کنید.
 �ایجاد نیروی بیشتر برای پرتاب، از طریق انتقال پای عقب به سمت جلو، باز کردن آرنج ها، مچ دست ها و 

انگشتان صورت گیرد.
 �رها کردن توپ را با حرکت شلاقی/ سریع مچ ها و انگشتان انجام دهید.

 �در پاس دو دست، حرکت توپ را از طریق چرخش مچ دست ها به خارج )کف دست ها به سمت بیرون( و 
جهت انگشتان به سمت پاس گیرنده دنبال کنید.

 �در پاس یک دست، حرکت توپ را از طریق چرخش مچ دست پرتاب به داخل و جهت انگشتان به سمت 
خود پاس دهنده دنبال کنید.

 �تعادل بدن خود را با آوردن پای عقب به جلو و قرار دادن کنار پای جلویی حفظ کنید.

 �بازیکنان بلند و قوی چندان نیازی به جابه جایی پای عقب به جلو، جهت افزایش نیرو ندارند.
 �جهت چرخش توپ در ارسال توپ، به پاس گیرنده، به سمت عقب است.

 �در هنگام پاس دادن، بازیکن با چرخش روی سینة پای ساکن، می تواند خود را از موقعیت دریافت توپ 
از یک سمت، در موقعیت ارسال پاس به سمت دیگر قرار دهد.

نکته

 کاربرد پاس سینه ساکن: 
 �پاس کاری سریع مهاجمان بیرونی، برای بر هم زدن تعادل کلی مدافعان به وسیله پاس دو دست

 �ارسال پاس سریع به بازیکنان در حال حرکتی که مدافعان خود را جا گذاشته اند به وسیله پاس دو دست 
و یک دست

 �ارسال پاس سریع در مقابل مدافع به وسیله پاس یک دست
از همان اصول تکنیکی پاس سینه ساکن تبعیت  پاس سینه در حال حرکت: پاس سینه در حال حرکت، 
می کند. به هرحال، اجرای پاس سینه در حالت حرکت کمی نسبت به حالت ساکن مشکل تر است، زیرا بازیکن 

باید ارسال توپ را بدون ارتکاب به تخلف » رانینگ« انجام دهد )شکل 22(.
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ارسال قبل از رانینگ

ارسال توپ جلوتر از پاس گیرنده

1

2

مهارت پاس در حال حرکت

شکل 22ـ پاس سینه در حال حرکت



339

پودمان پنجم: بسکتبال

 توصیه های تکنیکی پاس سینه در حال حرکت عبارت اند از: 
 �دویدن را با ریتم عادی و یکنواخت و در یک راستا، رو به جلو انجام دهید.

 �توپ را از هر حالت )قطع دریبل یا دریافت پاس( در ناحیه سینه قرار دهید و بدن را به سمتی که قصد 
ارسال توپ را دارید، بچرخانید.

 �تکنیک ارسال پاس، همانند پاس سینه ساکن است.
 �قبل از برداشتن گام توسط پای اول، در حین دریافت یا قطع دریبل، توپ را ارسال کنید در این پاس شما 

فقط می توانید یک پای خود را حرکت دهید تا مرتکب تخلف »رانینگ« نشوید. 
 کاربرد پاس سینه در حال حرکت: 

 �پاس کاری دو نفر در حال حرکت در انتقال توپ از زمین دفاعی به زمین حمله 
 �پاس کاری بازیکنان بیرونی در اجرای تاکتیک خاص که با جابه جایی توپ و بازیکنان، قصد برهم زدن تمرکز 

مدافعان را دارند.
» پاس دو دست بالای سر«1 

این پاس، ی كپاس مستقیم و قاطع استك ه در آن پاس دهنده، توپی راك ه با دو دست در بالای سرگرفته با 
شیبی نسبی به هدف یعنی سینه پاس گیرنده، ارسال می كند )شكل 23(.

Two - Hands Overhead Pass ـ1

یک گام کوتاه به عقب برای نیروگیری

پرتاب توپ با خم شدن مچ و 
باز شدن آرنج ها

ارسال با شیب و بدون قوس

توپ بالای سر و مقابل پیشانی

دست ها دو طرف توپ 
و متمایل به پشت

شکل 23ـ پاس دو دست بالای سر

با مشاهده تصویر پاس دو دست بالای سر چه توصیه هایی برای اجرای بهتر پاس پیشنهاد می كنید؟
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 توصیه های تکنیکی پاس دو دست بالای سر عبارت  اند از: 
 �آغاز حركت با حالت آمادگی و تعادل باشد.

 �قبل از انتقال توپ به بالای سر، آن را در نزدیكی بدن و در مقابل پیشانی نگه دارید و سپس برای پاس دادن، 
آن را با آرنج هایك می خمیده و با دو دست به جلو و بالای سر ببرید.

 �توپ را پشت سر نبرید، زیرا ممكن است توسط ی كمدافع ربوده شود و یا  این عمل موجب اختلال وك ندی 
در ارسال توپ خواهد شد.

 �دست ها در دو طرف توپ و کمی متمایل به پشت توپ قرار بگیرند.
 �جهت انگشتان شست به سمت داخل و عقب و در زاویه ای حدود 45 درجه باشد و مچ ها را کمی  به سمت 

عقب خم کنید.
 �با یک گام کوتاه به عقب، در حالی که جهت پاها به سمت پاس گیرنده است، آماده ارسال شوید.

 �برای نیروگیری، مچ ها هم زمان با کشیده شدن و باز شدن آرنج ها، به سمت جلو خم شده و توپ را پرتاب کنید.
 �حرکت پرتاب توپ را با خم کردن کامل مچ و انگشتان به سمت جلو و پایین دنبال کنید. شست ها را پس 
از رها شدن توپ به سمت داخل و پایین بچرخانید و با این حرکت توپ را با چرخش جزئی، آسان تر در 

دسترس پاس گیرنده قرار دهید.
 کاربرد پاس دو دست بالای سر: 

)بازیکنان  فوروارد  و  گارد  بازیکنان  به  قد(  بلند  و  به حلقه  پشت  )بازیکنان  سانتر  بازیکنان  متداول   �پاس 
پیرامونی، رو به حلقه و کوتاه تر(

 �پاس مناسب بازیکنانی که توسط مدافع مستقیم خود امکان ارسال هر نوع پاس دیگری را از دست داده است.
 �پاس به بازیکنی که از مدافع خود عبور کرده و در حال نفوذ است.

»پاس بیس بالی«1 
این پاس که به دلیل مشابهت با پرتاب توپ در بازی 
که  است  پاسی  شده،  مشهور  نام  این  به  بیس بال 
پاس دهنده آن را با یک دست همراه با قوسی مناسب 

برای پاس دهنده ارسال می کند )شکل 24(.

Base ball Pass ـ1

نیروگیری با انتقال توپ با 
یک دست و یک پا به عقب حفظ تعادل و حمایت از 

توپ با دست غیرپرتاب

قوس پرتاب حدود ˚45

شکل 24ـ پاس یک دست بیس بالی
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پودمان پنجم: بسکتبال

 توصیه های تکنیکی پاس بیس بالی عبارت اند از: 
 �قبل از آغاز پاس، آن را با دو دست در ناحیه سینه حمایت کنید.

 �با انتقال توپ با دو دست به حدود ناحیه گوش و شانه، آماده پرتاب شوید. 
 �با انتقال توپ با یک دست و یک پا به عقب، نیروگیری کنید.

 �با چرخش جزئی بدن، آوردن پای عقب به جلو، و باز کردن دست حامل توپ به سمت جلو و بالا، توپ را 
پرتاب کنید.

 �ایجاد قوس مناسب در زاویه پرتاب حدود 45 درجه، برد توپ را افزایش می دهد.
 �دست غیرپرتاب را برای حفظ تعادل بدن و حمایت از توپ، با آرنج خمیده در جلو سینه نگه دارید.

 کاربرد پاس یک دست بیس بالی: 
 �از این پاس در ضد حمله ها و به طور کلی فواصل دور استفاده می شود.

 �پاسی مناسب برای خروج توپ از ناحیه پر ازدحام مدافعان

این  تا مربیان  پیشنهاد می شود  امّا  و دریافت کردن مهارت های مستقلی هستند،   �اگر چه پاس دادن 
دو مهارت را هم زمان با هم آموزش داده و پس از آموزش کلیات هر کدام در آموزش هر پاس، موارد 

استثنایی دریافت را تذکر دهند. 
 �علاوه بر این تأکید بر تمرینات پاس و دریافت از اهم بخش های تمرینی در هر جلسه بسکتبال و پیش 

از انجام هر مسابقه می باشد.

نکته

دریافت کردن
فارغ از اینکه به عنوان دریافت کننده ساکن هستید یا در حالت حرکت و یا بدون توجه به نوع پاس ارسالی، 
خواه در موقعیت دریافت دور از دسترس مدافع )دریافت در ناحیه سینه دریافت کننده( و یا با وجود سد دفاعی 
مدافع )دریافت در خارج استوانه بدن دریافت کننده( می توانید از توصیه های کلی تکنیک دریافت استفاده 

کنید )شکل 25(. 

پس از مشاهده تصویر به نظر شما یک دریافت کننده خوب به چه نکات تکنیکی باید توجه کند.

دست های آزاد و باز به استقبال توپ

دید متمرکز به توپ

بدن و بازو حائل توپ و مدافع

دریافت خوب ∽ قاپیدن توپ
شکل 25ـ تکنیک دریافت کردن
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 توصیه های کلی تکنیکی دریافت عبارت اند از: 
 �به عنوان مهم ترین نکته، در فضای آزاد و دور از دسترس مدافعان قرار بگیرید.

 �با نشان دادن دست  هدف، به بازیکن پاس دهنده، آمادگی کامل خود را برای دریافت اعلام کنید.
 �در شرایطی که مدافعی در مسیر وجود ندارد، دست ها را برای دریافت به موازات یکدیگر و نسبتاً نزدیک به هم 
)تقریباً حدود قطر توپ از هم فاصله دارند( قرار دهید. انگشتان باز و راحت و شست ها نزدیک یکدیگر باشند.

 �در دریافت تمام توجه خود را به مسیر پرواز توپ معطوف کنید.
 �توپ را با انگشتان، مچ و دست ها بقاپید و با کل بدن آن را حمایت کنید.

 �در تمام دریافت ها، باید به استقبال توپ بروید )به جای آنکه منتظر رسیدن توپ باشید(.
 �هم زمان با دریافت توپ، به سمت حلقه بچرخید و اقدام به اجرای تکنیک سه تهدید کنید.

شکل 26ـ دریافت در محدوده سینه مهاجم )دو دست هم زمان(

بازیکنان مبتدی غالباً در هنگام دریافت، از توپ وحشت دارند و با بستن چشم ها یا انقباض و پس زدن 
توپ، به درستی عمل نمی کنند، بنابراین استفاده از توپ های کوچک تر و نرم تر و پاس های آرام پرتابی 

مؤثر خواهد بود.

نکته

 همان گونه که اشاره شد دریافت پاس در دو حالت کلی انجام می شود: 
1 �روش »ایجاد قیف دریافت«1 )دریافت با دو دست هم زمان(: در این حالت مهاجم بدون توپ بدون نگرانی 
از وجود مدافع و یا با جا گذاشتن مدافع، و ایجاد فضای باز، امکان دریافت توپ را در محدوده سینه و با 

ایجاد قیف دریافت، فراهم می کند )شکل 26(.

Funnelling ـ1

انگشتان راحت و بازایجاد قیف دریافت

دریافت با دو 
دست هم زمان

12



343

پودمان پنجم: بسکتبال

 توصیه های تکنیکی دریافت با دو دست هم زمان عبارت اند از: 
 �در حالت تعادلی و آمادگی قرار بگیرید، هر دو دست کنار هم، انگشتان باز و راحت و انگشتان شست نزدیک 

یکدیگر باشند.
 �دریافت توپ را با دو دست به طور هم زمان و قاطعانه انجام داده و با کنترل انگشتان دست، محکم درون 

بدن حمایت کنید.
2 �روش »  ایجاد بلاک و تله دریافت«1 )دو دست غیر هم زمان(: در این حالت مهاجم به دلیل وجود مدافع 
امکان دریافت در محوطه سینه و با دو دست هم زمان را ندارد، و دریافت در محوطه خارج از استوانه فرضی 

بدن و معمولاً دور از دسترس مدافع صورت می گیرد )شکل 27(.

Blocking and Trapping ـ1

بدن مهاجم عمود بر بدن مدافع

دست هدف / نشانه:
دست دور از مدافع

ایجاد تله دریافتایجاد بلاک

شکل 27ـ دریافت در موقعیت وجود سد دفاعی )دو دست غیر هم زمان(
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 توصیه های تکنیکی دریافت با دو دست غیر هم زمان عبارت اند از: 
 �بدن خود را به عنوان مهاجم به حالت عمود بر بدن مدافع و به سمت توپ قرار دهید.

 �دست دور از مدافع را به عنوان هدف/ نشانه به پاس دهنده نشان دهید، دست دیگر نشان دهنده موقعیت 
قرارگیری مدافع شما به پاس دهنده می باشد.

 �با نزدیک شدن توپ ارسالی، قبل از هر کاری، با دست نشانه، مسیر توپ را بلاک/ سد کنید.
 �به محض سد کردن مسیر توپ، آن را درون سینه کشیده و با دست دیگر توپ را به تله بیندازید.

Shooting ـ1

بعد از دریافت، بلافاصله به سمت حلقه چرخش کرده تا در موقعیت آمادگی حمله قرار بگیرید.
نکته

ارزشیابی بازخوردی
 �توصیه های مهم پاس دهنده و پاس گیرنده را در یک ارتباط دو طرفه مقایسه کنید.

 �کاربرد مشخص هر یک از انواع پاس های آموزش داده شده را بیان کنید.
 �برای هر یک از انواع پاس، دو توصیه مهم را معرفی کنید.

برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.
شوتك ردن1

تاكنون شاهد تیراندازی باك مان سواركاران خبره و نشانه گیری دقیق آنها در دوران ایران باستان بوده اید؟ 
با ی ك داشت،  قرار  او  راك ه روی سر  نجات جان هم رزمش، سیبی  برای  راك ه  قهرمانی  داستان  شاید هم 

هدف گیری دقیق، نشانه گرفت و جان او را نجات داد شنیده باشید.
آیا قهرمان فوتبال را دیده ایدك ه با ی كضربه دقیق و مناسب، ضربهك اشته را از فاصله 30 متری به گل تبدیل 

می كند؟
در بسكتبال هم بازیكنان با نشانه گیری دقیق از پشت خط سه امتیازی )فاصله ای حدود 6/25 متر از حلقه( 

توپی با قطر حدود 24 سانتی متر را وارد حلقه ای به قطر حدود 45 سانتی متر می كند.
برخی بازیكنان چنان  اینك ار را به زیبایی و دقت انجام می دهندك ه به نظر می رسد تمام محاسبات آنها با 

گونیا و خط كش انجام شده است.
به نظر شما توانایی هدف گیری در ورزش های مختلف ویژگی ارثی است یا در اثر آموزشك سب می شود؟ 

باید قادر به  بازیشان،  بازیكنان، بدون توجه به پست  شوت ی كمهارتك لیدی در بسكتبال است و تمامی 
اجرای ماهرانه این تكنی كباشند. شوت ها بر اساس شرایط و وضعیت مدافعان انواع مختلفی دارند.
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پودمان پنجم: بسکتبال

 انواع شوت: 
 �شوت ثابت یک دست
 �شوت سه گام معمولی

 �هر بازیکنی نمی تواند شوتیست ماهری شود، اما به كارگیری تكنی كخوب و تمرین زیاد از هر بازیكنی 
ی كشوتیست خوب می سازد.

 �آگاهی از تفاوت های فردی بازیکنان در آموزش شوت مهم است. همه قدرت و هماهنگی لازم برای اجرای 
یکسان تکنیک شوت را ندارند، اما دو بازیکن ضمن رعایت اصول شوت کردن، می توانند با دو سبک 

متفاوت و درست شوت کنند. 
 �تغییر سبک بازیکنانی که تکنیک شوت را غلط آموخته اند، بسیار مشکل است، بنابراین آموزش صحیح 
و دقیق از ابتدای آموزش و عادات رفتاری صحیح در طول تمرینات، مهم ترین نکته آموزشی در شوت 

بسکتبال است.

برای حصول اطمینان از یادگیری اصول کلی شوت کردن توسط بازیکنان، آنها را از جهات مختلف )روبه رو، 
پهلو و پشت( مورد مشاهده دقیق قرار دهید تا به راحتی اشتباهات آنها را تشخیص و رفع کنید.

اصول کلی آموزش شوت عبارت اند از:
 �آموزش شیوه گرفتن توپ برای شوت کردن 

 �آموزش اجرای حرکت شوت با یک دست
 �آموزش تکنیک »سه تهدید«

نکته

نکته

اصول کلی آموزش شوت
اصول کلی شوت کردن، فارغ از نوع شوت، بسیار مهم است و توصیه می شود که بازیکنان قبل از کسب مهارت 

در هر مرحله، وارد مرحله بعدی و همچنین وارد فرایند آموزش انواع شوت ها نشوند.

 آموزش شیوه گرفتن توپ برای شوت کردن: 
 �ابتدا توپ را روی یک دست بگیرید. توپ را با انگشتان باز و راحت روی دست قرار دهید.

 �توپ را با چرخش مچ به سمت خارج، به طرف بالای سر ببرید.
 �با خم کردن مچ )زاویه ۹۰ درجه( به سمت عقب، ساعد را عمود بر زمین و بازو را به موازات زمین قرار دهید. 
 �دست دیگر )غیرپرتاب( را در کنار توپ قرار دهید، به طوری که انگشتان به سمت سقف باشند )شکل 28(.
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 آموزش اجرای حرکت شوت با یک دست: 
 �با قرارگیری نزدیک دیوار، توپ را با حرکت قوی مچ، به سمت نقطه ای در بالای دیوار پرتاب کنید. مطمئن 
شوید، توپ چرخش خوبی به سمت عقب دارد، قوس مناسبی در پرتاب دارد و حرکت فقط با مچ انجام 

شده است )شکل 29(.

توپ راحت روی 
انگشتان

توپ با چرخش مچ به 
خارج و بالای سر

توپ روی بند انگشتان

دست غیرپرتاب کنار توپ 
انگشتان به سمت سقف

چشم ها به هدف

1

1212

23
شکل 28ـ شیوه گرفتن توپ

شکل 29ـ حرکت مچ در شوت با یک دست

پرتاب با حرکت قوی مچ

چرخش مناسب توپ

قوس مناسب توپ
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 �پس از کسب مهارت لازم، توپ را در حالت زوایای ۹۰ درجه بگیرید، و این 
بار عمل شوت را با باز کردن زاویه آرنج و کشیده شدن دست انجام دهید و 
پس از باز شدن کامل دست، با حرکت مچ، شوت را کامل کنید )شکل 30(.

90 در دست زوایای̊ 

شکل 30ـ حرکت دست و بازو در 
اجرای حرکت شوت با یک دست

 آموزش تکنیک »سه تهدید« : 
 �قرارگیری در حالت آمادگی و تعادل

 �قرار دادن توپ کنار بدن، به نشانه اقدام برای دریبل، نفوذ 
 �قرار دادن توپ در بالا و جلوی پیشانی، نشانه اقدام برای شوت )شکل 31(.

1

دریافت

گول نفوذگول شوت

گول پاس

شکل 31ـ تکنیک »سه تهدید« با تأکید بر گول شوت

The Tripple - Treat Position ـ1
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»  شوت ثابت یک دست«1
این شوت که یکی از متداول ترین و پرکاربردترین شوت های بسکتبال است با توجه به اینکه شوت ثابت یک 

دست، پایه همه شوت هاست، توصیه اکید می شود که قبل از همه شوت ها آموزش داده شود )شکل 32(.

The Follow - through ـThe One - Handed Set Shot                       2 ـ1

شکل 32ـ مراحل اجرای شوت ثابت یک دست

حرکت مچ به جلو و بالا

آرنج به سمت 
حلقه

دست کشیده و مچ خمیدهباز شدن کامل بدنتوپ جلو و بالای پیشانیکاملاً رو به حلقه

 توصیه های آموزشی شوت ثابت یک دست عبارت اند از: 
 �کاملاً رو به سمت حلقه قرار بگیرید.

 �توپ را روی دست پرتاب، جلو و بالای پیشانی ببرید و هم زمان زانوها را کمی خم کنید. در این موقعیت 
آرنج تان باید به سمت حلقه باشد.

 �هم زمان با باز شدن بدن، آرنج تان را هم باز کنید.
 �با باز شدن کامل بدن و رسیدن دست به نقطه اوج، توپ را با حرکت قوی مچ به سمت جلو و بالا شوت کنید.

 �دست غیر پرتاب که در کنار توپ قرار داشته، در همان حالت باقی می ماند و توپ آن را تر کمی کند.
دست پرتاب را تا رسیدن توپ به هدف )سبد(، به همان حالت کشیده، با مچ خمیده به جلو نگه دارید.

