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سخني با هنرجویان عزیز

شرايط در حال تغيير دنياي كار در مشاغل گوناگون، توسعه فناوري‌ها و تحقق توسعه پايدار، ما را بر آن داشت 
تا برنامه‌هاي درسي و محتواي كتاب‌هاي درسي را در ادامه تغييرات پايه‌هاي قبلي براساس نياز كشور و مطابق با 
روكيرد سند تحول بنيادين آموزش و پرورش و برنامه درسي ملي جمهوري اسلامي ايران در نظام جديد آموزشي 
بازطراحي و تأليف كنيم. مهم‌ترين تغيير در كتاب‌ها، 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 مي‌شود. 

در رشته تحصيلي ـ حرفه اي شما، چهار دسته شايستگي در نظر گرفته شده است:
1ـ شايستگي‌هاي فني براي جذب در بازار كار مانند توانايي بهك ارگيري قواعد دارت و شطرنج و اسيكت و تنيس 

روي ميز و بدمينتون. 
2ـ شايستگي‌هاي غيرفني براي پيشرفت و موفقيت در آينده مانند نوآوري و مصرف بهينه

3ـ شايستگي‌هاي فناوري اطلاعات و ارتباطات مانند كار با نرم افزارها
4ـ شايستگي‌هاي مربوط به يادگيري مادام العمر مانند كسب اطلاعات از منابع ديگر

بر اين اساس دفتر تأليف كتاب‌هاي درسي فني و حرفه‌اي و كار و دانش مبتني بر اسناد بالادستي و با مشاركت 
متخصصان برنامه ريزي درسي فني و حرفه‌اي و خبرگان دنياي كار مجموعه اسناد برنامه درسي رشته‌هاي شاخه 

فني و حرفه‌اي را تدوين نموده‌اند كه مرجع اصلي و راهنماي تأليف كتاب‌هاي درسي هر رشته است. 
تأليف شده است و شما در طول دو سال  بدني   تربيت  اين كتاب دومين كتاب كارگاهي است كه ويژه رشته 
تحصيلي پيش رو چهار كتاب كارگاهي و با شايستگي‌هاي متفاوت را آموزش خواهيد ديد. كسب شايستگي‌هاي 
تمام  نماييد؛  است. هنرجويان عزيز سعي  بسيار ضروري  آينده  براي  و حرفه  براي موفقيت در شغل  اين كتاب 

شايستگي‌هاي آموزش داده شده در اين كتاب را كسب و در فرايند ارزشيابي به اثبات رسانيد.
كتاب درسي توسعه مهارت هاي چابكي ـ ذهني شامل پنج پودمان است و هر پودمان داراي كي واحد يادگيري 
است و هر واحد يادگيري از چند مرحله  كاري تشيكل شده است. شما هنرجويان عزيز پس از يادگيري هر پودمان 
مي‌توانيد شايستگي‌هاي مربوط به آن را كسب نماييد. هنرآموز محترم شما براي هر پودمان كي نمره در سامانه 

ثبت نمرات منظور مي نمايد و نمره قبولي در هر پودمان حداقل 12 مي باشد.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش



ايران و  برنامه درسي ملي جمهوري اسلامي  و  بنيادين آموزش و پرورش  اهداف سند تحول  در راستاي تحقق 
نيازهاي متغير دنياي كار و مشاغل، برنامه درسي رشته تربيت بدني طراحي و بر اساس آن محتواي آموزشي نيز 
تأليف گرديد. كتاب حاضر از مجموعه كتاب هاي كارگاهي مي باشد كه براي سال دهم تدوين و تأليف گرديده 
است. اين كتاب داراي 5 پودمان است كه هر پودمان از كي واحد يادگيري تشيكل شده است. همچنين ارزشيابي 
مبتني بر شايستگي از ويژگي هاي اين كتاب مي باشد كه در پايان هر پودمان شيوه ارزشيابي آن آورده شده است. 
هنرآموزان گرامي مي بايست براي هر پودمان كي نمره در سامانه ثبت نمرات براي هر هنرجو ثبت كنند. نمره 
قبولي در هر پودمان حداقل 12 مي باشد و نمره هر پودمان از دو بخش تشکيل مي گردد كه شامل ارزشيابي پاياني 
در هر پودمان و ارزشيابي مستمر براي هركي از پودمان ها 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. شما می توانید برای 
آشنایی بیشتر با اجزای بسته یادگیری، روش های تدریس کتاب، شیوه ارزشیابی مبتنی بر شایستگی، مشکلات رایج 
در یادگیری محتوای کتاب، بودجه بندی زمانی، نکات آموزشی شایستگی های غیرفنی، آموزش ایمنی و بهداشت 
 و دریافت راهنما و پاسخ فعالیت های یادگیری و تمرین ها به کتاب راهنمای هنرآموز این درس مراجعه کنید.