 �در »  دنباله حرکت«2 بازیکن تا رسیدن کامل توپ به هدف )حلقه یا تخته( به حالت کشیده و با مچ خمیده 
به جلو باقی می ماند. 

 �مطمئن شوید که شوت با قوس مناسب )زاویه حدود ۴۵ درجه( و چرخش به سمت عقب پرتاب شود. 

نکته

1234
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 کاربرد شوت ثابت یک دست: 
 �پرتاب های آزاد )پرتاب پنالتی(

 �سایر شوت ها، نظیر شوت جفت، شوت سه گام معمولی
 �شوت های دو امتیازی و سه امتیازی توسط بازیکنان گارد و فوروارد )بازیکنان پیرامونی( 

 �شوت های زیر حلقه و پس از ریباند توسط بازیکنان سانتر )بازیکنان محوری(
به کارگیری موارد زیر می تواند سهم بسزایی در بهره وری تمرینات شوت بازیکنان داشته باشد. 

هدف گذاری بر روی حلقه بسکتبال )حلقه به جای تخته(
حلقه بسکتبال بهترین مرجع نشانه گذاری برای شوت های بسکتبال می باشد. 
 در هنگام هدف گذاری روی حلقه، باید به نکات زیر توجه کنید: )شکل 33( 

 �همیشه برای شوت از یک هدف ثابت استفاده کنید. 
 �ترجیحاً تا کسب مهارت کافی در شوت کردن، ازحلقه برای شوت استفاده کنید )به جز برای شوت سه گام( 

 �تا رسیدن کامل توپ به هدف )حلقه یا تخته( تمرکز خود را روی توپ حفظ کنید.

هدف: ترجیحاً حلقه

حفظ حالت دست تا رسیدن توپ به حلقه

(Follow through)

شکل 33ـ هدف گذاری بر روی حلقه در هنگام شوت
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انتخاب زاویه مناسب در پرتاب توپ )زوایای 90 و 45 و بی زاویه(
زاویه مناسب برای یک پرتاب دقیق، بسیار حائز اهمیت است. از طرفی ارتفاع قوس پرتاب نیز، بر اندازه مفید ورودی 
توپ به حلقه مؤثر است )شکل 34(. به هر حال می دانیم که پرتاب با قوس بیشتر، موجب پرواز بلندتر توپ، نسبت 
به پرتاب با قوس کمتر خواهد شد و هرگونه اشتباهی در هدف گیری در حالت قوس کمتر، بارزتر خواهد بود. 

شکل 34ـ تأثیر زاویه پرتاب در اندازه مفید ورودی توپ به حلقه

شکل 35ـ نمودار سلسله مراتب ورود مفاصل در اجرای شوت

با باز شدن بدن به 
سمت بالا

با باز شدن کامل بدن و 
رسیدن دست به نقطه اوج

دست در نقطه اوج

123

بالا کشیدن توپ

آماده رها کردن توپ
خم شدن مچ برای 

رهایی توپ

به کارگیری تمام مفاصلی که در شوت کردن نقش دارند
نیرویی که توپ را به حلقه می رساند، حاصل جمع تمام نیروهایی است که از پاها، دست ها و مچ دست پرتاب 
کسب می کنید. اگر تمام این نیروها، هماهنگ با هم و با تلاشی حداکثر جمع شوند، منجر به یک پرتاب خوب 

خواهند شد.
یک مثال در خصوص سلسله مراتب حرکت بدن و حرکت شوت در شوت ثابت، مؤثر خواهد بود. )شکل 35 (

فرایند ارائه شده در شکل 35 ترتیب نیروگیری مفاصل بدن را در اجرای شوت نشان می دهد، به طوری که در 
مرحله )۱(، مفاصل پا )زانو و لگن(، در مرحله )۲( مفاصل دست )شانه و آرنج( و در مرحله )۳( مفصل مچ 

دست پرتاب وارد عمل می شوند.
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آغاز شوت از حالت آمادگی و تعادل )رعایت اصول تعادل بسکتبال(
باید قبل از اقدام به شوت در حالت آمادگی و تعادل باشید. در غیر این صورت، نه تنها در پرتابی دقیق، ناموفق 

خواهید بود، بلکه به یک عادت رفتاری غلط تبدیل خواهد شد )شکل 36(.

شکل 36ـ حالت آمادگی و تعادل برای شوت

به عنوان یک اصل کلی، باید قبل از اجرای شوت، از تکنیک »  سه تهدید« استفاده نمایید.
نکته

تمرینات کافی و مفید )تکرار شوت در زوایا و با وجود مدافع و در شرایط مسابقه(
شوت، یک مهارت حرکتی ظریف است و نیاز به ساعت ها تمرین دارد، تا یک بازیکن تبدیل به یک شوتیست 

خوب شود. 
مهم شمردن عوامل روان شناختی )تمرکز، اعتماد به نفس(

شوت یک مهارت حرکتی پیچیده بوده و بنابراین تحت تأثیر عوامل روان شناختی بسیار زیادی می باشد، مانند، 
تمرکز روی شوت، مسئله انتخاب بهترین شوت و اعتماد به کسب نتیجه. توجه به این عوامل در هنگام آموزش 

شوت بسیار اهمیت دارد. 
تمرکز روی شوت

 �آموزش تمرکز کامل بر روی هدف، در هنگام شوت
 �تمرین حفظ تمرکز در شرایط مختلف نظیر سروصدا، خستگی، وجود فشار دفاعی و...

مسئله انتخاب بهترین شوت
باید توانایی انتخاب بهترین شوت به حلقه را داشته باشید و در شرایط زیر شوت نکنید:

 �وقتی هم تیمی شما در شرایط بهتری برای شوت کردن قرار دارد. 

فاصله پاها حدوداً عرض شانه ها

وزن بدن روی سینه پاها

فاصله پاها بیشتر یا کمتر از عرض شانه ها

پاها در یک راستا

زانوها بیش از حد خمیده

توپ جلوی دید

آرنج ها به سمت بیرون

زانوها، برای نیروگیری، خمیده

آرنج و سبد در یک خط 
مستقیم

توپ نزدیک بدن و روی 
بند انگشتان

سر روی خط عمود بر 
فاصله دو پا

چشم ها به هدف

درستنادرست
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 �وقتی ریباندکننده ای برای شوت ناموفق شما وجود ندارد. 
 �وقتی در شرایط آماده و متعادل قرار ندارید. 

 �وقتی دارای درصد شوت موفقی نیستید و تیم در شرایط حساسی نظیر پایان ۲۴ ثانیه، یا پایان کوارتر قرار دارد. 

شکل 37ـ مراحل اجرای مهارت شوت لی آپ معمولی

برای آنکه از نظر روانی در شرایط انتخاب بهترین شوت، شانس بیشتری داشته باشید، انجام تمرینات بیشتر 
و کسب درصد شوت بالاتر، بسیار مؤثر خواهد بود.

نکته

اعتماد به کسب نتیجه
 �وجود اعتماد کامل به گل شدن توپ توسط شوت کننده در هنگام اقدام به شوت

 �تمرین تجسم گل شدن شوت )ورود توپ به درون سبد(
 �افزایش درصد شوت موفق با تمرینات بیشتر و یا از نزدیک حلقه

 �عدم تأسف خوردن بیش از حد برای توپ های گل نشده
 �آگاهی از اندازه توپ، حلقه و قوس پرتابی مناسب

شوت لی آپ معمولی1
متداول ترین و پرامتیازآورترین شوت ها، معمولاً شوت لی آپ معمولی است و به خصوص در سطح بازیکنان 
مبتدی محبوبیت زیادی دارد. شوت لی آپ یک شوت متحر کاست که معمولاً در پی دریبل یا پس از دریافت 
یک پاس صورت می گیرد. این تکنیک از یک شوت و دو گام تشکیل شده و منتهی به اجرای یک شوت کوتاه 

و نزدیک، به حلقه )با دست سمت پای اولین گام( می شود )شکل 37(. 

Ordinary Lay - Up Shot ـ1

پرش )جدا شدن از زمین( روی 
پای مخالف سمت پرتاب

پرش به طرف بالا

رها کردن توپ با دست مخالف پای پرش

تمرکز چشم روی هدف

محافظت توپ با بدن و 
بازوی سمت مخالف پرتاب

وزن بدن روی سینه پای سمت پرتابگام اول بلند
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ثابت یک دست  با شوت  تفاوت هایی  تشابهات و چه  لی آپ معمولی چه  آموزشی شوت  تصاویر  با مشاهده 
ملاحظه می کنید؟

آیا می توانید در یک جدول، با ابتکار خودتان این دو شوت را مقایسه کنید؟
جدول 6 ـ تشابهات و تفاوت های شوت ثابت یک دست و شوت لی آپ معمولی

شوت لی آپ معمولیشوت ثابت یک دست نوع شوت 

تشابهات 

تفاوت ها 

هنرجویان می توانند بر اساس نظرات خود تعداد ردیف های جدول را افزایش یا کاهش دهند. 
 توصیه های آموزشی شوت لی آپ معمولی عبارت اند از: 

 �در هنگام شوت از سمت راست، با دست راست و شوت از سمت چپ، با دست چپ، استفاده کنید. 
 �در هنگام حمل توپ در اجرای گام ها با بدن و دست مخالف شوت از توپ در مقابل مدافع حمایت کنید.

 �برای کسب حداکثر ارتفاع جهت رسیدن به حلقه، باید بر روی پای مخالف دست پرتاب با قدرت به زمین 
نیرو واردکنید. 

 �گرفتن توپ با دو دست درون بدن در حین گام برداری، نه تنها موجب حمایت کامل توپ می شود، بلکه 
امکان انتقال به موقع توپ به بالای سر را فراهم می کند.

 �تنظیم گام ها اصل مهمی در اجرای شوت لی آپ است. مانند یک پرش کننده طول یا ارتفاع باید با تمرین 
زیاد این تنظیم را فرا بگیرید.

 �از هر سمت که به حلقه نزدیک می شوید، با دست همان سمت شوت کنید. 
افزایش دقت و  امر موجب  این  از تخته استفاده کنید.  به عنوان هدف شوت به جای حلقه   �بهتر است 

نتیجه گیری می شود.

نکته
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ريباندك ردن1
آيا تاكنون به اهميت نقش ريباند كردن فكرك رده ايد؟ توپ گيري مجدد توپ از حلقه و تخته چقدر در بردي ا 

باخت كي تيم اثر دارد؟

Rebounding ـ1

 �ريباند كي مهارتك ليدي مشاركتي در موفقيت تيم مهاجمان و مدافعان است و تنها تكنكيي استك ه 
مشتركاً )در دفاع و حمله( آموزش داده مي شود. 

 �در شوت، به شما آموزش داديم،ك ه هر شوت را با اين تجسم ذهني انجام دهیدك ه گل مي شود، اما در 
ريباند، به شما آموزش مي دهيم،ك ه هر مورد شوت، اين تجسم را در ذهن داشته باشیدك ه گل نمي شود. 

اين رمز كي ريباند موفق است.

نکته

دست های آماده به سمت بالا

عضلات پا آماده پرش

شکل 38ـ وضعیت آمادگی برای پرش در ریباند

در اين بخش، اصولك لي ريباند كردن آموزش داده مي شود و سپس به نكات ويژة ریباند تهاجمي و ریباند 
تدافعی مي پردازيم. 

 اصولك لي آموزش ريباند عبارت اند از: 
اصول آموزشی ريباند، فارغ از نوع ريباند، بسيار اهميت دارد و در دو شكلك لي دنبال مي شود:

 �آموزش تكن كيپايه براي پريدن 
 �آموزش تكن كيپايه براي گرفتن توپ

 �آموزش تکنیک پایه برای پریدن: پریدن رکن اصلی ریباند است.
 �در حالت آمادگی و تعادل، با زانوهای کمی خمیده و آرنج های باز و دست های به سمت بالا قرار بگیرید. 

 �عضلات پا برای پرش آماده باشند )در حالت نیمه انقباض، مانند پاهای آماده دونده روی تخته استارت(.
 �با حرکت انفجاری پاها و کشیدن دست ها به سمت بالا نیرو وارد کنید )شکل 38(.
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 آموزش تکنیک پایه گرفتن توپ با دو دست: 
 �گرفتن توپ، مکمل پریدن خوب در ریباند است.

 �با تنظیم پرش، توپ را در حداکثر ارتفاع ممکن بقاپید.
 �دست ها باید کاملاً کشیده در جلو و بالای بدن و در زاویه ای حدود ۶۰ درجه با زمین باشند، زیرا گرفتن 
توپ در این زاویه، نسبت به گرفتن توپ در بالای سر، توپ را از دسترس ریباند کننده بلندتر که در پشت 

سر شما قرار دارد، دور می کند. 
 �در وضعیت متعادل، با پاهای باز به اندازة عرض شانه ها، باسن پایین و زانوهای خمیده فرود آیید. 

 �بر اساس قرارگیری در موقعیت تهاجمی یا تدافعی بلافاصله اقدام به اجرای حرکت بعدی کنید )شکل 39(.

قاپیدن توپ در حداکثر ارتفاع

دست ها کشیده جلو و بالای بدن

توپ دور از دسترس مدافع

آرنج ها دور از بدن

زانوها خمیده

فاصله پاها به اندازه عرض شانه ها
فرود متعادل )2(پرش بلند )1(

شکل 39ـ گرفتن توپ با دو دست در ریباند

 �علی رغم رعایت کلیه اصول ریباند، توپ گیری بستگی زیادی به ارتفاع توپ و زاویه برگشت توپ از تخته 
یا حلقه دارد. 

 �عامل مهم دیگر در ریباند، ویژگی های جسمانی نظیر قد بلند، دست های بلند، کف دست های بزرگ 
برای قاپیدن و کنترل بهتر توپ، جث ۀبزرگ برای اشغال فضای بیشتر و عضلات قوی و انفجاری ساق پا 

و ران می باشد.

نکته
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ریباند تهاجمی1
در ریباند تهاجمی، شما به عنوان مهاجم معمولاً در لحظه رها شدن توپ به سمت حلقه، نسبت به مدافعان 
شرایط کاملاً متفاوتی دارید، که باید با آگاهی از این شرایط، درصد موفقیت خود را در ریباند افزایش دهید. 

این شرایط عبارت اند از:
 �با توجه به اینکه معمولاً در لحظه شوت، رو به حلقه قرار دارید، نیازی به چرخش به سمت حلقه و در نتیجه 

تأخیر زمانی ندارید. 
 �شما بر اساس شناخت تکنیک شوت خود یا هم تیمی هایتان، قادر به پیش بینی زاویه برگشت توپ از حلقه 

و ارتفاع تقریبی توپ گل نشده می باشید و این پیش بینی بر روی سرعت واکنش شما مؤثر است. 
 � شما می توانید بعد از ریباند، بدون آوردن توپ به سمت پایین و محوطه شلوغ سه ثانیه، در همان نقطه 

قاپیدن توپ، مجدداً اقدام به شوت والیبالی2 نمایید )شکل 40( و نیازی به فرود کامل ندارید. 
 �از نظر روان شناختی نیز چون شما به عنوان مهاجم در فاز حمله کردن هستید، انگیزه بیشتری برای ریباند 

و حمله مجدد دارید.

Offensive Rebound ـ1
Tip in ـ2

عبور از سد مدافع بعد از شوت

بلافاصله شوت مجدد

شکل 40  ـ مراحل ریباند تهاجمی

قبل از ریباند )1(

بعد از ریباند )3(

ریباند )2(
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 توصیه های تکنیکی ریباند تهاجمی عبارت اند از: 
 �قبل از اقدام به ریباند، با حرکات گول زننده از سد مسیر مدافع مستقیم خود عبور کرده به حلقه نزدیک 

شوید. 
 �پس از انجام ریباند، سرعت اقدام به شوت مجدد را سرلوحه کار خود قرار دهید. این یک امتیاز است، آن را 

از دست ندهید )»شوت والیبالي« بر همین اساس به وجود آمده است(. 
ریباند تدافعی1

در ریباند تدافعی، شما به عنوان مدافع معمولاً در لحظه رها شدن توپ به سمت حلقه، نسبت به مهاجمان 
شرایط کاملاً متفاوتی دارید که باید با آگاهی از این شرایط، درصد موفقیت خود را در ریباند افزایش دهید. 

این شرایط عبارت اند از:
با توجه به اینکه معمولاً در لحظه شوت، نسبت به مهاجمان، به حلقة دفاعی خود نزدیک تر هستید، بنابراین 
می توانید با سد کردن مسیر مهاجمان2 به سمت حلقه، با هماهنگی با یکدیگر یک محوطه خالی از مهاجمان، 

در زیر حلقه دفاعی خود ایجاد کنید )شکل 41(.
 �شما بعد از ریباند، باید توپ را از حلقه دفاعی با پاس یا دریبل دور کرده و به سمت حلقه مقابل حرکت 
کنید و با توجه به اینکه پاس و دریبل نسبت به شوت پیچیدگی و دقت کمتری نیاز دارند، میزان موفقیتتان 

بیشتر از مهاجمان خواهد بود.

Deffensive Rebound ـ1
Box - Out ـ2

ریباند )2(قبل از ریباند )1(

ایجاد سد مسیر مهاجم 
بعد از شوت )باکس آوت(

چرخش خارجی دفاع از شوت

شکل 41ـ مراحل ریباند تدافعی
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با توجه به فرود کامل شما با پاهایی با فاصله تقریباً بیش از عرض شانه ها، امکان اشغال فضای بیشتر و در 
نتیجه مالکیت کامل تری نسبت به وضعیت مهاجمان دارید. 

 توصیه های تکنیکی ریباند تدافعی عبارت اند از: 
 �قبل از اقدام به ریباند با چرخش مناسب، مسیر حرکت مهاجم به سمت حلقه دفاعی را سد کنید. 

 �جهت اجرای موفق »سد کردن مسیر حرکت مهاجم«، کاملاً به موقعیت قرارگیری مهاجم نسبت به حلقه 
و شناسایی پای برتر وی برای حرکت به سمت حلقه توجه کنید. 

 �بر اساس دوری و نزدیکی شوت کننده و نوع شوت )به سمت حلقه یا به سمت تخته( مسیرهای برگشت توپ 
گل نشده را تشخیص داده و سپس اقدام به ریباند کنید.

ارزشیابی بازخوردی 
 �موارد 9 گانه شوت که سهم بسزایی در بهره وری تمرینات شوت دارد را بیان کنید.

 �تشابهات و تفاوت های شوت ثابت یک دست و شوت سه گام معمولی را مقایسه کنید.
 �کاربرد مشخص شوت های آموزش داده شده را بیان کنید.

 �توصیه های ریباند تدافعی و تهاجمی را معرفی کنید.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

گول ها1
گول، كي حركت فريب كارانه مهاجم استك ه بايد چنان طراحي شودك ه مدافع در مقابل وی منجمد2 شود، 
يا مدافع را وادار به حركت در جهت مخالف حركت خود نمايد. در بسیاری از مسابقات بسكتبال، موفقيت تيم 

بستگي به توانايي گاردراس )آورنده توپ( در اجراي حركات گول زننده مؤثر دارد. 
 گول ها در بسكتبال مي توانند به دلايل زير مورد استفاده قرار گیرند: 

 �افزايش احتمال موفقيت در ارسال پاس ها
 �ايجاد فضاي باز براي نفوذ دريبل كننده به سمت حلقه

 �ايجاد موقعيت هاي بيشتر و بهتر براي شوت كردن
 �كاهش امكان همكاري بين مدافعان

به نظر شما، چه دلايل ديگري براي استفاده از گول هاي بسكتبال مي توان ارائه نمود؟

مدافع  از  کافی  بدون شناخت  کنید،  استفاده  موقع  به  و  به درستی  از گول ها  که  باشید  داشته   �توجه 
نیازی به گول زدن نیست، استفاده از گول، صرفاً یک عادت رفتاری  مستقیم و در شرایطی که اصلاً 

کورکورانه است. 
 �درکسب مالکیت توپ در محدوده سه امتیازی بلافاصله، با انجام »تکنیک سه تهدید« )گول شوت،گول 
پاس و گول نفوذ(، با تحت فشار قرار دادن مدافع، موجب برهم زدن تعادل ذهنی و جسمی وی شوید. 

این عادت رفتاری مؤثری در بسکتبال است.

نکته

Freeze ـFaking                              2 ـ1
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 اصول کلی اجرای گول: 
 �حرکت گول را کوتاه و تیز انجام دهید. 

 �در حین اجرای گول، تعادل خود را به خوبی حفظ کنید. 
 �در اجرای گول از یک منطق خاص پیروی کنید )مثلاً اجرای گول برای ایجاد امکان پاس به یک دریافت کنندة 

در موقعیت بسیار خوب، یا اجرای گول برای ایجاد امکان یک نفوذ اثر بخش به سمت حلقه(
 �گول را بسیار واقعی اجرا کنید. یک گول شوت خوب، باید دقیقاً منطبق بر فرایند اجرای مراحل اولیه شوت 

باشد، یا یک گول پاس خوب، باید دقیقاً مطابق با حرکات اولیه پاس دادن باشد. 
 �گول خوب باید مدافع را از جهت اصلی حرکت گمراه کند. برای مثال اجرای گول در یک جهت، فریب 

خوردن مدافع و ارسال پاس به جهت دیگر. 
 �اجراي حرکت اصلی مورد نظرتان بلافاصله بعد از گول. 

به نظر شما نقش مرکز ثقل بدن در اجرای یک گول خوب چیست؟ چگونه آن را تفسیر می کنید؟
آیا با انواع گول های متداول بسکتبال آشنایی دارید؟

گول های متداول در بسکتبال ممکن است شامل یک یا چند مورد از موارد زیر باشد )شکل 42(.
جابه جایی سر و نگاه به سمت بالا

جابه جایی شانه و سر به یک سمت

جابه جایی جزئی 
مرکز ثقل به بالا

جابه جایی جزئی مرکز 
ثقل به یک سمت

جابه جایی جزئی 
مرکز ثقل به بالا

جابه جایی جزئی مرکز 
ثقل به یک سمت

گول سر

گول توپ

گول شانه

گول بدن گول پا
شکل 42ـ انواع گول های رایج در بسکتبال
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 �» گول سر«1: از طریق جابه جایی سر با نگاه به سمت بالا، مدافع را مطمئن کنید که قصد بلند شدن از زمین 
و اقدام به شوت را دارید.

برای آنکه گول واقعی باشد، باید بالاتنه، به ویژه مرکز ثقل از جای خود به سمت بالا جابه جا شود.
 �»گول شانه«2: با حرکت شانه به یک سمت و همراهی سر، مدافع را از حرکت خود در آن جهت مطمئن 

کنید و نشان دهید که قصد عبور یا نفوذ از آن سمت را دارید.
برای آنکه گول واقعی به نظر برسد، باید این حرکت همراه با جابه جایی مرکز ثقل به آن سمت و با حفظ 

تعادل باشد.
 �»گول پا«3: با جابه جایی یکی از پاها به یک سمت، به مدافع نشان دهید که قصد حرکت در آن سمت را دارید.
توجه داشته باشید، این گول هنگامی واقعی به نظر می رسد که جابه جایی مرکز ثقل بدن همراه با جابه جایی 
پا، انجام شود. باقی ماندن بدن در مقابل مدافع و صرف حرکت پا به یک سمت، به هیچ وجه مؤثر نخواهد بود.
 �»گول بدن« 4: با جابه جایی مرکز ثقل )حدود ناف( احتمال گول خوردن مدافع مستقیم خود را افزایش دهید. 
بهتر است گول بدن را همراه با سایر گول ها به کار برید تا مدافع از قصد حرکت شما مطمئن شود. اگر چنانچه 
مدافع به حرکت گول شما واکنش نشان ندهد، به شما این فرصت را می دهد که در همان سمت گول، ادامه 

مسیر داده و از مدافع عبور کنید.
 �»گول توپ«5: اگرچه مدافعان با تجربه کمتر در مقابل گول توپ واکنش نشان می دهند، اما باید به خاطر 
داشته باشید که عدم حرکت توپ در هنگام گول سر )حرکت توپ به بالا(، گول شانه )حرکت توپ به یک 
سمت(، گول پا )حرکت توپ به یک سمت( و حرکت بدن )حرکت توپ همراه با بالاتنه( چندان توجه مدافع 

را جلب نمی کند این گول به ویژه در »سه تهدید« بسیار رایج است.
برای فروختن موفقیت آمیز گول باید به توصیه های زیر عمل کنید:

	A Head Fake ـ1 A Body Fake ـ4
	A shoulder Fake ـ2  ـ 5  A Ball Fake
	A Foot Fake ـ3 Sell ـ6

همیشه باید طوری حرکات گول زننده را انجام دهید که اصطلاحاً گول را به مدافع »بفروشید6«.
نکته

 توصیه های تکنیکی گول ها عبارت اند از: 
 �گول باید کاملاً نشان دهنده قصد شما از حرکت در جهت مورد نظرتان باشد. 

 �چنان گول بزنید که اگر مدافع نسبت به گول شما واکنش نشان نداد )خود را بسیار هوشمند نشان داد( با 
جابه جایی صحیح و متعادل مرکز ثقل، از همان سمت و با همان حرکت از وی عبور کنید. 

 �در هنگام گول زدن از همه امکانات برای واقعی تر شدن حرکت استفاده کنید، برای مثال حتی چشم ها و 
نگاه شما در گول مؤثر است.



361

پودمان پنجم: بسکتبال

الگوهایی برای اجرای بهتر گول زدن ها
سعی کنید هیچ گاه به عنوان یک رفتار عادی گول نزنید. به الگوی های حرکتی زیر توجه کنید:
1 �گول پاس، بعد اقدام به شوت یا گول شوت، بعد اقدام به پاس یا گول نفوذ، بعد اقدام به نفوذ
2 �گول پاس، بعد اقدام به نفوذ یا گول شوت، بعد اقدام به شوت یا گول نفوذ، بعد اقدام به شوت
3 �گول پاس، بعد اقدام به پاس یا گول شوت، بعد اقدام به نفوذ یا گول نفوذ، بعد اقدام به پاس

همان طور که می بینید، در هنگام گول زدن از هیچ قاعده ای برای حرکات بعدی استفاده نمی شود. 
 �علاوه بر اجرای آزادانه حرکات گول زننده، تکنیک های مشخصی در بسکتبال وجود دارد که با اجرای آنها 
می توان برای عبور از مدافع مستقیم در هنگام نفوذ، در هنگام دریبل، برای ایجاد فضای باز و ... استفاده کرد. 
این حرکات نه تنها مورد استفاده مهاجم با توپ، بلکه مورد استفاده مهاجم بدون توپ نیز قرار می گیرند. 

این حرکات عبارت اند از: 
 �تغییر مسیرها 

 �چرخش ها 
 �تغییر مسیر مهاجم با توپ: در واقع یک نوع »گول پا« است که در دو حالت انجام می شود )شكل 43(.

شکل 43ـ حرکت پاها در تغییر مسیر با توپ

تغییر مسیر با توپ، قبل از دریبل )راست ـ راست ـ چپ(

تغییر مسیر با توپ، در حین دریبل )راست ـ چپ ـ راست(

راست )1(

راست )1(

ت )2(
راس

راست )3( پ )2(
چ

پ )2(
چ

چپ )0(

چپ )0(
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1 �مهاجم با توپ در حال دریبل، که حرکت پاها به صورت راست، چپ راست و یا بالعکس انجام می شود. 
2 �مهاجم با توپ قبل از اقدام به دریبل که حرکت پاها به صورت راست، راست، چپ و یا بالعکس است و 

تمرکز مشخص مهاجم بر عدم اجرای تخلف رانینگ است. 
 �تغییر مسیر مهاجم بدون توپ: این هم یک نوع گول پاست كه در بحث مهارت هاي مهاجم بدون توپ تحت 
عنوان تغيير جهت در دويدن ارائه شد و حرکت پا ها در آن از الگوی حرکت مهاجم در حال دریبل تبعیت 

می کند. شرح این حرکت در حرکات مهاجم بدون توپ آمده است )شكل 8(.
با مشاهده تصویر تغییر مسیر با توپ و بدون توپ، آیا می توانید جدول 7 را کامل کنید. تفاوت ها را با رنگ 

قرمز و تشابهات را با رنگ آبی مشخص کنید.

   جدول تفاوت ها و تشابهات تغییر مسیر با توپ و بدون توپ جدول 7 

تغییر مسیر بدون توپتغییر مسیر با توپنوع تکنیک
ریتم حرکت پاها

جابه جایی مرکز ثقل
تخلفات بسکتبال ...

سایر موارد

 �چرخش مهاجم با توپ: در واقع یک نوع حرکت »گول بدن« است که تمرکز مشخص بر عدم اجرای تخلف 
رانینگ است )شكل 44(.

شکل 44ـ حرکت بدن و پاها در چرخش با توپ

محافظت توپ با بدن و بازوها

بدن در حالت تعادل

سر و دید بالا

چرخش روی سینه پا
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با مشاهده تصاویر چرخش با توپ و بدون توپ آیا می توانید جدول 8 را کامل کنید؟ تفاوت ها را با رنگ قرمز 
و تشابهات را با رنگ آبی مشخص کنید. 

جدول 8 ـ جدول تفاوت ها و تشابهات چرخش با توپ و بدون توپ

چرخش بدون توپچرخش با توپنوع تکنیک

جهت چرخش

ارتفاع بدن در چرخش

وضعیت دست ها

اقدامات قبل از چرخش

اقدامات بعد از چرخش

و  دریبل  ریباند،  شوت،  مختلف  مهارت های  که  کنید  تحقیق  بنیادی،  مهارت های  با  آشنایی  براساس 
پاس ها هر یک، به کدام یک از مهارت های بنیادی نیاز بیشتری دارد و برای بهبود هر مهارت، یک تمرین 

مهارت بنیادی ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

ارزشیابی بازخوردی 
 �انواع گول ها را با ذکر یک مشخصه برای هریک بیان کنید.

 �دو نوع تغییر مسیر با توپ و بدون توپ را در حرکت پاها با هم مقایسه کنید.
 �تفاوت ها و تشابهات چرخش بدون توپ و با توپ را با هم مقایسه کنید.

برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.
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دفاع فردی1
بازكينان  پايه دفاع فردي  بهي ادگيري اجراي مهارت هاي  استراتژي دفاع در بسكتبال،  اجراي موفقيت آميز 

بستگي دارد. 
آيا تاكنون شنيده ايدك ه براي حمله به كي نقطه سوق الجيشي )نقطه حساس و استراتژكي( در جنگ به ازاي 
هر سرباز مدافع، نياز به حداقل سه سرباز مهاجم است؟ حتي در حمله حيوانات براي شكار نيز معمولاً شاهد 
حضور چند مهاجم در مقابل كي مدافع حفظ جانش هستيم.  اين امر در بازي هاي محله اي وك ودكانه نيز 

محقق است. 
بنابراين در ابتداي اين مبحث بدانيدك ه به عنوان كي مدافع حلقه بسكتبال، مهاجمان بايد با نيرويي سه برابر 
نيروي شما، تكنكي هايي سه برابر تكنكي هاي شما، مهارت هايي سه برابر مهارت هاي شما وي ا تعداد سه برابر 
تعداد شما به حلقه دفاعی تان حملهك نند. اين كي امتياز با ارزش است. ضمني ادگيري مهارت هاي دفاع 

فردي، با اعتماد به نفسك افي در مقابل مهاجمان قرار بگيريد. 

Individual Defence ـ1

 �باتوجه به اينكه در حركات پايه در دفاع، توپ حضور ندارد،ك سب مهارتك افي توسط مدافعان در حرکات 
پایه بسکتبال، نسبت به حركات مهاجمان ساده تر خواهد بود. 

 �از طرف دیگر مشکل عدم انگيزه بازكينان در توسعه و ارتقاي مهارت هاي تدافعي، کار را مشکل می کند. 
كي� ي از استراتژي هاي مهم مربيان بايد به كارگيري روش هاي تشويق كننده و تقويت كنندة جذاب براي 

تمرينات مهارت هاي دفاعي بازكينان باشد. 

نکته

 موارد مهم در آموزش مهارت دفاع فردي عبارت اند از: 
1 �حالت آمادگي مدافع

2 �كارپا/ جابه جايي پاهاي مدافع
3 �اصول دفاع از مهاجم با توپ

4 �اصول دفاع از مهاجم بدون توپ

1ـ حالت آمادگی مدافع
تک تک  که  است  دفاع  آماده  تیمی  می دانید  آیا 
بازیکنانش آماده دفاع باشند؟ این امر ممکن نمی شود، 
مگر با حفظ تعادل عملکردی، موقعیتی، ذهنی و از 

همه مهم تر جسمی. 
آیا می توانید تجسم کنید، هر یک از موارد گفته شده 

چگونه در بسکتبال نقش دارند؟

انگشتان بازو و 
کف دست ها رو رو به بالا

به جلو

زانوها و پشت 
اندکی خمیده

وزن بدن روی 
سینه پاها

فاصله پاها و آرنج ها حدود شانه ها

شکل 45ـ حالت آمادگی مدافع
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هنرآموز نظرات هنرجویان را در قالب جدول 9 جمع بندی می کند.

جدول 9  ـ ابعاد مهم در حفظ تعادل مدافع

مثال در بسکتبالابعاد 
واکنش مناسب و به موقع مدافع در پاسخ به کنش مهاجمعملکردی
قرارگیری مدافع بین مهاجم و حلقه در اکثر مواقع غیراستثناهاموقعیتی 
به خواندن مهاجم بر اساس تجربه و شناخت مهاجمذهنی
در این فصل آموزش داده خواهد شدجسمی

 توصیه های مهم در حالت آمادگی مدافع عبارت اند از: )شکل 45( 

تا مرکز ثقل به زمین نزدیک تر شده و چابک تر شوید.  زانوها را خم کنید 
تا حفظ تعادل بهتر، مهاجم خود و زمین و سایر بازیکنان را ببینید.  سر را بالا نگه دارید 

تا به حفظ تعادل در حرکت و دید بهتر شما کمک کند.  پشت اندکی خمیده به جلو باشد 
تا فضای دفاعی بیشتری را اشغال کنید. دست ها را کمی باز و بالاتر از زانوها نگه دارید 

تا امکان دفاع از توپ در هر لحظه فراهم باشد. کف دست ها رو به جلو و انگشتان را باز نگه دارید 
تا مرتکب خطا نشوید. فاصله پاها و آرنج ها از یکدیگر حدود عرض شانه ها باشد 

تا ضمن حفظ تعادل، با اصطکا ککمتر جابه جا شوید. توزیع وزن بدن روی سینه پاهایتان باشد 
آیا تاکنون به نقش خطوط و علائم در زندگی روزمره خود توجه کرده اید؟ برای مثال خطوط راهنمایی و رانندگی:
 �خط کشی خیابان که موقعیت شما را نسبت به اتومبیل مقابل مشخص می کند و شما را در یک راستای 

صحیح قرار می دهد.
 �خطوط عابر پیاده که موقعیت شما را در عبور از چهارراه ایمن و قابل قبول می کند. 

 �علائمی که به نوعی دستورالعمل رفتاری خاص به شما می دهد، مانند علامت محل عبور دانش آموزان، که 
یادآور کاهش سرعت برای رانندگان است. 

عدم وجود خطوط و علائم، افراد را در محیط زندگی سردرگم کرده و موجب بی نظمی می شود. 
در ورزش بسکتبال و اکثر ورزش ها نیز زمین خط کشی شده، به بازیکنان، مربیان و داوران نشان می دهد که 

در چه موقعیتی هستند، و از چه دستورالعمل هایی باید پیروی کنند.
در  مهمی  بسیار  نقش  که  دارند  وجود  نیز  نامرئی  خطوط  از  برخی  نیستند،  خطوط مرئی  این  همیشه  اما 

ورزش ها دارند. 
در بسکتبال نیز برای حفظ نظم و تعادل جسمی و تعادل ذهنی مدافعان و مهاجمان، علاوه بر خطوط استاندارد 
و قانونی که توسط داوران و قانون گذاران طراحی شده، خطوط نامرئی نیز توسط مربیان پیش بینی شده است 

که در تمام لحظات هدایتگر رفتار مناسب و فنی بازیکنان می باشد.



366

 این خطوط نامرئی عبارت اند از: 
 �خط فرضی حلقه به حلقه: که زمین بسکتبال را به دو قسمت طولی مساوی تقسیم می کند )شکل 46(.

مهم ترین ویژگی این خط، تعیین سمت قوی حمله )سمت توپ( که توصیه به دفاع نزدیک تر از مهاجمان و 
سمت ضعیف حمله که توصیه به دفاع بازتر از مدافعان دارد. 

شکل 46ـ خط فرضی حلقه به حلقه

شکل 47ـ خط فرضی توپ

 �خط فرضی توپ: که از محل قرارگیری توپ و به موازات خط عرضی زمین بسکتبال رسم می شود )شکل 47(.

مهم ترین ویژگی این خط، تعیین فشردگی و میزان دوری و نزدیکی مدافعان نسبت به حلقه دفاعیشان است.
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 �خط فرضی مهاجم: که بین مهاجم و حلقه رسم می شود )شکل 48(.
موقعیت های  در  مهاجم مستقیم خود  به  نسبت  مدافعان  محل استقرار  تعیین  این خط،  ویژگی  مهم ترین 

مختلف است.

شکل 48ـ خط فرضی مهاجم

کلیه حرکات مدافعان، در دفاع از مهاجم با توپ و بدون توپ، که منجر به به کارگیری انواع دفاع ها می شود 
بر اساس شناخت این خطوط شکل می گیرد.

نکته

۲ـ کار پای مدافع
به نظر می رسد در درس فیزیک با واژه اصطکاک1 به خوبی آشنا شده اید و کاربردهای فراوان آن را در زندگی 
روزمره به خوبی فرا گرفته اید، آیا می توانید برای مدافعان بسکتبال کاربرد نیروی اصطکا کرا تشریح کنید 

)شکل 49(.

The Friction ـ1

شکل 49ـ نیروی اصطکاک ـ اصطکاک در بسکتبال

نیروی اصطکاک

نیروی اصطکاک
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بازیکنان بسکتبال باید با مهارت های پایة »کار پای مدافع« آشنا شوند، که عبارت اند از:
 �حرکت »پای دفاع«

 �حرکت »پای دفاع به جلو«
 �حرکت ـ دراپ استپ

Defensive Slide ـ1

در  هم  با  جسم  دو  وقتی  یعنی  می کند؛  مقاومت  اجسام  حرکت  مقابل  در  که  است  نیرویی  اصطکا ک
تماس هستند پستی و بلندی های سطوح آنها درهم گیر کرده و نیرویی ایجاد می کند که از حرکت جسم 

جلوگیری می کند و به دو عامل بستگی دارد:
 �جنس دو سطح 1

 �نیروی وزن جسم 2
در بسکتبال جنس کفش و کف پوش سالن و همچنین نیروی وزن مدافع بر نیروی اصطکا کاثر دارد. 

توجه به این مسئله اساس کار پای دفاعی است. 

نکته

توجه داشته باشید که برخلاف عقاید بسیاری از مربیان، که بهترین مدافع با سریع ترین واکنش ها معرفی 
می کنند، مدافع خوب کسی است که با رعایت تمام اصول دفاع، یک مدافع تهاجمی و کنش گر باشد.

نکته

 توصیه های کلی آموزشی در اجرای کار پای مدافع عبارت اند از: 
 �نیروی عمده در کار پای دفاع بر روی سینه دو پا با حفظ تماس جزئی پاشنه پا با زمین و به صورت لغزیدن باشد.
 �حفظ فاصله پاها در حین حرکت، به اندازه عرض شانه ها توصیه می شود. عدم رعایت این فاصله، موجب 

خروج شما از حالت تعادل می شود )خروج از حالت تعادلی مهاجم، امتیازی برای مدافع خواهد بود(.
 �پایین آوردن مرکز ثقل، موجب چابکی بیشتر و تعادل بهتر شما در اجرای حرکت به سمت عقب، جلو و 

تغییر مسیر می شود. 
 �قرار گرفتن پاها به صورت موازی، موجب آمادگی حرکت به هر دو جهت است. 

 �موقعیت قرارگیری در زمین، از طریق شناسایی خطوط مهم در دفاع )خط فرضی حلقه به حلقه، خط فرضی 
توپ و خط فرضی مهاجم به حلقه( حائز اهمیت است. 

 �حرکت »پای دفاع«1 اگر توجه کنید معادل واژه پای دفاع، کلمه »لغزش یا سرخوردن« به کار رفته است، و 
این همان ارتباط نیروی اصطکا کبا بسکتبال است. 
آیا می توانید این ارتباط را در بسکتبال تشریح کنید؟

حرکت پای دفاع، به مدافع امکان حرکت به طرفین با حفظ حالت آمادگی را می دهد، تا زمانی که مدافع غالب 
بر موقعیت مهاجم خود باشد، بهتر است از این حرکت استفاده کند، اما به محض عبور مهاجم از مدافع، وی 

باید با دویدن خود را به مهاجم رسانده و مجدداً در حالت آمادگی قرار گیرد )شکل 50(.
حرکت پای دفاع معمولاً با گام برداری به عقب صورت می گیرد. 
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 توصیه های مهم در اجرای حرکت »پای دفاع« عبارت اند از: 
 �در هیچ شرایطی اجازه ندهید پاهایتان به هم نزدیک شوند یا »  از هم عبور«1 کنند. 

 �برای پیشگیری از حرکت به سمت بالا و پایین، تا حد امکان پاها نزدیک زمین باشند و به حالت لغزیدن 
حرکت کنید. 

 �انگشتان »پای راهنما«2 جهت حرکت را نشان می دهند )پای راهنما، پایی است که هم راستای سمت مسیر 
حرکت مدافع قرار دارد(.