كتاب شامل پودمان هاي زير است:
پودمان اول: با عنوان »دارت« كه هدف اين پودمان بهك ارگيري ويژگي ها، تجهيزات، بيومكانكي، مراحل و قواعد 

پرتاب و روش محاسبه امتیاز بازی دارت توسط هنرجويان است .
از لوازم ايمني آماده حركت  پودمان دوم: عنوان »اسيكت« دارد، كه هدف اين پودمان بهك ارگيري و استفاده 
و  ترمز كردن  انواع حركت،  لبه هاي چرخ ها، شروع حركت،  انواع  و  ايستادن  نحوه  و  آماده حركت شدن  شدن، 
تمرينات آن، كسب تعادل ، زمين خوردن و بلند شدن از زمين و تمرينات مربوط به آن، سرخوردن، آموزش هفت 

و هشت و تمرينات آن، عبور از مانع  و تمرينات مرتبط مي باشد. 
پودمان سوم: داراي عنوان »شطرنج« است. هدف اين است كه در كي بازی دو نفره شطرنج را با رعایت کامل 

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

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

را به كار بندند و دانش كسب شده را به درستي به علاقه مندان اين رشته انتقال دهند.
اميد است كه با تلاش و كوشش شما همكاران گرامي اهداف پيش بيني شده براي اين درس محقق گردد.

 دفتر تأليف كتاب‌هاي درسي فني و حرفه‌اي و كاردانش

سخني با هنرآموزان عزیز
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استاندارد عملکرد

 کسب 50 درصد امتیاز ثبت شده در 3 تکرار

واحد يادگيري 1 
شايستگي  دارت

مقدمه

امروزه فعاليت هاي ورزشی از جايگاه ويژه اي برخوردار است به نحوي كه افراد علاقه مند هستند براي حفظ 
و تقويت نيروي جسماني و نشاط روحي و رواني خود به ورزش بپردازند و از مواهب ارزشمند آن بهره مند 
شوند.  اين مهم يعني پرداختن به ورزش در جهان بيني اسلامي نيز سفارش شده است و همان طوري كه به 

بعد جسمانی فرد توجه خاصی شده است، بعد معنوي انسان نیز مورد توجه قرار گرفته است. 
به تعبير ديگر رشد و كمال روحی و معنوي انسان همانند سلامت، قوت و نشاط جسم اهميت دارد.

هدف گیری در بين ساير رشته هاي ورزشي از جمله فعاليت هاي پرسابقه و پرطرفداري كه مفرح و شادي آفرين 
است و هم در امور نظامي و رزمي كاربرد وسيع دارد.

هدف گیری و تيراندازي به طور عام و در کنار آن دارت از جمله ورزش هايي است كه مورد تأيید خاص اسلام 
مي باشد. اگرچه ریشه و اصل ورزش دارت به تیراندازی با کمان برمی گردد، اما دارای ویژگی های منحصر به 
فردی است. دارت به قدرت کمتری نیاز دارد و مسافت پرتاب کمتر است که این خود نحوه پرتاب را تحت 
تأثیر قرار می دهد، همچنین در دارت از وسایل و تجهیزات ساده تری به نسبت تیراندازی با کمان استفاده 
می شود، دارت برای هر جنس )مرد و زن(، سن )پیر و جوان( و هر گروهی )ناشنوا، بعضی معلولیت ها( مناسب 
است. به علاوه فضای مورد استفاده برای دارت کوچک است و می تواند در فضاهای سرپوشیده و مستقل از 

شرایط جوی انجام گیرد. 
از  بعضی  و  مانند قدرت عضلانی  با سلامت  آمادگی جسمانی مرتبط  فاکتورهای  از  بسیاری  دارت می تواند 

پرورش دهد. را  و هماهنگی  العمل  مهارت همچون سرعت عکس  با  مرتبط  آمادگی جسمانی  فاکتورهای 
در کنار پرورش مهارت های جسمانی ـ حرکتی،  در شایستگی دارت به عنوان یکی از پودمان هاي کتاب توسعه 
مهارت های چابکی ـ ذهنی تلاش شده است که به پرورش ذهن هم راستا با پرورش جسم پرداخته شود. امید 

است که با بهره مندی از این منبع، تعالی روح خوانندگان در کنار پرورش جسم محقق شود.
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پودمان 1: دارت

تعریف دارت

آیا می دانید ریشه ورزش دارت به چه رشته ای برمی گردد؟
آیا می دانید دلایل اهمیت تیراندازی و دارت چیست که تا این حد به یادگیری آن تأکید شده است؟

در قبل از اسلام )ایران باستان( ورزش زوبین اندازی بود که نیزه های کوتاه مانند دارت داشت.
انسان های اولیه برای به دست آوردن غذا از نیزه های کوتاه و سنگ برای پرتاب کردن استفاده می کردند.

به  ورزش،  به عنوان یک  دارت  اما  می باشد،  زوبین  و  کوتاه شده  پیکان  تیر،  نیزه،  معنای  به  لغت  در  دارت 
پرتابه ای نوک دار، کوچک با انتهای پردار به عنوان یک تیر برای پرتاب به سمت هدف اطلاق می شود.