 �سعی کنید جهت اجتناب از حرکت عرضی، حرکت پای راهنما به سمت حلقه دفاعی باشد، نه به سمت 
خطوط کناری 

 �سعی کنید انگشت شست پای راهنما، حدوداً هم راستای پاشنة »پای دوم«3 مدافع باشد.
 �با فشار قوی به بخش بیرونی پای دوم، بدن را به جهت مورد نظر سوق دهید، و در تمام لحظات حرکت، 

در حالت آمادگی باقی بمانید. 

Cross The Feet ـ1
Lead Foot ـ2
Trail Foot ـ3

پاها موازی

نیروی وزن روی پای دوم
پای راهنما به سمت 

حلقه دفاعی

گام به عقب با 

 فاصله پاها
حفظ

شکل 50  ـ حرکت پای دفاع
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Forward Defensive Slide ـ1

در حرکت پای دفاع جهش نکنید ولی از طرفی هم در پای دفاع، پاها را روی زمین نکشید. هر دو روش 
نادرست است. متوجه باشید که حداقل نیروی اصطکا کدر اثر لغزیدن یا سرخوردن پاها )کف کفش ها( 

روی کف پوش ایجاد می شود.

نکته

به نظر شما وزن بازیکن بسکتبال در اجرای پای 
دفاع چه نقشی دارد؟

به  حرکت  این  جلو« 1:  به  دفاع  »پای   �حرکت 
مدافع امکان حرکت دفاعی به سمت جلو، برای 
پوشش دادن مهاجم با توپی که در حین دریبل 
کردن، به یک باره خود را عقب می کشد، فراهم 
می کند. علاوه بر این، حرکت پای دفاع به جلو، 
به ایجاد یک فضای تهاجمی به مدافعان کمک 

می کند )شکل 51   (.

دست راهنما، سد شوت

پاها موازی

گام به جلو با حفظ فاصله پاها

پای راهنما به 
سمت جلو

نیروی وزن،
روی پای دوم

صله پاها
حفظ فا

شکل 51  ـ حرکت پای دفاع به جلو

1

2

3



371

پودمان پنجم: بسکتبال

 توصیه های مهم در اجرای حرکت »پای دفاع جلو« عبارت اند از: 
 �حین اجرای حرکت، با قرار دادن یک پا کمی جلوتر، حالت آمادگی بدن را حفظ کنید. 

 �هر دو دست را بالا نگاه دارید، اما دست سمت پای راهنما، کمی بالاتر قرار می گیرد. 
 �با استفاده از »دست راهنما«1، امکان اجرای شوت را از مهاجم سلب کنید. 

 �با فشار وارد کردن بر روی »پای دوم«، با »پای راهنما« به جلو، گام کوتاهی به جلو بردارید. 
 �حالت تعادل را به خوبی حفظ کنید و به طرف توپ یورش نبرید. 

 �حرکت »دراپ استپ«2: این حرکت به مدافعان امکان می دهد تا در شرایط لازم، بتوانند با تغییر مسیر، 
در هنگام نیاز در حرکت به سمت عقب )عقب نشینی( به ویژه در دفاع از مهاجم زیر حلقه )غالباً بازیکنان 

سانتر پایین( امکان کسب نتیجه از وی را سلب کنند )شکل 52 (. 

Drop Step ـLead Hand                                           2 ـ1

نیروی وزن روی 
پای دوم

پای راهنما، گام 
سریع کوتاه و
45 حدود̊ 

م به عقب با 
گا

له پاها
ظ فاص

حف

شکل 52  ـ حرکت »دراپ استپ«

 توصیه های مهم در اجرای حرکت »دراپ استپ« عبارت اند از: 
 �حرکت را با حالت آمادگی دفاعی آغاز کنید.

 �با پای سمت حرکت مهاجم )سانتر پایین( یک گام سریع و کوتاه و در زاوی ۀحدود ۴۵ درجه به عقب بردارید. 
 �با انتقال وزن بدن و فشار روی پای دوم، مسیر مهاجم )سانتر پایین( به سمت حلقه را سد کنید. 

حال که با انواع حرکت پای دفاع تا حدودی آشنا شدید، لازم است تا در قالب دفاع از مهاجم با توپ و مهاجم 
بدون توپ با جزئیات بیشتری آشنا شوید. 

۳ـ اصول دفاع از مهاجم با توپ
آیا وقتی با مهاجم با توپ روبه رو می شوید، صرفاً باید به توپ توجه کنید؟ 

آیا به نظر شما اصول دفاع از یک مهاجم با توپ در تمام شرایط بازی یکسان است؟ 
چه اطلاعاتی در این ارتباط دارید؟ 
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� گرچه دیدگاه های مختلفی در این رابطه وجود دارد، اما در یک دیدگاه کلی، دفاع از یک مهاجم با توپ را  
 می توان در سه شرایط زیر خلاصه کرد: 

 �دفاع در شرایط »توپ زنده«
 �دفاع از مهاجم در حال دریبل

 �دفاع در شرایط »توپ مرده«، به معنی دفاع از مهاجمی که امتیاز دریبل کردن را از دست داده است. 
 �دفاع در شرایط »توپ زنده«1: به معنی دفاع از مهاجمی است که هنوز از دریبل خود استفاده نکرده است. 

 مدافعان باید در این شرایط، دو وضعیت را مدنظر قرار دهند، که عبارت اند از: 
 �دفاع از مهاجمی که خارج از دامنه شوت کردن قرار دارد )خطر شوت کردن ندارد( )شکل 53 (.

 �دفاع از مهاجمی که در دامنه شوت کردن قرار دارد )خطر شوت کردن دارد( )شکل 58   (.

Live ball ـ1

شکل 53  ـ دفاع از مهاجم خارج از دامنه شوت )در شرایط توپ زنده(

شکل 54  ـ دفاع از مهاجم در دامنه شوت )در شرایط توپ زنده(

پای سمت نفوذ 
مهاجم کمی جلوتر

فاصله حدود یک دست

دست ها آماده برای سد پاس

خط فرضی مهاجم

پای سمت نفوذ 
مهاجم کمی جلوتر

فاصله حدود یک دست

خط فرضی مهاجم

دست سمت نفوذ مهاجم 
پایین برای سد نفوذ

دست سمت برتر مهاجم 
بالا برای سد شوت
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در اجرای این دفاع توصیه های مهمی وجود دارد که در قالب جدول 10، برای هر دو وضعیت )تشابهات و 
تفاوت ها( ارائه شده است.

جدول 10ـ تفاوت ها و تشابهات دفاع در شرایط توپ زنده با خطر شوت و بدون خطر شوت

مهاجم خطر شوت نداردمهاجم خطر شوت دارد موقعیت

مدافع در حالت آمادگی قرار دارد و حدوداً به اندازه یک دست از مهاجم فاصله می گیرد. بدن
مدافع کاملاً بین مهاجم )توپ( و حلقه و روی خط فرضی مهاجم قرار می گیرد. وضعیت قرارگیری 

پاها حدوداً به موازات یکدیگر، اما پای سمت قوی مهاجم برای جلوگیری از نفوذ وی با دست برتر، کمی پاها
جلوتر باشد.

دست و پای جلویی، برای دفاع از شوت بالا باشد. دست دست ها 
دیگر، برای دفاع از نفوذ پایین باشد. 

دست ها به حالت آماده، برای جلوگیری از ارسال 
پاس به هر طرف

 �در صورت اقدام به شوت توسط مهاجم، تا زمانی که پای وی از زمین جدا نشده، مدافع نباید از زمین 
جدا شود.

 �هیچ گاه برای زدن توپ اقدام نکنید، زیرا حاصلی جز ارتکاب خطا نخواهد داشت.
 �در صورتی که مهاجم اقدام به دریبل کرد، ابتدا با حرکت »دراپ استپ« و به دنبال آن با حرکت »پای 

دفاع« در حالت دفاعی باقی بمانید.

نکته

باید بدانید که دفاع ها از بعد حالت بدن، فاصله تا مهاجم و ... ، انواع مختلفی دارند. در هر موقعیتی نوع دفاع 
مناسب با شرایط، ارائه خواهد شد. در شرایطی که توپ زنده باشد، معمولاً به مدافعان توصیه می شود که از »دفاع 
نزدیک«1 استفاده شود. ویژگی های دفاع نزدیک در جدول ۷ )جدول صفحه قبل( به طور کامل ارائه شده است. 
 �دفاع از مهاجم در حال دریبل: مدافعان در اجرای این دفاع، باید توصیه های زیر را در نظر بگیرند )شکل 55 (.

 توصیه های مهم در دفاع مهاجم در حال دریبل عبارت اند از: 
 �باید در حالت آمادگی قرار بگیرید و با فاصله یک دست از دریبل کننده، از وی دفاع کنید. 

 �در اکثر شرایط بین دریبل کننده و حلقه دفاعی قرار بگیرید، مگر در شرایط استثنا که در باکس نکته اشاره 
شده است. 

 �در صورتی که دریبل کننده چرخش انجام دهد، ابتدا با استفاده از حرکت »دراپ استپ« تغییر مسیر داده 
و سپس با حرکت »پای دفاعی« در مسیر حرکت جدید، از وی دفاع کنید. 

 �برای پیشگیری از انجام دریبل های »کراس اور«2، »دست دوم«3 )دست مخالف سمت حرکت دریبل کننده( 
را پایین، جلو و نزدیک زانوی دریبل کننده قرار دهید. 

 �تلاش کنید تا دریبل کننده را وادار به اجرای چرخش با دریبل و یا قطع دریبل کنید. 
 �در صورت فرار مهاجم، بلافاصله بچرخید و با سرعت بدوید تا مجدداً در موقعیت بین دریبل کننده و حلقه 

دفاعی قرار بگیرید.

The Trail Hand ـCross Over Driblle                                           3 ـClose                                           2 ـ1
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شکل 55  ـ دفاع از مهاجم در حال دریبل

فظ فاصله پاها
خط فرضی مهاجمگام به عقب با ح

ط فرضی مهاجم
خ

دست سمت نفوذ مهاجم 
پایین برای سد نفوذ

گام به عقب با 

 فاصله پاها
حفظ

خط فرضی مهاجم

حفظ حالت آمادگی دفاعی
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حلقه  و  مهاجم  بین  فاصله  در  مدافعان   �معمولاً 
استثنا.  شرایط  در  جز  به  می گیرند،  قرار  دفاعی 
که  است  زمانی  دفاع،  در  استثنا  شرایط  از  یکی 
را  دریبل کننده  مسیر  باشد،  داشته  قصد  مدافع 
براساس تاکتیک دفاعی تیم، یا ضعف دریبل کننده 

به یک سمت، تغییر دهد.
 �در این شرایط مدافع به جای قرارگیری در فاصله 
بین مهاجم و حلقه دفاعی، در یک سمت مهاجم 
قرار گرفته و وی را وادار به حرکت در جهت مورد 
نظر می کند و به نوعی یک هدایت تکنیکی و فنی 
انجام می دهد. این دفاع را »پوش آپ«1 می گویند 

)شکل 56(.

نکته

Push Up Defense ـ1
)توضیح دقیق توپ زنده و توپ مرده در کتاب قوانین و مقررات بسکتبال ارائه شده است.( Dead - Ball ـ2

شکل 56  ـ دفاع پوش آپ )هدایت فنی دریبل کننده به 
وسیله مدافع(

 �دفاع در شرایط »توپ مرده«2 : به معنی دفاع از مهاجمی است که امتیاز دریبل کردن را از دست داده است. 

 مدافعان باید در این شرایط، دو وضعیت را مدنظر قرار دهند که عبارت اند از: 
 �دفاع از مهاجمی که خارج از دامنه شوت قرار دارد )خطر شوت کردن ندارد( )شکل 57  (.
 �دفاع از مهاجمی که در دامنه شوت کردن قرار دارد )خطر شوت کردن دارد( )شکل 58  (.

شکل 57  ـ دفاع از مهاجم خارج از دامنه شوت )در شرایط توپ مرده(

توپ مرده

دست سمت توپ 
پایین برای سد پاس

فاصله حدوداً کمتر 
از یک دست

حفظ حالت آمادگی دفاعی
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 توصیه های مهم در دفاع در شرایط توپ مرده که خطر شوت کردن وجود نداشته باشد. عبارت اند از: 
 �بلافاصله در موقعیت »دفاع نزدیک« قرار بگیرید. 

 �بدن را در حالت تعادلی خوب حفظ کنید. 
 �تمام جابه جایی های توپ را با حرکات دست ها تعقیب و سد کنید، تا امکان هر نوع پاسی از بین برود. 

 �تلاشی برای گرفتن یا زدن یا قاپیدن توپ نکنید. 
 �با اعلام بلند »توپ مرده« به هم تیمی های خود اطلاع دهید که مهاجم امکان دریبل خود را از دست داده است. 

 توصیه های مهم در دفاع در شرایط توپ مرده که خطر شوت کردن وجود داشته باشد عبارت اند از: 
 �در حالت آمادگی دفاعی و با فاصله حدوداً کمتر از یک دست از مهاجم قرار بگیرید. 

 �پس از اطمینان از اقدام به شوت توسط مهاجم، هر دو دست را برای دفاع از شوت، بالا بگیرید. 
 �تا زمانی که مهاجم برای شوت از زمین جدا نشده )پرش نکرده( با هر دو پا روی زمین باقی بمانید. 

 �با حفظ تعادل کامل، در فاصله بین مهاجم و حلقه دفاعی )خط فرضی مهاجم( قرار بگیرید. 
 �در صورت ارسال پاس توسط مهاجم، در مسیر توپ آماده حرکت باشید. 

شکل 58  ـ دفاع از مهاجم در دامنه شوت )در شرایط توپ مرده(

حفظ حالت تعادل

خط فرضی مهاجم

دست ها بالا برای سد شوت

فاصله حدوداً کمتر 
از یک دست

 �هدف اصلی در دفاع از مهاجمی که در شرایط توپ مرده، در خارج از دامنه شوت قرار دارد و ناچاراً فقط 
امکان پاس دادن برای وی وجود دارد، آن است که وی را به ستوه آورده و امکان ارسال پاس راحت و 

مؤثر را از وی بگیرید. 

نکته
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شکل 59ـ دفاع از مسیر پاس )دینای(

دست سمت توپ 
کشیده در مسیر پاس

خط فرضی مهاجم

دست خمیده مقابل سینه مهاجم

۴ـ اصول دفاع از مهاجم بدون توپ
همان گونه که در بخش حمله هم اشاره شد، علی رغم اینکه در زمین بسکتبال ده بازیکن مهاجم و مدافع و 
فقط یک توپ وجود دارد، نقش بازیکنان بدون توپ، اعم از چهار مهاجم بدون توپ و چهار مدافع آنان بسیار 

حیاتی است، زیرا غفلت مدافعان می تواند موجب آزاد شدن مهاجمان بدون توپ زیر کو تکنیکی بشود. 
بنابراین توجه به اصول دفاع از مهاجم بدون توپ، بسیار حائز اهمیت است.

به طور کلی دفاع از مهاجمان بدون توپ بستگی به دو خط مهم، خط فرضی حلقه به حلقه و خط فرضی 
توپ دارد. 

بر اساس قرارگیری مدافع نسبت به خطوط فرضی، نوع دفاع وی متفاوت خواهد بود. 

نکته

 انواع دفاع از مهاجمان بدون توپ عبارت اند از: 
 �دفاع »  از مسیر پاس/ دینای«1 )شکل 59(؛

 �دفاع »  باز/ اپن«2 )شکل 60(؛
 �دفاع »  زیر حلقه/ اورپلی«3 )شکل 61(.

Overplay ـOpen                                       3 ـDeny                                       2 ـ1
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شکل 60  ـ دفاع باز )اپُن(

شکل 61  ـ دفاع زیر حلقه )اورپلی(

دست ها باز از دو طرف

سمت ضعیف حمله

ه حلقه
ی حلقه ب

خط فرض

دست ها به سمت بالا

تماس جزئی با مهاجم

مدافع بین مهاجم و توپ
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ویژگی های هر یک از دفاع های ذکر شده در جدول 11 ارائه شده است:

جدول 11ـ ویژگی های سه نوع دفاع از مسیر پاس، باز و زیر حلقه 

نوع دفاع از 
کاربردوضعیت بدنموقعیت قرارگیریمهاجم بدون توپ

دفاع از مسیر پاس /
دینای

 تقریباً روی خط مهاجم 
متمایل  کمی  و  مستقیم 

به سمت توپ

 حالت آمادگی دفاع و پای سمت توپ 
کمی جلوتر

سینه  مقابل  در  خمیده  دست  یک   
مهاجم

 یک دست کشیده و در مسیر پاس

در  پاس گیرنده  اولین  از  دفاع   
سمت قوی حمله

 دفاع از تمام مهاجمان، در شرایطی 
حلقه  به  حلقه  خط  روی  توپ  که 

باشد.

دفاع باز /اپن

 تقریباً روی خط 
حلقه به حلقه و کمی 
متمایل به سمت توپ

 در رأس مثلثی با توپ و 
مهاجم مستقیم خود

 حالت آمادگی دفاع و پاها کمی بازتر
 دست ها باز از دو طرف

 دفاع از مهاجم دور از توپ
ضعیف  سمت  بازیکنان  از  دفاع   

حمله

دفاع زیرحلقه /
اورپلی

بین  استثنا  حالت  در   
توپ و مهاجم مستقیم

خمیدگی  با  و  دفاع  آمادگی  حالت   
کمتر در زانوها

 دست ها به سمت بالا
 با بخشی از بدن، تماس با مهاجم در 

پشت سر

 دفاع از مهاجمان زیر حلقه
از مهاجم سانتر تیم   مدافعی که 

مقابل کوتاه تر باشد.

فهرستی از حرکات بنیادی تهیه کنید و در مقابل هر یک از حرکات، حداقل سه تکنیک بسکتبال که به 
آنها نیاز زیادی دارد معرفی کنید. هنرجویان فهرست های تهیه شده را در کلاس به بحث بگذارند و یک 

فهرست نهایی با نظر هنرآموز تهیه کنند.

ارزشیابی بازخوردی 
 �موارد مهم در آموزش مهارت دفاع فردی کدام اند؟

 �برای هر مورد آموزشی مهم در مهارت دفاع، دو توصیه که به نظرتان مهم است بیان کنید.
 �خطوط فرضی مهم که در دفاع به مدافع کمک می کند، با ذکر دلیل اهمیت، بیان کنید. 

 �انواع دفاع را با ذکر کاربرد هریک بیان کنید.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.

فعالیت کلاسی



380

ارزشیابی شایستگی تکنیک های اساسی بسکتبال

شرايط انجامك ارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمرهممكن

1
کار با توپ و 

حرکات بنیادی و 
کنترل حرکت

زمين  ـ  استاندارد  )تمرینی(  بسكتبال  سالن 
)تمريني( بسكتبال  تخته  و  حلقه  استاندارد، 
آموزشی،  کمک  تجهیزات  ـ  استاندارد  توپ 
سفید،  و  رنگی  گچ های  آموزشي،  سي دي 

مرتبط منابع  و  کتاب ها 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

اجرای صحیح و درست کار با توپ و حرکات بنیادی و کنترل 
3حرکت

2اجراي ناقص کار با توپ و حرکات بنیادی و کنترل حرکت

1اجراي اشتباه کار با توپ و حرکات بنیادی و کنترل حرکت

مهارت های 2
تکنیکی تهاجمی

زمين  ـ  استاندارد  )تمرینی(  بسكتبال  سالن 
)تمريني( بسكتبال  تخته  و  حلقه  استاندارد، 
آموزشی،  کمک  تجهیزات  ـ  استاندارد  توپ 
سي دي آموزشي، گچ های رنگی و سفید، کتاب 

و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3اجرای صحیح و درست مهارت های تکنیکی تهاجمی

2اجراي ناقص مهارت های تکنیکی تهاجمی

1اجراي اشتباه مهارت های تکنیکی تهاجمی

مهارت های 3
تکنیکی تدافعی 

زمين  ـ  استاندارد  )تمرینی(  بسكتبال  سالن 
)تمريني( بسكتبال  تخته  و  حلقه  استاندارد، 
آموزشی،  کمک  تجهیزات  ـ  استاندارد  توپ 
سفید،  و  رنگی  گچ های  آموزشي،  سي دي 

مرتبط منابع  و  کتاب ها 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3اجرای صحیح و درست مهارت های تکنیکی تدافعی

2اجراي ناقص مهارت های تکنیکی تدافعی 

1اجراي اشتباه مهارت های تکنیکی تدافعی 

غیرفنی،  شایستگی های 
ایمنی، بهداشت، توجهات 
نگرش:  و  زیست محیطی 

 با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار، 
2برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه

رها  ـ  کار  فرایند  در  دقت  عدم  ـ  ورزشي  لباس  نپوشیدن 
مربي بدون  هنرجويان  1کردن 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

ك سب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
ك سب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليفك اري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيطك اري ممكن است انجام هرك ار بايك فيت مشخصي مورد انتظار 

باشد. سطح شايستگي انجامك ار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابرك ارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی ازك ارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجامك ار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيب يابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120305كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجرای روان 17 ایستگاه حرکات بنیادی و مهارت های تکنیکی بسکتبال
راهنمای تصویری در صفحه بعد است

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تکنیک های اساسی بسکتبالکار3421120305کد کار:
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راهنمای تصویری مراحل انجام کار برای رسیدن به استاندارد عملکرد

234
56

7
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9

1

St
ar

t

Pivot

R

R

17

16
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14

13

12

1011

Fi
ni

sh

10 توقف جفت پا با توپ 	Start 1
11 شوت ثابت یک دست 2 دویدن رو به جلو	
12 تغییر مسیر با دریبل 3 توقف جفت پا	
13 توقف تک پا با توپ 4 دویدن رو به عقب	
14 پاس یکدست سینه 5 چرخش حول یک پا	

15 دریافت 6 دویدن با تغییر جهت	
16 پاس بیس بالی 7 شوت لی آپ	

17 پای دفاع 8 ریباند	
9 دریبل سرعتی

شکل 62
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مقدمه
همان گونه که در مقدمه پودمان نیز اشاره شد، یک بازیکن آماتور بسکتبال باید مهارت های مورد نیاز در یک 
مسابقه را بداند و اجرا کند. این شرط لازم برای همه رشته های ورزشی است، اما برای رشته های ورزشی 
گروهی، شرط کافی نیست. بازیکنان ورزش های گروهی، از جمله بسکتبال، باید بتوانند حرکات فردی را به 
موقع، با توجه به موقعیت هم تیمی ها و حریفان و به عبارتی براساس برنامه های از پیش تعیین شده اجرا کنند. 

این برنامه های از پیش تعیین شده را تاکتیک1 می گوییم.
هر چند انتخاب تاکتیک ها در هر تیمی با تیم دیگر متفاوت است، اما چیدمان تاکتیک ها نیاز به آشنایی با 

اصول و قوانین پایه بسکتبال دارد.
یک راننده را در نظر بگیرید که شایستگی لازم را به عنوان یک راننده دارد، زیرا می داند دنده را چگونه عوض 
کند، آینه و صندلی را چگونه تنظیم کند. این شایستگی های فردی برای رانندگی شرط لازم است، اما برای 
صلاحیت رانندگی، باید شایستگی های راهبری خودرو در خیابان، براساس قوانین و مقررات، آشنایی با خطوط 

و مناطق مختلف و... را داشته باشد.
در بسکتبال نیز برای سنجش صلاحیت بازیکنی در سطح آماتور، باید با شایستگی هایی مانند ویژگی های 

پوزیشن ها و مناطق مختلف زمین بسکتبال و از همه مهم تر ارزش های فردی و اجتماعی آشنا شود.

استاندارد عملکرد
اجرای روان سه موقعیت 1ـ on ـ1 و 2ـ on ـ2 و 3ـ on ـ3 در دو نقش مهاجم و مدافع

واحد یادگیری 2 

تاکتیک های بسکتبال

Tactic ـ1
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پوزیشن های بسکتبال
در  که  است  بازی  زمین  در  بازیکن  هر  نقش  بدانند،  باید  بسکتبال  بازیکنان  که  مواردی  مهم ترین  از  یکی 
بسکتبال به آن پوزیشن1 می گوییم. این امر برای آن است که هر بازیکن براساس ویژگی های فردی و مهارتی، 

در مناسب ترین موقعیت، وظایف مورد نظر مربیان را اجرا کند.
در بسکتبال کلاسیک، پنج پوزیشن اصلی تعریف شده است. در بسکتبال مدرن تعدادی پوزیشن های ترکیبی2 
به پوزیشن های اصلی مورد نیاز در سطح بسکتبال آماتوری اشاره  نیز اضافه شده که در این پودمان صرفاً 

می شود.
حتماً در اصطلاح، ادارات و سازمان ها، با معادل کلمه پست یا جایگاه، آشنایی دارید.

١ـ گاردراس/پوزیشن 1/»پونیت گارد«3
 �این بازیکن معمولاً کوتاه ترین و سریع ترین بازیکن زمین است، اصطلاحاً به مدیر یا مربی درون زمین معروف 

است.
 �مسئولیت توزیع توپ در زمین، تغذیه بازیکنان آزاد را بر عهده دارد.

 �شوتیست و نفوذ کننده بسیار خوبی است.
 �اعلام تاکتیک ها و رابطه بین مربی و بازیکنان درون زمین بر عهده اوست.

٢ـ گارد شوتیست/ پوزیشن 2/ رینگ4
 �این بازیکن معمولاً کمی از گارد رأس بلندتر است.

 �در انتقال توپ از زمین دفاع به زمین حمله و تغذیه بازیکنان آزاد، به گارد رأس کمک می کند.
 �بهترین شوتیست 2 و 3 امتیازی است و معمولاً در سمت چپ و بالای زمین حمله، جا می گیرد.

٣ـ فوروارد کوچک/ پوزیشن 3/ اسمال فوروارد5
 �این بازیکن معمولاً از گارد شوتیست بلندتر است.

 �این بازیکن در شوت و نفوذ به حلقه توانایی دارد و با توانایی فول گرفتن از مدافع، معمولاً پرتاب آزاد زن 
عالی است.

 �این بازیکن، به بازیکن همه فن حریف / چندکاره6 معروف است.
٤ـ فوروارد قدرتی/ پوزیشن 4/ پاور فوروارد7

 �این بازیکن از نظر بدنی، بین بازیکن فوروارد کوچک، بازیکن سانتر است.
 �اکثر توانایی های بازیکن فوروارد کوچک را دارد، علاوه بر این در ریباند حمله و دفاع، بازیکن قابل اعتمادی است.
 �این بازیکن قدرتی، توانایی اجرای حرکات سانتر )بازی پشت به حلقه( را دارد و در برخی تاکتیک ها با حضور 

او، از یک آرایش دو سانتره استفاده می کنند.

	Position ـ1 Small forward ـ5
	Versatile ـ2 All-around player/Versatile player ـ6
	Point Gaurd ـ3 Power forward ـ7
Ring ـ4
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٥ ـ بازیکن سانتر/ پوزیشن 5/ پست1
 �این بازیکن از نظر بدنی بلندترین و سنگین وزن ترین بازیکن است. اصطلاحاً به او بازیکن بزرگ2 گفته می شود.
 �بهترین ریباند کننده حمله است و مسئولیت حیاتی به ثمر رساندن شوت های ناموفق هم تیمی ها را بر عهده دارد.

 �در حمله، یک تمام کننده توانمند با شوت های زیر حلقه و یک پرتاب آزاد زن عالی است.
 �در دفاع با قرارگیری در کانون دفاعی، به بازیکن سانتر3 معروف است و پوشش دفاعی تکمیلی 4 بازیکن 

دیگر بر عهده اوست، این عمل را در بسکتبال هلپ4 می گوییم.

	Post ـ1 Center ـ3
	Big Man ـ2 Help ـ4

پوزیشن های بسکتبال در یک نگاه نکته

شکل 63

با تعاریفی که در هر پوزیشن آموختید، نمونه ای از هر یک را در تیم های ملی به کلاس معرفی کنید. 
بهترین ویژگی هر یک را در کنار تصویرشان در شکل یک پوستر به کلاس ارائه دهید.

 �تیم ملی مردان/ زنان ایران
 �تیم های ملی جوانان ایران 
 �تیم های ملی نوجوانان ایران

فعالیت کلاسی
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مناطق مهم در بسکتبال
در زمین بسکتبال یکسری منطقه ها، خطوط و نقاط مهم وجود دارد که مبنای حرکت بازیکنان در تاکتیک هاست. 

شناخت این مناطق مهم، گام مهمی در توانایی اجرای تاکتیک ها، براساس قوانین بازی می باشد.
 برخی از مهم ترین آنها عبارت اند از: 

کلید2:  منطقه  رنگی1/  منطقه  سبد/  زیر  1 �منطقه 
این منطقه یا به شکل مستطیل یا به شکل سوراخ 
زمین  در  متفاوت  رنگی  با  معمولاً  و  است  کلید 
منطقه  مهم ترین  منطقه  این  می شود.  مشخص 
است.  مدافعان  و  مهاجمان  تیم  برای  استراتژیک 
همچنین حساس ترین منطقه برای ریباند به شمار 
می رود. استقرار بیش از »سه ثانیه« در این منطقه 

برای مهاجمان، تخلف می باشد )شکل 64(.

2 �»خط پرتاب آزاد3«: این خط که در فاصله 4/60 متری از خط انتهایی قرار دارد، محل انجام پرتاب آزاد 
بعد از بروز خطا بر روی مهاجمان است و ارزش هر گل آن، یک امتیاز است. پرتاب های آزاد از مهم ترین 

و با ارزش ترین امتیازات بازی بسکتبال است زیرا:
علاوه بر کسب 1 تا 3 امتیاز )بستگی به شرایط مهاجم( بدون وجود مدافع، موجب ثبت یک خطا برای مدافع 

نیز می شود.
3 �»منطقه سه امتیازی4«: این منطقه یک ناحیه قوسی شکل در اطراف سبد است و هر توپ گل شده از 
خارج این منطقه، 3 امتیاز دارد. فاصله خط سه امتیازی در بسکتبال لیگ حرفه ای NBA، حدود 7/24 

متر و در قوانین فدراسیون جهانی بسکتبال )FIBA(، حدود 6/75 متر است.
بنابراین برای موفقیت در انجام این شوت، نیاز به تقویت عضلات دست ها، کمربند شانه ای، عضلات شکم و 
کمر ضروریست. بازیکنان پوزیشن 1 و 2 و 3، که معمولاً بیرون از این منطقه مستقر می شوند به »بازیکنان 
بیرونی« و بازیکنان پوزیشن 4 و 5، که معمولاً درون این منطقه مستقر می شوند به بازیکنان درونی معروف اند.

شکل 64

Paint ـ1
Key ـ2
Free-Throw Line ـ3
Three-Point Area ـ4
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4 �»منطقه میانی«1: منطقه میانی، اصطلاحی است که برای خط وسط زمین به کار می رود و زمین بسکتبال 
را به دو نیمه تهاجمی و تدافعی تقسیم می کند. تیم مهاجم از زمان مالکیت توپ در زمین دفاعی خود، 
حداکثر تا 8 ثانیه فرصت دارد تا توپ را به زمین حمله ببرد. ضمن اینکه توپی که توسط تیم مهاجم به 
زمین حمله برده شود، امکان بازگشت به زمین دفاعی را ندارد در غیر این صورت مرتکب »تخلف تیم« 

خواهد شد.
 سایر مناطق و خطوط مهم عبارت اند از: 

 �بال ها2: منطقه ای در امتداد خط پرتاب آزاد و در سمت چپ و راست زمین حمله
 �پست پایین3: منطقه ای نزدیک خط انتهایی و در دوسمت چپ و راست سبد حمله

 �پست بالا4: منطقه ای حدوداً در دایره خط پرتاب آزاد در زمین حمله
 �خطوط کناری5 و انتهایی6: خطوطی که مرزهای کناری و انتهایی زمین بسکتبال را مشخص می کنند.

 �نقاط جئومتریک7/ نقاط هندسی
نامشان  از  که  همان گونه  نقاط،  این 
نقاط هندسی مفروضی  مشخص است، 
هستند که معمولاً بازیکنان در حرکات 
برای جابه جایی از آنها استفاده می کنند، 
در واقع بازیکنان بسکتبال با حرکت بر 
با  تعیین شده،  از پیش  نقاط  این  روی 
یک برنامه مهندسی شده بازی می کنند 

)شکل 65(.

	Mid-Court ـ1 Side Lines ـ5
	Wings ـ2 Base Lines ـ6
	Low post ـ3 Geome tric  points ـ7
High post ـ4

شکل 65 ـ نقاط جئومتریک
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 از دیگر حسنات این نقاط: 
الف( فضاسازی: با قرارگرفتن مهاجمان بر روی این نقاط مفروض، مدافعان در زمین پراکنده شده و فضای 

مناسبی برای مهاجمان فراهم می شود.
ب( شوت های موفق: استفاده از این نقاط مفروض، در تمرینات شوت، امکان تکرار یکسان شوت از زوایای 

مختلف و امکان کسب موفقیت بیشتر فراهم می شود.
ج( آمارهای دقیق تر: استفاده از این نقاط مشخص در تاکتیک ها، امکان آمارگیری بهتر از نقاط قوت و ضعف 

بازیکنان فراهم می شود.

توجه داشته باشید که تاکتیک های بسکتبال از ترکیب حرکات هماهنگ پوزیشن های مختلف در مناطق 
و نقاط مهندسی شده طراحی می شوند، بنابراین برای در کو اجرای بهتر تاکتیک ها، باید هر دو مورد را 

به خوبی بدانید.

بازی های استثنایی مانند دو مهاجم در مقابل یک مدافع یا بالعکس و سه مهاجم در مقابل یک مدافع یا دو 
مدافع و بالعکس و حرکات تیمی ایستگاهی را نیز در تمرینات تیم ها مورد توجه قرار دهید. 

نکته

نکته

اصول حرکات پایۀ تیمی بسکتبال
همان گونه که اشاره شد در همه ورزش ها یکسری حرکات و تکنیک هایی آموزش داده می شود، امّا آنچه که 
ورزش های انفرادی و گروهی را از هم تفکیک می کند، توانایی بازیکنان در اجرای تکنیک ها، با هماهنگی سایر 

هم تیمی هاست. 
این امر نه تنها نیاز به تمرینات هماهنگی تکنیکی دارد، بلکه نیازمند توجه به رفتارهای روان شناختی افراد 

در ایجاد انسجام تیمی است. 
 فعالیت های تیمی در بسکتبال در دو قالب کلی شکل می گیرد: 

 �حمله تیمی 
 �دفاع تیمی 

در هر دو مورد اعضای تیم شامل پنج بازیکن در زمین و هفت بازیکن ذخیره، باید با هم در تعامل باشند. 
امّا برای ایجاد این تعامل دوازده نفری، یک فرایند در تمام تیم ها مورد نظر قرار می گیرد.

 این مراحل شامل اجرای منظم حرکات به شرح زیر است: 
 �بازی یک مهاجم در مقابل یک مدافع )1ـ on ـ1(
 �بازی دو مهاجم در مقابل دو مدافع )2ـ on ـ2(

 �بازی سه مهاجم در مقابل سه مدافع )3ـ on ـ3( 
 �بازی ترکیبی سه مورد فوق، در قالب حرکات پنج مهاجم در مقابل پنج مدافع )5ـ on ـ5(
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بازی یک مهاجم در مقابل یک مدافع )1ـ on ـ1(
بر اساس آنچه که به عنوان مهارت های مهاجم با توپ آموزش داده شد، به نظر شما کدام یک از این مهارت ها، 

می تواند در بازی یک مهاجم با توپ در مقابل یک مدافع، مورد استفاده قرار گیرد؟
نظر شما در مورد مهارت های مهاجم بدون توپ چیست؟ چه حرکاتی را می توانید به این مهاجم در بازی یک 

مهاجم بدون توپ، علیه یک مدافع، پیشنهاد کنید؟ 
تیمی از بسکتبال حمله و نیم دیگر آن دفاع است، نظر شما در مورد مهارت هایی که یک مدافع در مقابل یک 

مهاجم با توپ یا یک مهاجم بدون توپ، می تواند به کار گیرد چیست؟ 
مهارت های مهاجم با توپ و مهاجم بدون توپ و اصول دفاع فردی، با نظارت هنرآموز جمع بندی می شود تا 

از این طریق دانش هنرجویان مرور و بازخوانی شود.
مرور مهارت های یک مهاجم )با توپ و بدون توپ( و یک مدافع و رعایت اصول کلی در یک بازی 1ـ on ـ1 

حائز اهمیت است. 
 جدول 12ـ توصیه های مهم در بازی 1ـ on ـ1، به مهاجم و مدافع 

مدافعمهاجم

 �قبل از هر اقدامی، تعادل ذهنی و جسمی مدافع مستقیم 
خود را به هم بزنید )اجرای سه تهدید و انواع گول ها(

 �در اجرای گول ها، چنان عمل کنید که اگر مدافع واکنش 
نشان نداد، همان گول را به حرکت تبدیل کنید. 

 �تلاش کنید تا مدافع خود را »  بخوانید1« و براساس نقاط 
ضعف وی حمله کنید. 

 �تمام تلاشتان، عبور از مدافع و قرارگیری در فضای باز 
به سمت حلقه باشد. 

مهارت های  تمام  مؤثر  به کارگیری  عرصة  1 ـon ـ1   �بازی 
مهاجم با توپ و بدون توپ است. 

 �در اجرای حرکات گول زنندة مهاجم، تمرکز خود را به جای توپ 
یا دست و پاهای مهاجم، بر مرکز ثقل )حدود ناف( مهاجم قرار 

دهید. 
 �با اجرای یک دفاع تهاجمی، امکان اجرای هرگونه حرکت راحتی 

را از مهاجم سلب کنید. 
کنش  به  پاسخ  در  و  »بخوانید«  را  خود  مهاجم  تا  کنید   �تلاش 

واقعی او واکنش به موقع نشان دهید. 
 �تمام تلاشتان، قرارگیری روی خط فرضی مهاجم و حلقه باشد. 

 ـon ـ1 عرصه به کارگیری مؤثر تمام اصول دفاع فردی و   �بازی1
توجه به خطوط فرضی دفاعی است. 

الف( بازی مهاجم: مهاجم باید با حرکات یک نفره به خوبی آشنا باشد و با تشخیص خود، یا با اعلام مربی، به 
سرعت حرکت مناسب را انجام دهد. 

یکی از متداول ترین حرکات در بازی یک مهاجم علیه یک مدافع، انواع » برش ها2« می باشد.

Read the offense/defense ـ1
Cuts ـ2
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شکل 66  ـ برش به سمت حلقه

 انواع » برش های مقدماتی « عبارت اند از: 
یک  اجرای  با  مهاجم  حلقه«2:  سمت  به  1 �» برش 
گول، حریف را جا گذاشته و از نزدیک ترین مسیر 

به سمت حلقه نفوذ/ برش می کند )شکل 66  (. 

1

	Basic cuts ـ1 	Depth cut ـ3 Flash Cut ـ5
	Basket cut ـ2 V Cut ـ4

2 �»برش عمقی«3: مهاجم برش را به سمت گوشه های 
دیگر حلقه(  به سمت  )از یک سمت  زمین حمله 

انجام می دهد )شکل 67  (.

شکل 67  ـ برش عمقی

3 �» برش V«4: مهاجم برشی به شکل »وی« انگلیسی 
انجام داده و خود را برای دریافت توپ، آزاد می کند 

)شکل 68  (.

V شکل 69  ـ برش سریعشکل 68  ـ برش

4 �»برش سریع«5: مهاجم سانتر معمولاً برای حرکت 
از منطقه بالای ذوزنقه به سمت پایین و یا بالعکس 
با حرکت برش سریع خود را در موقعیت دریافت 

توپ قرار می دهد )شکل 69(. 
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Competitive/Aggresive Defense ـ1
Active Defense ـ2

توجه داشته باشید که در حین بازی، مهاجم ممکن است از هر یک از این برش ها یا ترکیبی از چند برش 
ساده استفاده کند. 

نکته

ب( بازی مدافع/»  سبک دفاعی« مدافع هوشمند بر اساس »بازی خوانی« می تواند از یکی از سبک های بازی 
دفاعی استفاده کند. معرفی سبک دفاعی و ویژگی های هر سبک در جدول شماره 13 ارائه شده است:

جدول 13ـ معرفی و مقایسه سبک های دفاعی

»دفاع پویا«2»دفاع تهاجمی/ رقابتی«1

 ـ onـ1 واکنش سریع و جهت دهی به عمل مهاجمویژگی عمل کننده غالب در 1

تکنیک اجرا
 �پاهای بسیار قوی و پویا
 �دست های آگاه و فعال

 �مرکز ثقل بسیار نزدیک به زمین
 �وزن روی سینه پاها

 �پاهای متحر کو فعال
 �دست های متحر کو آماده

 �مرکز ثقل پایین
 �تمرکز روی مرکز ثقل مهاجم )حدود ناف(

مجریان
 �مدافعان بسیار مجرب، یا 

 �مدافعان کاملًا آماده و تهاجمی، یا 
 �دفاع در مقابل مهاجم ضعیف تر 

 �دفاع در مقابل مهاجمان شناخته شده

 �مدافعان با تجربه
 �مدافعان با آمادگی جسمی نسبی
 �دفاع در مقابل مهاجم هم طراز 

 �دفاع در مقابل دلیل مهاجمان ناشناخته

مثال نوع دفاع
دفاع close )نزدیک( فعالدفاع up ـPush )تعیین جهت مهاجم(
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Pick/Screen ـ1

 توصیه های مهم در اجرای سد کردن عبارت اند از: 
 �پاهای سدکننده کمی بیشتر از عرض شانه ها باز و زانوها خمیده

 �سینه سدکننده در مقابل شانه سدشونده و متمایل به پشت )سه رخ(
 �دست های سدکننده به صورت ضربدری در مقابل سینه ها باشد )دست های باز، موجب بروز خطا می شود(.

 �بدن سدکننده با سدشونده، تماس نداشته باشد. 
 �چرخش بعد از عبور هم تیمی، روی پای پشتی و یک چرخش خارجی است )با احساس بدن مدافع، اجازه 

هیچ گونه حرکتی به وی ندهید(. 

شکل 70  ـ اجرای سد و چرخش در بسکتبال

پای چرخش
پای ثابت

پای ثابت

پاها بیش از عرض شانه بازچرخش خارجی بعد از عبور هم تیمی

سینه سدکننده مقابل 
شانه سدشونده

بدن سدکننده 
متمایل به پشت 

)سه رخ(
دست ها ضربدری 

مقابل سینه

ایجاد سد چرخش خارجی

)2-on-2( بازی دو مهاجم در مقابل دو مدافع
پیش از اجرای بازی های دو مهاجم علیه دو مدافع، بهتر است با تکنیک سد کردن آشنا شوید. 

»سد کردن/پیک کردن«1: سد کردن یک بازی دو نفره و سه نفره در بسکتبال است. در واقع بازی های دو 
نفره، الفبای بازی بسکتبال تیمی است. 

مطمئناً حرکت سد کردن یک مهاجم توسط مهاجم دیگر را در بازی بسکتبال دیده اید. به نظر شما هدف این 
حرکت، آزاد شدن بازیکن سدکننده است، یا آزاد شدن بازیکن دیگر؟

اگر پاسخ شما هر دو است، پاسخ تان درست است. با توضیح فرایند اجرای آن، این مسئله روشن می شود. 
 فرایند اجرای سد کردن/پیک کردن: 

1 �مهاجم بدون توپ )معمولاً سانتر/ بازیکن محوری( به سمت مهاجم با توپ )معمولاً گارد یا فوروارد/ بازیکن 
پیرامونی(حرکت می کند. 

2 �با ایجاد سد در یک سمت بدن مدافع، مسیر را برای مهاجم با توپ آزاد می کند. 
3 �مهاجم با توپ با استفاده از سد ایجاد شده، به سمت حلقه نفوذ می کند. 

4 �پس از عبور کامل مهاجم با توپ، سدکننده )سانتر( با چرخش خارجی به سمت حلقه نفوذ کرده و خود 
را در موقعیت دریافت توپ قرار می دهد )شکل 70  (.
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همان گونه که در تکنیک ها، چند تکنیک پایه و اساسی برای یک مهاجم و یکسری اصول برای یک مدافع 
اشاره کردیم، در بازی گروهی از 2 علیه 2 تا 5 علیه 5 بازیکن نیز باید یکسری اصول اساسی را بدانید. این 

اصول در واقع حکم الفبای بازی های گروهی را دارند و هر تاکتیک از ترکیبی از آنها ساخته می شود.
١ـ فضاسازی1

این اصل به معنی فاصله گذاری صحیح و هوشمندانه 5 بازیکن مهاجم بین یکدیگر در زمین حمله می باشد. 
این اصل با هدف ایجاد فضای باز برای بازیکن با توپ جهت نفوذ و شوت و بازیکنان بدون پاس، جهت دریافت 

پاس مناسب و عدم امکان کمک مدافعان به یکدیگر )help( انجام می شود.
 قوانین طلایی فضاسازی: 

 �قانون فاصله مهاجمان: حداقل فاصله بین دو مهاجم حدود 4/5 متر از یکدیگر
 �قانون نقاط جئومتریک: برای در کمتقابل مهاجمان از حرکات یکدیگر، فضاسازی روی نقاط جئومتریک 

انجام شود.
 �هرگز دو نفر در یک نقطه قرار نگیرند.

 �هرگز سه نفر در یک سمت خط حلقه به حلقه قرار نگیرند.
 �هرگز بازیکنان بدون توپ به مهاجم با توپ نزدیک نشوند مگر برای ایجاد سد مدافع

 �هرگز بازیکنان به دور توپ جمع نشوند.

 �هرچند اجرای صحیح سدکننده/  پیک کننده مهم است، امّا حرکت صحیح آزادشونده نیز اهمیت بسیار 
دارد. 

 �یکی از مهم ترین مسایل در سد کردن و آزاد شدن، رعایت ترتیب زمانی عبور است. اول عبور کامل 
آزاد شونده، سپس چرخش و نفوذ سدکننده

 �در سد کردن، سدکننده نباید در »نقطه کور« دید مدافع، قرار گیرد، این عمل خطا محسوب می شود. 
 �وضعیت بدن سدکننده نسبت به مدافعی که سد می کند، سه رخ است )بیشتر سطح بدن سدکننده در 

پشت مدافع است(.

نکته

روند  می شود  توصیه  آن  در  مهارت  کسب  برای  آموختید.  زیادی  حدود  تا  را  1ـonـ1  اصول  که  حال 
تمریناتی زیر o با نظارت هنرآموز انجام شود:

o ـ on ـ1 تمرین مهاجم بدون مدافع	
cons ـ on ـ1 تمرین مهاجم در مقابل قیف ها	

coach ـ on ـ1 تمرین مهاجم در مقابل فرمان مربی	
limit          1ـ on ـ1 تمرین مهاجم در مقابل مدافع پویا و محدود	

compotion        1ـ on ـ1 تمرین مهاجم در مقابل مدافع تهاجمی و رقابتی	

ایجاد فضا  Spacing ـ١

فعالیت کلاسی
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 انواع استقرار در فضاسازی: 
 �out ـ S: هر 5 مهاجم بیرون خط 3 امتیازی قرار بگیرند.

 �inـout 1 ـ 4: 4 بازیکن بیرون خط 3 امتیازی، یک بازیکن بلند نزدیک به حلقه قرار بگیرند.
 �inـout 2 ـ 3: 3 بازیکن بیرون خط 3 امتیازی و دو بازیکن بلندتر نزدیک به حلقه قرار بگیرند.

Paint Touch ـ١
Read (The defender) React ـ2

یک جمله بین برخی مربیان رایج است که می گویند:
هرگاه در زمین نمی دانی کجا باید قرار بگیری، بهتر است برروی جایی که هیچ کس نیست با فاصله محدود 

5 متر از بقیه

نکته

٢ـ لمس منطقه رنگی1
غیر  در  زیر حلقه شود،  رنگی  منطقه  وارد  توپ  با  بازیکن  بدن  که  پیدا می کند  هویت  وقتی  هریک حمله 

این صورت مدافعان احساس خطر نمی کنند.
 قوانین طلایی لمس منطقه رنگی: 

 �ورود به منطقه رنگی، یعنی نیاز مدافعان به help به یکدیگر و خالی شدن مهاجم بیرونی برای شوت راحت 
 �ورود تعداد مناسب مهاجمان به منطقه رنگی، افزایش احتمال ریباند برای مهاجمان

 �هرگز بدون هدف وارد منطقه رنگی نشوید، زیرا در تله مدافعان می افتید.
 �هرگز با تعداد زیاد مهاجمان وارد منطقه رنگی نشوید، زیرا موجب ازدحام و ترافیک بی حاصل می شود.

چرخش توپ و بازیکنان مهاجم بیرون از منطقه رنگی، به زبان بسکتبال یعنی ما واقعاً قصد حمله نداریم.
با ورود به منطقه رنگی، به محض مشاهده help مدافعان، بلافاصله به مهاجم آزاد شده برای شوت، پاس 

دهید.

نکته

3ـ عمل براساس خواندن2 مدافع و بازی
براساس این اصل مهاجمان با توجه به رفتار و موقعیت مدافعان و سایر هم تیمی ها، واکنش درست و سریع 

نشان می دهند )نه لزوماً براساس طرح های از پیش تعیین شده(.
 قوانین طلایی عمل براساس خواندن مدافع بازی: 

 �همیشه 0/5 ثانیه مدافع را بخوان، 0/5 ثانیه تصمیم به اجرا بگیر، بیش از یک ثانیه صرف وقت یعنی از 
دست رفتن موقعیت

 help آمادگی عمل درست براساس اینکه، مدافع کاملًا روی مهاجم خود متمرکز است، یا مدافع بر روی� 
به دیگر مدافعان متمرکز است.

 �آمادگی برای واکنش های متناسب با وضعیت های هم تیمی ها و مدافعان
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4ـ حرکت سریع توپ1
براساس اصل سوم، اگر می خواهید نسبت به مدافعان برتری موقعیتی داشته باشید، توپ را با پاس های سریع 

و دقیق بین هم تیمی ها بچرخانید. این کار موجب جاماندن مدافعان و ایجاد موقعیت حمله می شود.
 قوانین طلایی حرکت سریع توپ: 

 �با توجه به اصل فضاسازی، هم زمان با چرخش سریع توپ، با جا ماندن مدافعان، بلافاصله بهترین پاس را 
به بهترین مهاجم برسانید.

 �با توجه به اصل ورود به منطقه رنگی، در هنگام چرخش سریع توپ، هم مهاجمان و هم توپ از رعایت 
این اصل غافل نمانند.

 �هرگز در انجام این اصل، برای سرعت چرخش، دقت را قربانی نکنید، زیرا موجب تخلف ترن اور2 می شوید.
5  ـ حرکت سریع بازیکنان3

براساس اصل چهارم، علاوه بر چرخش سریع توپ، بازیکنان هم باید جابه جایی سریع داشته باشند، تا نظام 
دفاعی حریف را از هم بپاشند. این شامل بازیکنان با توپ و بدون توپ می شود.

 قوانین طلایی حرکت سریع بازیکنان: 
 �براساس اصل فضاسازی، جابه جایی ها با توجه به نقاط جئومتریک، امکان همکاری را بهتر می کند.
 �براساس اصل ورود به منطقه رنگی، جابه جایی ها، مدافعان را وادار به قرارگیری در موقعیت می کند.

 �هرگز بی هدف و بدون طرح مورد نظر مربی، در زمین جابه جا نشوید.
 �هرگز در جابه جایی ها به سایر بازیکنان هم تیمی نزدیک نشوید.

مدافعان با رفتارشان به مهاجمان خود می گویند که آنها باید چکار کنند، این مهاجمان هستند که باید 
Read React خوب گوش کنند و درست عمل کنند. این یعنی

نکته

Fast Players Movenents ـTurnover                                3 ـFast Balls Movement                                2 ـ١

در بازی بسکتبال اصول بسیاری وجود دارد که حائز اهمیت هستند. اما در حد یک بازیکن آماتور بسکتبال 
آگاهی از این 5 اصل و توانایی اجرای ماهرانه آنها، بسیار ضروریست.

نکته

بازی دو مهاجم علیه دو مدافع
بر اساس آنچه که به عنوان مهارت های مهاجم با توپ آموزش داده شد، به نظر شما کدام یک از این مهارت ها، 

می تواند در بازی دو مهاجم در مقابل دو مدافع، مورد استفاده مهاجمان قرار گیرد؟
با توجه به آنچه که به عنوان دفاع فردی، اعم از انواع و تکنیک دفاع گفته شد، به نظر شما چه مواردی و چه 

نوع دفاعی در بازی دو مهاجم در مقابل دو مدافع، می تواند مورد استفاده مدافعان قرار گیرد؟
هنرآموز به همراه هنرجویان به مرور مهارت های مهاجم با توپ و مدافعان پرداخته و نظرات آنها را یادداشت 

و با جمع بندی آنها، دانش آنها را به روز و کاربردی می کند.



395

پودمان پنجم: بسکتبال

 ـ on  ـ2 حائز  رعایت اصول اجرای مهارت های مهاجم )با توپ و بدون توپ( و اصول کلی دفاع، در یک بازی 2
اهمیت است. 

  on  ـ2، به مهاجمان، مدافعان   جدول 14ـ توصیه های مهم در بازی 2

مدافعانمهاجمان
 ـ on ـ1 توسط   �رعایت تمام اصول تهاجمی و تقدم بازی 1

مهاجم یا مالک توپ ضروری است. 
و  )برش ها(  نفوذها  انواع  از  استفاده  با  توپ  بدون   �مهاجم 

گول ها خود را در موقعیت دریافت پاس قرار دهد. 
 �مهاجم بدون توپ با دور شدن از مهاجم مالک توپ، فضای 
کافی برای اجرای حرکات وی فراهم آورد، مگر در اجرای 

مهارت سد کردن. 
 �مهاجم بدون توپ، همیشه آماده اجرای ریباند شوت ناموفق 

هم تیمی خود باشد. 

 ـ on  ـ1 توسط مدافع   �رعایت تمام اصول تدافعی و تقدم بازی 1
در مقابل مهاجم مالک توپ ضروری است. 

 �مدافع مهاجم بدون توپ، از هرگونه حرکت وی جهت دریافت 
یک پاس آسان جلوگیری کند. 

بدون توپ، در صورت حرکت مهاجم مستقیم   �مدافع مهاجم 
آمادة  به حلقه،  حلقه  روی خط  حمله،  به سمت ضعیف  خود 

کمک دفاعی به هم تیمی خود بماند. 
 �مدافع مهاجم بدون توپ، آماده » باکس آوت« مهاجم مستقیم 

خود در ریباند باشد. 

دو نمونه تاکتیک در بازی دو نفره بسکتبال در اینجا ارائه 
می شود. 

» پاس برو«1: ابتدایی ترین بازی دو نفره است که دارای انواع 
مختلفی می باشد. در اینجا به ساده ترین نوع آن اشاره می شود.

 حرکات مهاجمان در بازی »پاس برو«: 
 �مهاجم با توپ اقدام به بازی » یک علیه یک« می کند و 

در صورت عدم موفقیت وی آنگاه،
به  »برش  به  اقدام  گول  اجرای  با  توپ  بدون   �مهاجم 
سمت حلقه« نموده و پس از دریافت توپ اقدام به شوت 

می کند )شکل 71  (.

Give and Go ـ١

 �اگر چه بازی دو مهاجم، علیه دو مدافع، آغاز یک کار تیمی است، اما در بسکتبال توصیه می شود، که 
اگر یک مهاجم بتواند بر مدافع مستقیم خود غلبه کرده و امتیاز کسب کند، اجباری به اجرای بازی 

دونفره نیست. 
 �هر چند مهاجم با توپ در صورتی که بتواند از مدافع عبور کند، نیازی به ارسال توپ به هم بازی خود 

 ـ on  ـ1 را دارد.  ندارد، اما این بدان معنی نیست که همیشه وی مجوز اجرای یک بازی 1
 �وجود سایر مدافعان در بازی، چیزی از مسئولیت های سنگین یک مدافع در مقابل مهاجم مستقیم خود 

کم نمی کند. 

نکته

شکل 71  ـ تاکتیک پاس برو



396

 حرکات مدافعان علیه بازی »پاس برو«: 
 �دفاع از مهاجم با توپ، به صورت » دفاع نزدیک« است و مدافع باید امکان اجرای » سه تهدید« را از وی بگیرد. 
 �دفاع از مهاجم بدون توپ، به صورت » دفاع از مسیر پاس/ دینای« است و مدافع باید امکان دریافت پاس 

راحت و همچنین اجرای برش به سمت حلقه را از وی بگیرد.
 �در صورت نفوذ مهاجم بدون توپ به سمت حلقه، مدافع وی باید در مسیری بین او و توپ و سایه به سایة 

او، به سمت حلقه حرکت کند.
 �در صورت ارسال پاس توسط مهاجم با توپ به هم تیمی، مدافع وی باید امکان نفوذ وی به حلقه و ریباند 

احتمالی را از او سلب کند.

مهاجم بدون توپ، بر اساس:
1 �پست بازی )فوروارد / بازیکن پیرامونی و سانتر / بازیکن محوری(

2 �محل قرارگیری در زمین

3 �موقعیت مدافع، از هر یک از برش های مناسب استفاده می کند. 

نکته

»  سد و چرخش«1: یکی از متداول ترین بازی های دو نفره است که بین دو بازیکن در پست های مختلف انجام 
می شود. 

در اینجا یک نمونه بسیار متداول بازی دو نفره سانتر )پست 4 و 5( و گارد راس )پست 1( به عنوان بازیکن 
با توپ، اشاره می شود. 

 حرکات مهاجمان در بازی »سد و چرخش«: 
 �مهاجم با توپ )گارد راس / بازیکن پیرامونی( اقدام به on  1  ـ1 می کند، در صورت عدم موفقیت وی، آنگاه 
مهاجم بدون توپ )سانتر / بازیکن محوری( از زیر حلقه، با اجرای »  برش سریع« مدافع مستقیم وی را سد 

می کند و گارد راس با استفاده از سد هم تیمی خود، با انجام »  برش به سمت حلقه« نفوذ می کند. 
 �سانتر پس از عبور کامل گارد راس، با انجام چرخش خارجی و نفوذ به سمت حلقه، خود را در مسیر دریافت 

پاس قرار می دهد. 
 �هر یک از دو بازیکن که آزاد باشند، شوت می کنند )شکل 72  (.

 حرکات مدافعان در بازی »سد و چرخش«: 
 �مدافع بازیکن بدون توپ با اقدام حرکت سد توسط وی، به هم تیمی خود اعلام »سوئیچ«2 کرده و مهاجم 

مستقیم خود را با وی تعویض می کند تا در هنگام سد، از دفاع وی جا نماند. 

Pick and Roll ـ١
(تعویض یار دفاعی توسط دو مدافع هم تیمی)  Switching ـ2
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 �در هر شرایطی که یکی از مدافعان در دفاع در مقابل حرکات دو نفره مهاجمان دچار اشکال شد با اعلام 
»هلپ /کمک«1 از هم تیمی خود تقاضای کمک دفاعی کند.

 �در صورتی که مربی به مدافعان مجوز سوئیچ کردن )تعویض یاران دفاعی( را نداده باشد، مدافع آزادشونده 
باید با برداشتن یک گام بلند، از تله سد ایجاد شده خارج شود.

Help ـ١
  Flip/Hand off pass ـ2

2 حرکت چرخش و نفوذ سانتر پس از عبور گارد راس1 حرکت ایجاد سد سانتر و نفوذ گارد راس

شکل 72ـ تاکتیک سد و چرخش

حال که با دو نمونه تاکتیک دو علیه دو آشنا شدید، بهتر است بدانید که یک بازیکن پس از پاس دادن، 
چندین موقعیت برای خود می تواند به وجود آورد )شکل 73(.

1 �پاس دادن و » برش به سمت حلقه« )موقعیت اول(
2 �پاس دادن و دور شدن از توپ )موقعیت دوم(

3 �پاس دادن و ایجاد سد برای دریافت کننده )موقعیت سوم(
4 �پاس دادن و حرکت به سمت توپ و دریافت پاس »دست به دست«2 )موقعیت چهارم(

5 �پاس دادن و حرکت از پشت بازیکن دریافت کننده )موقعیت پنجم(
6 �پاس دادن و »  برش عمقی« در سمت قوی حمله / سمت توپ )موقعیت ششم(

نکته
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1 موقعیت اول

4 موقعیت چهارم

2 موقعیت دوم

5 موقعیت پنجم

3 موقعیت سوم

6 موقعیت ششم

شکل 73ـ موقعیت های دو علیه دو

هر یک از این موقعیت ها، امکان یک بازی دو مهاجم علیه دو مدافع را فراهم می کند.

حال که تا حدودی با اصول بازی دو مهاجم در مقابل دو مدافع آشنا شدید، روند تمرینی 1ـonـ1 را در 
2ـon ـ 8 نیز با تغییرات جزیی انجام دهید تا به مهارت کافی دست پیدا کنید.

0 ـon ـ2 تمرین دو مهاجم بدون مدافع	
cons ـ on ـ 2 تمرین دو مهاجم در مقابل قیف ها	

limit     2ـ on ـ2 تمرین دو مهاجم در مقابل دو مدافع پویا و محدود	
competion     2ـ on ـ2 تمرین دو مهاجم در مقابل دو مدافع تهاجمی و رقابتی	

مهم ترین نکته ای که در بازی دو مهاجم در مقابل دو مدافع باید در نظر داشته باشیم آن است که هر 
مهاجم قبل از اقدام به اجرای حرکات دو نفره باید ابتدا اصول 1ـonـ1 را اجرا کند و در صورت عدم امکان 

عبور از مدافع مستقیم، وارد مرحله حرکات 2ـonـ2 شود.

نکته

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی بازخوردی 
 �توصیه های مهم در بازی 1ـ on ـ1 را بنویسید.
 �توصیه های مهم در بازی 2ـ on ـ2 را بنویسید.

بازی سه مهاجم علیه سه مدافع 
با توجه به اینکه بازی دو مهاجم علیه دو مدافع، الفبای بازی بسکتبال است، با اضافه شدن یک مهاجم و یک 
مدافع دیگر، می توان تاکتیک های جدیدتری ارائه نمود، اما اساس کار در بازی سه مهاجم، در حرکات دو 

مهاجم نیز ارائه شده است. 
در اینجا دو نمونه تاکتیک در بازی سه نفره ارائه می شود.

»  سد مخالف سمت توپ«1: این بازی معمولاً بین بازیکنان پیرامونی )گارد ها و فورواردها( رایج است: 

 حرکات مهاجمان در بازی »  سد مخالف سمت توپ«: 
 �مهاجم با توپ )گاردراس/ بازیکن پیرامونی( پس از ارسال پاس، به سمت مخالف پاس، حرکت می کند و 

برای مهاجم بدون توپ، ایجاد سد می کند. 
 �مهاجم بدون توپ، با استفاده از سد، به سمت حلقه نفوذ می کند و از مهاجم با توپ، یک پاس راحت دریافت 

می کند. 
 �مهاجم سدکننده، پس از عبور کامل هم تیمی خود، با یک چرخش، خود را در موقعیت جدیدی قرار می دهد. 

 �هر کدام از مهاجمان آزاد باشند، شوت می کنند )شکل 74(.

2 دریافت پاس مهاجم آزاد و چرخش مهاجم سدکننده1 پاس و حرکت به سمت مخالف

شکل 74ـ تاکتیک سد مخالف سمت توپ

Pick away from the ball ـ١
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 حرکات مدافعان علیه بازی »سد مخالف سمت توپ«: 
 �کلیه اصول حرکات مدافعان علیه بازی »سد و چرخش« رعایت شود. 

2 �بازی »  برش قیچی/ ضربدری«: این بازی متداول ترین و کاراترین بازی سه نفره است که معمولاً توسط دو 
بازیکن پیرامونی و یک بازیکن محوری )اکثراً سانتر بالا( انجام می شود. 

 حرکات مهاجمان در بازی ضربدری: 
 �سانتر )بازیکن محوری( با انجام یک برش سریع، از منطقة سانتر پایین به سانتر بالا می آید. 

 �مهاجم با  توپ )بازیکن پیرامونی(، پس از ارسال پاس به وی، از کنار او و از سمت مخالف، به طرف حلقه 
نفوذ می کند و در موقعیت دریافت پاس مجدد قرار می گیرد. 

 �با عبور مهاجم با توپ، مهاجم بدون توپ )پیرامونی( نیز از کنار سانتر و از سمت مخالف، به طرف حلقه 
نفوذ می کند و در موقعیت دریافت پاس قرار می گیرد.

از سه  یکی  از  و  چرخش کرده  به سمت حلقه  )بازیکن محوری(  پیرامونی، سانتر  بازیکن   �با عبور هر دو 
موقعیت به دست آمده استفاده می کند )دو موقعیت پاس به هم تیمی ها، یک موقعیت شوت خودش( 

 �هر کدام از بازیکنان که آزاد باشند، شوت می کنند )شکل 75(.
 حرکات مدافعان علیه بازی ضربدری: 

تکنیک  از  می شود  توصیه  بازیکن  دو  این  مدافعان  به  پیرامونی،  بازیکنان  ضربدری  حرکت  به  توجه   �با 
سوئیچ کردن استفاده نمایند.

3 موقعیت شوت یا پاس بازیکن سانتر2 حرکت ضربدری دو بازیکن پیرامونی1 برش سریع سانتر

شکل 75ـ تاکتیک ضربدری / برش قیچی

بازی ترکیبی/ حرکات پنج علیه پنج 
حال که با اصول بازی دو مهاجم علیه دو مدافع، و سه مهاجم علیه سه مدافع آشنا شدید، با اضافه شدن دو 

مهاجم و دو مدافع دیگر، می توان تاکتیک های کامل و پنج نفره بسکتبال را اجرا نمود.
در اینجا دو نمونه تاکتیک در بازی پنج نفرعلیه پنج نفر ارائه می شود.
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تاکتیک حمله و دفاع چهار بازیکن پیرامونی و یک بازیکن محوری )شکل 76(
1 �ابتدا بازیکن 1 توپ را به بازیکن 2 پاس می دهد.

2 �مدافع 2 با توجه به خط مهاجم دفاع »  نزدیک/کلوز« و مدافعان1 و 5 با 
توجه به خط حلقه به حلقه و سمت قوی حمله از دفاع »  از مسیر پاس/
دینای« و مدافعان 3 و 4 با توجه به سمت ضعیف حمله از دفاع »  باز/ اپن« 

استفاده می کنند.
3 �بازیکن 1 و بازیکن 4 برش قیچی را با بازیکن پست بالا )شماره 5( انجام 

می دهند )1 اول عبور می کند(.
4 �مدافعان 1 و 4 می توانند با اعلام »  سوییچ« مهاجمان خود را تعویض کنند. 
مدافع 1 از بازیکن 4 دفاع »  دینای« و مدافع 4 از بازیکن 1 دفاع » اپن« می کند.

5 �بازیکن 3 برای دفاع از ضدحمله تیم مقابل به بالای قوس می آید.
6 �مدافع 3 از حالت دفاع »  اپن« به حالت دفاع »دینای« تغییر می کند.

1 �بازیکن 4 در پست پایین امکان دریافت پاس، Roll و شوت دارد.
2 �مدافع 1 برای جلوگیری از نفوذ وی از او دفاع »  Drop Step« می کند.

3 �بازیکن 2 در صورت امکان توپ را به 4 پاس و در غیر این صورت توپ را به 
بالای قوس )محوطه کلید( به بازیکن 3 پاس می دهد.

4 �مدافع 3 از مهاجم خود دفاع »  نزدیک« را به کار می برد.
5 �اگر بازیکن 5 )سانتر بالا( توپ را دریافت کند، بلافاصله شوت می کند.

6 �مدافع 5 با دفاع »  نزدیک« از او دفاع می کند.
7 �بازیکن 1 در تمام شرایط در سمت ضعیف حمله، آماده دریافت پاس و اقدام 

به شوت یا نفوذ می باشد.
8 �مدافع 4 از وی دفاع »  اپن« می کند.

در صورت انتقال توپ به بالای قوس
1 �بازیکن 5 برای بازیکن 3 ایجاد سد می کند و پس از عبور کامل بازیکن 3 به 
سمت داخل Roll می کند، تا در یک »  برش سریع« توپ را از 3 دریافت کند.
»  سوئیچ«  نباید  مدافعان  )سانتر(  و 5  بازیکنان 3  قد  اختلاف  به  توجه  2 �با 

کنند. مدافع 3 از او دفاع »  نزدیک« می کند.
3 �بازیکن 2 برای جلوگیری از ضدحمله تیم مقابل به بالای قوس می رود.

4 �مدافع 2 با توجه به خط توپ از او به حالت »  دینای« دفاع می کند.
5 �بازیکن 4 برای ایجاد فضا به گوشه می رود.

6 �مدافع 1 از او دفاع »  دینای« می کند.
7 �بازیکن 5 پس از Roll به سمت حلقه و در صورت پوشش دفاعی بازیکن 

3، توپ را دریافت و شوت می کند.
8 �مدافع 5 از او دفاع »  نزدیک« می کند.

شکل 76ـ تاکتیک چهار بازیکن 
پیرامونی و یک بازیکن محوری
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تاکتیک پنج بازیکن پیرامونی )شکل 77(
1 �بازیکن 1 توپ را به بازیکن 2 پاس می دهد و با اجرای یک گول »برش به 

سمت حلقه« را انجام می دهد. 
2 �مدافع 1 با دفاع »از مسیر پاس/ دینای« تا زیر حلقه با او حرکت می کند. 

3 �بازیکن 3 جایگزین بازیکن 1 می شود و از ضدحمله احتمالی حریف ممانعت 
می کند.

4 �مدافع 3 در حالت دفاع»   از مسیر پاس/  دینای« با وی حرکت می کند. 
5 �بازیکن 2 با دریافت توپ، آماده ارسال پاس به بهترین مهاجم خواهد بود. 

6 �مدافع 2 به محض دریافت توپ توسط مهاجم خود، از دفاع »  از مسیر پاس/
دینای« در حالت دفاع » نزدیک« قرار می گیرد. 

7 �در این زمان بازیکنان 4 و 5 برای ایجاد فضا در جای خود ثابت هستند. 
8 �مدافع بازیکن 4 )سمت ضعیف حمله( با دفاع »باز/ اپن« و مدافع بازیکن 5 

)سمت توپ( در حالت دفاع »   از مسیر پاس / دینای« قرار دارند. 

1 �بازیکن 1 در صورت عدم دریافت پاس از بازیکن 2 برای بازیکن 4 ایجاد سد 
می کند و پس از عبور کامل 4 از سد ایجاد شده به سمت بیرون Roll می کند. 
2 �مدافع 1 و 4 می توانند با اعلام »سوئیچ« مهاجمین خود را تعویض کنند. در 

این حالت مدافع 4 از بازیکن 1 دفاع »  اپن« می کند. 
3 �بازیکن 4 با یک »  برش عمقی« در موقعیت دریافت پاس از 2 قرار می گیرد. 
4 �مدافع 1 می تواند در حین عبور وی در مسیر از وی دفاع »  زیر حلقه« کند. 

5 �بازیکن 2 در حین اجرای حرکت بازیکنان 1 و 4 با بازیکنان 5 و 3 پاسکاری 
می کنند تا تمرکز مدافعان خود را برهم زنند. 

از دفاع مناسب در مقابل  6 �مدافعان 2 و 3 و 5 بر اساس حرکت توپ مرتباً 
مهاجمان خود استفاده می کنند. 

1 �بازیکن 4 در صورت عدم دریافت پاس از یکی از هم تیمی ها برای بازیکن 5 
ایجاد سد می کند و پس از عبور کامل 5 از سد ایجاد شده به سمت بیرون 

Roll می کند. 
2 �مدافع 5 و 4 می توانند با اعلام »  سوئیچ« مهاجمین خود را تعویض کنند. در 

این حالت مدافع 4 و 5 از بازیکنان دفاع »  دینای« می کنند. 
تذکر: در صورت دریافت پاس توسط بازیکن 5، مدافع وی برای ممانعت از نفوذ 

وی به حلقه از دفاع »Drop Step« استفاده می کند. 
به  برو«  را در حرکت »  پاس  به حلقه،توپ  نفوذ  3 �بازیکن 5 در صورت عدم 

بازیکن 2 که به سمت حلقه نفوذ کرده پاس می دهد. 
4 �در این زمان، مدافع2 از دفاع »  دینای« و مدافع 4 از دفاع »  نزدیک/کلوز« و 

مدافع 5 و 3 از دفاع »دینای« و مدافع 4 از دفاع »  اپن« استفاده می کنند.

شکل 77ـ تاکتیک پنج بازیکن 
پیرامونی
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بسکتبال 3 علیه 3 
 �آیا می دانید در هر دوره بازی های المپیک، ورزش های جدید و یا شکل جدید ورزش ها معرفی می شوند؟
 �می توانید برخی رشته های جدید و برخی از شکل جدید ورزش ها را در المپیک 2020 توکیو نام ببرید؟

 �به نظر شما علت تغییرات در نوع ورزش ها یا شکل اجرا در المپیک ها به عنوان بزرگ ترین رویداد ورزشی چیست؟ 
 �آیا می دانید، شایستگی شغلی مربیگری بسکتبال 3 نفره برای شما به عنوان فارغ التحصیل هنرستان تربیت 

بدنی بیش از مربیگری بسکتبال کلاسیک فراهم می شود.
از  بود که در سال 1891، توسط یکی  تاکنون خواندید، درباره یک بسکتبال کلاسیک  آنچه که  به هرحال 
اساتید رشته تربیت بدنی در کالج »  اسپرینگ فیلد«1، »  ایالت ماساچوست«2 امریکا، به نام دکتر »جیمز نی 
اسمیت«3، ابداع شد. یک بازی بین دو تیم 5 نفره، 3 داور، یک کادر فنی، در یک زمین مستطیل به عرض 
14 ـ15 متر در 26 ـ28 متر و دو حلقه از جنس فایبرگلاس و کلًا یک بسکتبال با هزینه های بالا. بسکتبالی 

که بیشتر در تیم های حرفه ای مثل لیگ حرفه ای امریکا، توجیه اقتصادی دارد.
برگزار شد(  پاندومی4 کووید 19 در سال 2021  به دلیل  تابستانی 2020 توکیو )که  المپیک  اما وقتی در 
در کنار بسکتبال کلاسیک، مسابقات بسکتبال 3 نفره نیز برگزار شد، توجه همگان به این ورزشِ معروف به 
ورزش دانشگاهی بیشتر جلب شد. هرچند تا قبل از آن در سال 2007 توسط فدراسیون جهانی بسکتبال 
)FIBA( در بازی های داخل سالن در شهر ماکائوی چین به رسمیت شناخته شده بود و در سال 2010 نیز 

در بازی های المپیک تابستانی جوانان در سنگاپور توسط کمیته بین المللی المپیک )IOC( رسمیت یافت.
در واقع این نوع بسکتبال قدمتی دیرینه دارد و از اوایل قرن نوزدهم در محله سیاهپوستان امریکا در خیابان 
تورنمنت بسکتبال خیابانی  اولین  بود. در سال 1940 هم  به »بسکتبال خیابانی«5 معروف  و  بازی می شد 

توسط معلم و مربی زمین ورزش »پار کشهر«6 محله هارلم در شهر نیویورک، به نام روکر7 برگزار شد. 
امروزه الگوهای زمین بسکتبال 3 نفره بسیار متنوع است و از زمین های ساده و ارزان تا زمین های پیشرفته تر 
نفره،   3 بسکتبال  زمین های  و ساخت  ایجاد  درباره  پیشنهاد می شود،  نمونه،  ارائه چند  دارند. ضمن  وجود 

به عنوان یک شایستگی شغلی بیشتر تعمق کنید )شکل 78(.

	Spring Field ـ١ 	Massachusetts State ـ2 	James Naismith ـ3 Pandemic covid 19 ـ4
	Street / Black Basketball or Street Ballers ـ5 	City Park ـ6 Rucker ـ7

زمین ساده در پارکزمین ساده در حیاط خانه
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زمین دو منظوره )بسکتبال و تنیس( در پارکزمین حرفه ای در پارک
شکل 78ـ نمونه هایی از زمین بسکتبال 3 نفره

برای درک بهتر تفاوت های بسکتبال 3 نفره با بسکتبال کلاسیک به جدول 15 توجه کنید.
جدول ١٥ـ مقایسه اجمالی بسکتبال 3 نفره با بسکتبال کلاسیک

بسکتبال کلاسیک بسکتبال 3 نفره

 �زمان بازی 40 دقیقه بدون محدودیت امتیاز
 �ساختار کاملًا قانون مند با سه داور زمین

 �بازی با 5 بازیکن اصلی و 7 ذخیره
 �وجود کادر مربیگری )سرمربی، مربی تمرینی، بدنساز، آنالیزور 

و سرپرست(1
 �بازی در مستطیل کامل بسکتبال، دو حلقه و انواع توپ

 �زمان بازی 10 دقیقه یا کسب 21 امتیاز
 �ساختار قانونی ساده تر، با یک داور زمین

 �بازی با 3 بازیکن اصلی و 1 ذخیره
 �بدون وجود مربی در بازی

 �بازی در نیمه زمین، یک حلقه و توپ سایز زنان

اجرا

امکان توسعه و گسترش بسکتبال 3 نفره و به تبع آن بسکتبال کلاسیک براساس مکان و امکانات ساده تر زمان کمتر، نیروی 
انسانی و بازیکنان کمتر تحلیل

 �اولویت تیم ـ محوری4
 �اولویت در اجرای تاکتیک های تیمی

 �بازی براساس استراتژی و نگرش کادر فنی
 �به کارگیری تاکتیک های منطقه ای، یارگیری و ترکیبی

 �اولویت بازیکن ـ محوری3
 �اولویت در اجرای مهارت های فردی

 �بازی براساس استراتژی و نگرش بازیکنان
 �عدم وجود تاکتیک های تیمی، حتی یارگیری 

رویکرد2

عملکرد عالی5 تیم، با بهره گیری از عملکرد مطلوب6 
تک تک بازیکنان در کنار هم )اولویت تکنیک(

تغییر استراتژی مربیگری و تمرین از رویکرد
بازیکنان )اولویت تاکتیک( در قیاس با عملکرد عالی تحلیل

 �سرعت مطلوب در هر حمله )24 ثانیه(
 �چابکی مطلوب فردی در تغییر وضعیت در مهارت های فردی و 

»  انتقال حمله به دفاع و بالعکس«
 �استقامت سرعتی مطلوب با بازیابی )با 7 بازیکن ذخیره(

 �سرعت حداکثر7 در هر حمله )12 ثانیه(
حداکثر در تغییر وضعیت در مهارت های فردی و   �چابکی 

»  انتقال حمله به دفاع و بالعکس«8
 �استقامت سرعتی حداکثر )عدم بازیابی در بازی(

بدنسازی

بدنسازی با توجه به فضای کوچک )نیمه زمین(، موقعیت های لحظه ای )چابکی(، پیوستگی و جابه جایی های زیاد )سرعت(، تغییر 
وضعیت و عدم امکان توقف جهت بازیابی )استقامت سرعتی(  تحلیل

 �اعتماد به خود و تیم و مربی، همکاری گروهی، مسئولیت پذیری 
و اشتراک مساعی بسیار بالا روانی �اعتماد به نفس، خودباوری، استقلال، انگیزه بسیار بالا

توجه به رویکردهای تمرینی مبتنی بر ویژگی های مورد نظر در بازی 3 نفره یا کلاسیک تحلیل

	Head coach; Trainer; Fitness trainer; Analyst; Manager ـ١ 	Approach ـ٢ Player-Oriented/ Solo Play ـ3
	Team-Oriented/ Teamwork ـ4 	Perfect ـ5 	Optimum ـ6 	Maximum ـ7 Transition ـ8
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آنچه که در جدول صفحه قبل حایز اهمیت و توجه است، تأکید بر تفاوت های بسکتبال 3 نفره با بسکتبال 
کلاسیک است. بارزترین این تفاوت ها عامل سرعت است، خواه در شکل اجرای سریع حرکات، خواه به عنوان 

یکی از مؤلفه های چابکی و خواه به عنوان عامل ترکیبی با استقامت.
بنابراین در تحقق اهداف شما به عنوان مربی بسکتبال 3 نفره، آنچه به عنوان شایستگی شغلی مطرح است، 
شناسایی دقیق عامل سرعت و کاربرد آن در بسکتبال 3 نفره است، زیرا بسکتبال 3 نفره در تکنیک های فردی 

تفاوتی با بسکتبال کلاسیک ندارد. تفاوت اصلی در شیوه اجرای تکنیک هاست.

Linear ـ١

متمایزکنند ۀ و  مهم  عوامل  بحث  در  کلیدی  واژه های  مورد  در  تخصصی  ترجمه  وجود  عدم  به  توجه  با 
بسکتبال 3 نفره از بسکتبال کلاسیک، عامداً در این بخش از واژه های انگلیسی استفاده می شود.

1 �لازم به ذکر است که در علم فیزیک برای تبیین مفهوم سرعت، علاوه بر کمیت حرکت )Speed(، جهت 
حرکت نیز اهمیت دارد، بنابراین از واژه Velocity استفاده می شود، که در آن، سرعت به عنوان یک 

بردار )کمیت + جهت حرکت( تعریف می شود.
2 �در اجرای تکنیک های ورزشی، برای تبیین یک حرکت سریع که نیاز به حضور قابل توجه سیستم عصبی 
 Quickness اعم از واکنش سریع، سرعت در تصمیم گیری و جابه جایی سریع( داشته باشد، از کلمه(

استفاده می شود و برای معادل فارسی آن واژه تندی را به کار می بریم.

نکته

تذکر

سرعت عامل حیاتی بسکتبال 3 نفره 
هرچند ممکن است، در مباحث کتاب آمادگی جسمانی با مفهوم کلی سرعت آشنا شده باشید، اما هر رشته 
واژه های  به  نگاه موشکافانه ای  این جا  در  بنابراین  دارد.  نیاز  را  مفاهیم خاص خود  مفاهیم کلی،  از  ورزشی 

پرکاربرد سرعت در بسکتبال 3 نفره خواهیم داشت:
در متون مختلف انگلیسی، کلمات بسیاری می بینید که اکثر آنها را معادل کلمه سرعت ترجمه می کنند. اما 

احتمالاً در متون تخصصی و علمی، هریک معانی مختلفی دارند. به این چند واژه توجه کنید.
Speed, Sprint, Velocity, Quickness, Acceleration…   

 �به نظر شما یک بازیکن بسکتبال 3 نفره برای موفقیت، به کدام یک از این عوامل بیشتر نیاز دارد.
 �به طور مشخص بسکتبال 3 نفره نسبت به بسکتبال کلاسیک روی کدام عامل بیشتر متمرکز است.

برای پاسخ به این سؤالات لازم است تا با سه مفهوم مهم و کاربرد آنها در بسکتبال 3 نفره آشنا شوید.
Speed: به معنی سرعت، برکمیت )quantify( سرعت دارد. یعنی حرکت خطی1 بین دو نقطه الف و ب است، 
که با هدف غلبه نیروی ورزشکار برای طی کردن بیشترین مسافت در کمترین زمان )d/t( انجام می شود و 

آن را با کرنومتر اندازه می گیریم.
Speed، به معنای آن است که ورزشکار تلاش می کند مرکز ثقل بدن خود را حتی المقدور در یک خط موازی 

با زمین ثابت نگاه دارد و بدنش بالا و پایین نرود.
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ورزش،  در   speed کاربرد  بیشترین   
در  ثقل،  مرکز  موقعیت  بر  تأکید  با 
رشته های اتومبیل رانی، دوچرخه سواری، 
یک حرکت سریع دست در ورزش های 
رزمی، یک حرکت پا سریع در یک شوت 
فوتبال، در بخشی از مسابقه دو و شنای 

سرعت و... دیده می شود. 
بازیکن  هرچند  نفره   3 بسکتبال  در 
تلاش می کند با حداکثر سرعت حرکت 
کند، اما مطمئناً با آنچه که در مسابقات 
سرعتی روی می دهد تفاوت دارد. به هر 

حال با توجه به هدف، یعنی، غلبه نیرو بر زمان، انجام حرکات سرعتی ضروری است. در شکل 79، کنترل زمان 
دریبل کردن، می تواند موجب افزایش speed بازیکنان شود.

Sprint: به معنی تأکید بر کیفیت )qualify( سرعت است. اگر در speed، فقط حرکت در حداقل زمان 
مدنظر است، در sprint، چگونگی گام برداری یک ورزشکار در حین سرعت اهمیت دارد.

وقتی می گوییم با هم ۀسرعتت بدو/ سریع بدو، یعنی از speed صحبت می کنیم. اما وقتی می گوییم با همه 
سرعت مسابقه بده، یعنی از sprint صحبت می کنیم. یا به عبارتی، منظور ما، طی کردن مسافت یا مسافت های 
مورد نظر ورزشکار با بیشترین و بهترین سرعت ممکن )traverse in sprinting( در مسابقه است. در تمرین 
speed شکل 74، تأکید بر چگونگی سریع دریبل کردن )تعداد و طول گام ها و نیز تعداد و ارتفاع دریبل کردن ها( 
بازیکنان شود.  sprint افزایش بازی بسکتبال، می تواند موجب  برای طی کردن طول نیمه زمین در شرایط 
 متداول ترین کاربرد sprint را در ورزش، شنا یا دو 100 متر سرعت )m sprint 100( در مسابقات جهانی 
و المپیک شنیده اید. در این مورد نیز رکورد شناگر یا دونده نتیج ۀسرعت مسابقه 100 متر است، نه سرعت 
 )quick reaction time( شنا کردن یا دویدن یک مسافت مشخص، زیرا رکورد نهایی از ترکیب واکنش سریع
و انفجاری )explosive( در استارت، همراه با شتاب افزاینده، سپس طی کردن بخشی از مسافت 100 متر، 
با تولید حداکثر نیرو )maximum force( به دست می آید )شما مطمئناً در کتاب دو و میدانی با این مفاهیم 

به خوبی آشنا شده اید و می دانید مسابقه 100 متر سرعت، فراتر از سریع دویدن ساده است(.
در بسکتبال 3 نفره، بازیکن تلاش می کند در طول 10 دقیقه زمان بازی، با استارت های سریع، گول های 
سریع و فرارهای سریع، مسیرهای مورد نظر را درون نیمه زمین بسکتبال 11 ـ15 متری طی کند. اما آنچه 
در این جا اهمیت پیدا می کند، فقط تند دویدن نیست، بلکه چگونه دویدن نیز اهمیت دارد. اندازه هر گام 
)گاهی گام بلند، گاهی گام کوتاه( و محل قرارگیری گام ها در هر حرکت از اهمیت خاصی برخوردار است. این 
به معنی کیفیت گام برداری در بسکتبال است. شکل 80 مفهوم تأکید بر کیفیت حرکت پاهای یک بازیکن 

بسکتبال را در sprint نسبت به دویدن )running( نشان می دهد.

شکل 79ـ حرکت دریبل سریع )speed( در بسکتبال
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تأکید بر کیفیت گام برداری در طی کردن مسافت حدود 7 متر با 5 گام در run  ، در مقایسه با طی کردن  
این شیوه توجه  نفوذ 45 درجه.  قرارگیری گام ها در  به محل  تأکید  sprint و  با 4 گام در  مسافت 7 متر 
موشکافانه، رویکرد مربی نسبت به نحوه آموزش و تمرین بازیکنان جهت توسعه سرعت بازی بسکتبال 3 نفره 

را تغییر می دهد. 
Acceleration: به معنی شتاب است. به عبارتی ساده، یعنی تغییرات سرعت در واحد زمان. بنابراین در مبحث 

مورد نظر ما باید 4 حالت شتاب را به خوبی بدانید )البته مطمئناً در درس فیزیک با این مفهوم آشنا شده اید(.
شتاب افزاینده یا مثبت: وقتی که سرعت رو به افزایش است )بازیکن پس از دریافت در حالت ساکن، اقدام 

به حرکت سریع به سمت حلقه می کند یعنی سرعت وی از صفر به بالا افزایش می یابد(. 
شتاب کاهنده یا منفی: وقتی که سرعت رو به کاهش است )بازیکن بعد از نفوذ سریع، برای اقدام شوت در 

زیر حلقه، باید سرعت خود را به صفرکاهش دهد(.
شتاب ثابت: وقتی است که سرعت یکنواخت باشد )بازیکن بدون تغییر سرعت یا تغییر جهت در زمین حرکت 

کند(.
شتاب صفر: وقتی که ورزشکار ساکن باشد )بازیکن در زمین ایستاده باشد یا متوقف شود(. 

در بسکتبال 3 نفره، بازیکنان باید برای داشتن شتاب افزاینده در آغاز هر حرکت، شتاب کاهنده برای توقف ها، 
روی  افقی  به صورت  گام ها  درتبدیل سرعت حرکت  گام،  در سه  )مثلًا  تکنیک ها  تبدیل  در  کاهنده  شتاب 
زمین به حرکت شوت به صورت عمودی( و به طورکلی در تمام تغییر جهت ها در گول ها، تلاش کنند. عدم 

شتاب گیری )خواه منفی، خواه مثبت، یعنی شتاب صفر( چندان در بسکتبال سه نفره کاربردی ندارد.

sprint شکل 80  ـ مفهوم تأکید بر کیفیت گام برداری هدفمند بازیکن بسکتبال با رویکرد افزایش
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در نهایت برای در کترکیب سه مفهوم speed ،sprint و Acceleration، به این حرکت دونده سرعت 
در شکل زیر توجه کنید.

توجه

)sprint( شکل 81ـ نمایش بخش های مختلف مسابقه 100 متر سرعت

 �در مسابقات خیابانی، برای شروع بازی از روش»چک کردن توپ«/ check the ball استفاده می کردند. 
بدین شکل که مهاجم مستقر در بالای خط 3 امتیازی هم زمان با اعلام چک، توپ را به مدافع مستقیم 

خود پاس می داد و به محض اینکه مدافع، توپ را به مهاجم باز می گرداند، بازی آغاز می شد.
مقابل  در  خیابانی،  مسابقات  در  لیگ،  به  ورود  از  بعد  و  قبل   )NBA( امریکا  حرفه ای  لیگ   �بازیکنان 

بازیکنان خیابانی بازی می کنند. ستارگان معروفی مثل کوبی برایانت و کوین دورانت
بازیکنان بسکتبال خیابانی در امریکا بین 45 دلار )مبتدی ها/Rookies( تا 200 هزار دلار   �دستمزد 

)خبره ها/ Veterans( می باشد.

نکته

بنابراین، توجه داشته باشیم که گرچه رویکرد این دو نوع بسکتبال با یکدیگر تفاوت های بسیاری دارد، اما این 
مسئله باعث نمی شود که بازیکنان بسکتبال کلاسیک برای تفنن و یا توسعه بسکتبال کلاسیک در مسابقات 

3 نفره شرکت نکنند.

 �تحقیق کنید که برای اخذ مدر کمربیگری بسکتبال 3 نفره، چه دوره هایی توسط فدراسیون بسکتبال 
برگزار می شود.

 �در حال حاضر در شهر محل سکونت شما، در چه مکان هایی و چگونه مسابقات بسکتبال با مدیریت 
شهروندان یا فدراسیون یا شهرداری و یا هر نهاد رسمی یا غیررسمی دیگری برگزار می شود.

 �تحقیق کنید چگونه می توانید به عنوان مربی بسکتبال 3 نفره در شهرداری یا هیئت بسکتبال محل 
سکونت خود مشغول به کار شوید.

 �جدولی برای نمایش حضور تیم های ملی زنان یا مردان ایران در مسابقات بین المللی بسکتبال 3 نفره، 
به تفکیک جام های بین المللی، یا جهانی، یا المپیک ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

استارت سرعت و شتاب صفر شتاب گیری شتاب افزاینده سرعت )Speed( یکنواخت و شتاب ثابت
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ارزشیابی بازخوردی 
 �تفاوت های اجرایی بسکتبال 3 نفره با بسکتبال کلاسیک را بیان کنید.

 �تفاوت های عمده در عوامل متشکله بسکتبال 3 نفره با بسکتبال کلاسیک را بیان کنید.
برای مشاهده محتوای تکمیلی و انجام تمرین های بیشتر، رمزینه سریع پاسخ ابتدای پودمان را پویش کنید.
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ارزشیابی شایستگی تاکتیک های بسکتبال

شرايط انجامك ارمرا حل کاررديف
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ابزارهای ارزشيابي)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

نمرهممكن

نقش دفاع و حمله در 1
1ـonـ1

سالن بسكتبال )تمرینی( استاندارد ـ زمين استاندارد، حلقه و تخته بسكتبال 
)تمريني(

توپ استاندارد ـ تجهیزات کمک آموزشی، سي دي آموزشي، گچ های رنگی 
و سفید، کتاب و منابع مرتبط

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

اجرای صحیح و درست 
2 تکرار 
1ـonـ1

هنرجو در نقش مهاجم و مدافع 
3

اجرای ناقص 
2 تکرار
1ـonـ1

هنرجو در نقش مهاجم و مدافع
2

اجرای اشتباه  
2 تکرار
1ـonـ1

هنرجو در نقش مهاجم و مدافع
1

نقش دفاع و حمله در 2
2ـonـ2

سالن بسكتبال )تمرینی( استاندارد ـ زمين استاندارد، حلقه و تخته بسكتبال 
)تمريني(

توپ استاندارد ـ تجهیزات کمک آموزشی، سي دي آموزشي، گچ های رنگی 
و سفید، کتاب و منابع مرتبط

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور

اجرای صحیح و درست 
2 تکرار 
2ـonـ2

هنر جو در نقش مهاجم و مدافع 
3

اجرای ناقص 
2 تکرار
2ـonـ2

هنرجو در نقش مهاجم و مدافع
2

اجرای اشتباه  
2 تکرار
2ـonـ2

هنرجو در نقش مهاجم و مدافع
1

نقش دفاع و حمله در3
3ـonـ3

سالن بسكتبال )تمرینی( استاندارد ـ زمين استاندارد، حلقه و تخته بسكتبال 
)تمريني(

توپ استاندارد ـ تجهیزات کمک آموزشی، سي دي آموزشي، گچ های رنگی 
و سفید، کتاب و منابع مرتبط

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور

اجرای صحیح و درست 
2 تکرار 
3ـonـ3

هنر جو در نقش مهاجم و مدافع 
3

اجرای ناقص 
2 تکرار
3ـonـ3

هنرجو در نقش مهاجم و مدافع
2

اجرای اشتباه  
2 تکرار
3ـonـ3

هنرجو در نقش مهاجم و مدافع
1

بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 
نگرش:  و  زیست محیطی  با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات زیست محیطیتوجهات 

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور

کار،  انجام  فرایند  در  دقت  ـ  مناسب  ورزشي  لباس  از  استفاده 
اوليه مكان  به  آموزشي  وسايل  2برگرداندن 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ رها کردن 
مربي بدون  1هنرجويان 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

ك سب حداقل نمره 2 از مراحل 1، 2 و 3 )مراحل بحرانی(
ك سب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليفك اري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام می شود، در هر محيطك اري ممكن است انجام هرك ار بايك فيت مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجامك ار، معيار 

اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابرك ارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی ازك ارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجامك ار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيب يابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421120305كدپيمانه/پودمان:ورزشكار آماتورحرفه:342112كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

اجرای روان سه موقعیت 2ـonـ2 و 1ـonـ1 و 3ـonـ3 در دو نقش مهاجم و 
بسکتبال   زمین  نیمه  در  مدافع 

L 2سطح صلاحيت:توسعه مهارت های گروهیوظيفه شغل: 34211203كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: تاکتیک های بسکتبالکار3421120305کد کار:
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منابع 
1 �مهرگان جواد، والیبال پیشرفته، تاکتیک ها و استراتژی های والیبال، کمیته آموزش و پژوهش فدراسیون 

 .)1394(
2 �جوئل دييرينگ، آموزش واليبال، ترجمه رضا قائمي، ناشر معيار علم )1385(.

3 �باب میلر، والیبال جامع، ترجمه کیوان مهری، چاپ دوم، ناشر بامداد کتاب )1389(.
شلیر  سیده  مهری،  کیوان  میرعابدی،  علی  مترجمان  والیبال،  تمرینات  لینکراند،  آنجی  بارت،  4 �کاترین 

حسینی، انتشارات عصر انتظار )1390(.
5 �داداش ضیایی رضا، آموزش نوين و الفباي مدرن واليبال، انتشارات تلاش )1388(.

6 �کیث نیکولز، آموزش گام به گام والیبال )تکنیک ها، تاکتیک ها و قوانین(، مترجم محمدتقی ولی، ناشر سپهر 
اندیشه )1385(.

7 �باربارا ویرا، آموزش گام به گام والیبال، مترجم رحیم زندی، ناشر گلستان کتاب )1388(. 
8 �جورج بولمان، آموزش والیبال، مترجم محمد همت خواه، ناشر عصر كتاب )1387(.

9 �بانی جیل فرگوسن، گام های موفقیت به انضمام راهنمایی های کلیدی آموزش های والیبال، مترجم: رضا 
علیجانیان، ناشر پوریای ولی )1387(.

10 �جمشید آبریا هوشنگ سلیمی، والیبال 1 و 2 )رشته تربیت بدنی(، ناشر دانشگاه پیام نور )1383(.
11 �استفان فریزر، مبانی استراتژی در والیبال، مترجم محسن ثالثی، ویراستار شهناز خانلو ناشرعلم و حركت 

.)1393(
والیبال، مترجمان غلام رضا سراج زاده،  تکنیک های  فراگیری  فرگوسن، مراحل موفقیت در  و  ویرا  12 �باربارا 

مسعود صالحیه، حسین توسلی، انتشارات فدراسیون والیبال )1375(.
13 �توسلی حسین، کتاب درسی والیبال )1( رشته تربیت بدنی، شرکت چاپ و نشر کتاب های درسی ایران 

. )1392(
14 �مجتهدی حسین، کتاب درسی آزمون های ورزشی رشته تربیت بدنی، چاپ و نشر کتاب های درسی ایران 

.)1378(
15 �مهرگان جواد، استعدادیابی و پرورش استعدادها در والیبال، انتشارات فدراسیون والیبال )1393(.

16 �توسلی حسین، اصول فنی مهارت های والیبال توسط بهترین بازیکنان جهان، فدراسیون والیبال )1370(.
17 �انجمن والیبال کانادا، راهنمای مربیان والیبال، ترجمه قاسم کرد بچه، وزارت آموزش و پرورش )1374(.

18 �استفان فریز، مفاهیم اساسی استراتژی و تاکتیک در والیبال، ترجمه محسن ثالثی، انتشارات علم و حرکت 
.)1376(

19 �جوئل دیرینگ، آموزش والیبال، تکنیک ها و تاکتیک ها، ترجمه رضا قائمی انتشارات معیار علم )1390(.
20 �دان انتونی، موفقیت در والیبال، ترجمه ژیلان پویان، مؤسسه انتشارات دانش )1390(. 

21 �کیندا لینبرگ، هنر و علم مربیگری 101 تمرین موفق والیبال، ترجمه فرشته قلعه نوعی، نسترن غریب، 
شیوا ازدا فدا، انتشارات بامداد کتاب )1386(. 

22 �مهرگان جواد و خوشرویی علیرضا، والیبال پایه برای نوجوانان و نونهالان، انتشارات رسانه تخصصی )1394(. 
23 �زندي پور، علي ـ تمرينات پايه و مهارتي ـ انتشارات آونگ ـ تهران ـ 1392 
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24 �زندي پور، علي ـ 50 راه رسيدن به گل در فوتسال ـ انتشارات علم و حركت ـ تهران ـ1391
25 �زندي پور، علي ـ تمرينات دروازه باني در فوتسال، انتشارات حتمي ـ تهران ـ1390

26 �زندي پور، علي و لك، رضا ـ تمرينات پيشرفته در فوتسال ـ انتشارات آونگ ـ تهران ـ در دست چاپ
27 �زندی پور، علی و رعدی، علیرضا ـ شیوه های تمرین در فوتسال ـ انتشارات حتمی ـ تهران ـ 1389

28 �چراغپور، جلال، ١٣٦٧، فوتبال ـ قواعد، آموزش از راه دور ـ تهران، کمیته ملی المپیک جمهوری اسلامی 
ایران.

29 �جلالی فراهانی، مجید ـ اقبالی، مسعود ١٣٩٤، فوتبال، تهران، شرکت چاپ و نشر کتاب های درسی ایران.
با توپ، دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و  30 �برنامه درسی درس توسعه مهارت های حرکتی 

کاردانش، ١٣٩٥.
31 �جعفریان، نصرالله )1377(، مقررات داوری بسکتبال برای زنان و مردان، انتشارات صدر*.
32 �سبکتکین، امیر. )1361(، مهارت های اساسی در بسکتبال، انتشارات سیرنگ، چاپ اول.

33 �سبکتکین، امیر، بازی های مینی بسکتبال، انتشارات فدراسیون بسکتبال، چاپ اول.
وزارت  انتشارات  نوجوانان،  و  دانش آموزان  برای  بسکتبال  آموزش   ،)1371( مجید  جلالی،  34 �فراهانی 

آموزش و پرورش، چاپ اول.
35 �نعمت پور، ناصر )1361(، آموزش و مجموعه ای از تمرینات بسکتبال، انتشارات روزبهان، چاپ اول.

36 �نوربخش، حسن و جعفریان، نصرت الله )1375(، قوانین بین المللی بسکتبال، انتشارات فدراسیون بسکتبال.
37 �هادوی، فریده )1374(. اصول حمله در بسکتبال، انتشارات فدراسیون بسکتبال جمهوری اسلامی ایران.

38 �هادوی، فریده )1378(. بسکتبال 1، دفتر تألیف و برنامه ریزی آموزش های فنی و حرفه ای و کاردانش وزارت 
آموزش و پرورش.

39 �اردستانی، عباس، 1390، »  آمادگی جسمانی«، تهران، گویش نو
40 �راهنمای برنامه درسی »توسعه مهارت های حرکتی با توپ«؛ دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای 

و کاردانش ـ 1395
41  �Team Handball “Step to Success” , Reita E.Clanton,Mary Phil Dwight,1997,Human 

Kinetics.
42  �Basic Handball “Methods/Tactics/Technique By Janusz Czerwinski and  Frantisek 

Taborsky,2000,Uropean Handball Federation.
43  �Lino Cervar,The Future of Handball.August,2015. 
44  �Physical Education Learning Packets,Team Handball,2005,The Advantage Press,Inc.
45  �Basic Handball Exercises for schools,EHF
46  �Dornhpff, Habil M. Programme International Course Basketball. 1989.
47  �Rauchmaul, H.Programme International Coaching Course Basketball. 1989.
48  �Wotten. Mogan. Caching Basketball Successfully. Leisure Press. 1992.
49  �National Coaching Certification Program. Basketball canada. level 1 Technical 1987.
50  �Bird. Larry. Bird on Basketball, Addison - Wesley Publishing Company, Inc. 1956.
51  �Ebert. Frances H. : Cheatum, Billge Ann. Basketball. Second Edition, Saunders 1977.
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52  �Mondoni. M. Basketball For The Young FIBA. 1988.
53  �Wooden, John R. Practical Modern Basketball. The Rounald Press Company. 

Newyork. 1966.
54  �Wootten. Morgan. Coaching Basketball Successfully. Leisure Press, Champaign 

Illinois. 1992.

* آخرین تغییرات قوانین بسکتبال که توسط FIBA اعلام شده در این کتاب اعمال شده است.
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مطالب  دربـاره  را  نظر اصلاحـی خـود  آنـان مـی توانند  اولیای  و  هنرجویان عزیز  هنرآموزان محترم، 
»nazar. roshd.ir« کتاب های  درسی از طریق سامانه »نظرسنجی از محتوای کتاب درسی« به نشانی 

یا نامه به نشانی تهران ـ  صندوق پستی 4874 ـ 15875 ارسال کنند.

سازمان پژوهش و برنامه​ریزی آموزشی

https://nazar.roshd.ir/
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