ریشه و اصل ورزش دارت به تیراندازی با کمان برمی گردد، با این تفاوت که ورزش دارت به قدرت کمتری 
نیاز دارد و مسافت پرتاب کمتر است که این خود نحوه پرتاب را تحت تأثیر قرار می دهد، همچنین در دارت 

از وسایل و تجهیزات ساده تری به نسبت تیراندازی با کمان استفاده می شود.

ویژگی های ورزش دارت

آیا تاکنون به ویژگی های شخصیتی و علائق خود توجه کرده اید؟ 
شما در گروه افراد درون گرا قرار دارید یا برون گرا؟

به نظر شما ورزش دارت برای کدام گروه از ویژگی های شخصیتی مناسب است؟

 سؤال
 آیا با دیدن تصاویر زیر می توانید سیر تاریخی به وجود آمدن رشته دارت را حدس بزنید؟

به شکار  تهیه غذا می باشد مجبور  نیازهای خود، که همان  از مهم ترین  یکی  تأمین  برای  اولیه  انسان های 
با  پرتاب  و  تمرین هدف گیری  به  فراغت خود  ساعات  در  مهم  امر  این  در  موفقیت  برای  و  بودند  حیوانات 
ابزارهای مختلف می پرداختند و در این زمان بود که انسان تصمیم گرفت برای جلوگیری از آسیب های فراوان 
به محیط زیست و پاسخ به علاقه خود به هدف گیری، این فعالیت را در قالب ورزش و در محیط های ورزشی 

با قوانین مدون به اجرا درآورد.

شکل 1ـ 1
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دارت به عنوان یک فعالیت و مهارت ذهنی دارای خصوصیات منحصر به فردی است که این رشته ورزشی را 
از سایر ورزش ها متمایز می سازد.

  مناسب برای هر جنس )زن و مرد( 1
  مناسب برای هر سن ) پیر، جوان( 2
  مناسب برای هر گروه )ناشنوا و ...(  3

  ارزان بودن تجهیزات دارت 4
  کوچک بودن فضای مورد نیاز 5

  عدم تأثیرپذیری از شرایط جوی 6

  امکان بازی به صورت انفرادی و تیمی 7
  تأثیر قدرت، سرعت و انعطاف پذیری به عنوان مهم ترین قابلیت های آمادگی جسمانی 8

در گروه های سه نفره بحث و بررسی کنید که هریک از تصاویر زیر به کدام ویژگی ورزش دارت اشاره 
دارد؟

فعالیت

چند دقیقه روی فهرست ویژگی های منحصر به فرد ورزش دارت در بالا تمرکز کنید.
١ ویژگی های نامبرده شده را به ترتیب درجه اولویت از دیدگاه خود فهرست کنید.

٢ فهرست خود را با هم گروهی خود مقایسه کنید تا متوجه تفاوت های فردی افراد و دلیل پرداختن 
به ورزش های مختلف بشوید.

فعالیت

 ارزشيابي

  ویژگی های منحصر به فرد ورزش دارت را تعیین کنید. 1
  ورزش دارت و تیراندازی را با هم مقایسه کنید. 2

یکی از مهم ترین عوامل مؤثر در موفقیت های ورزشی و لذت بردن از یک رشته ورزشی، تناسب آن 
رشته با ویژگی های شخصیتی و علائق افراد می باشد.

نکته

شکل 3ـ 1 شکل 2ـ 1
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پودمان 1: دارت

وسایل و تجهیزات ورزشی دارت

 سؤال
1  با دقت به تصویر بالا نگاه کنید.

2  چهار مورد از مهم ترین تجهیزات ورزش دارت را تعیین کنید.

3  به نظر شما تغییرات مداوم در دانش بشری کدامی ک از این تجهیزات ورزشی را بیشتر می تواند دستخوش 

تغییرات کند؟

آیا دقت کرده اید که ورزش نیز همانند سایر فعالیت های انسانی با گذشت زمان دچار تغییر و تحولات زیادی 
شده است و در این راستا ابزار و تجهیزات ورزشی نیز از این قاعده مستثنی نبوده اند و به طور مرتب درگیر 

تغییرات مداوم هستند. 
آیا می دانید یکی از گرایش های رشته تربیت بدنی و علوم ورزشی، گرایش بیومکانیک ورزشی می باشد که 

یکی از مهم ترین کارکردهای آن طراحی و بهینه سازی تجهیزات ورزشی می باشد.
بنابراین به نظر می رسد قبل از شروع، آگاهی از وسایل و تجهیزات ورزش دارت ضروری باشد.

1ـ تخته دارت

آیا می دانستید تخته های دارت اولیه، درب بشکه های آب و بعد از آن نیز تنه درختان بود که پوست به کار 
رفته در مشک های آب را روی آن می کشیدند؟ با گذشت زمان برش هایی از تنه درختان مورد هدف قرار 
می گرفتند که بعد از خشک شدن بافت درخت، حلقه های طبیعی آن ظاهر می شد که همانند صفحه های 

امروزی برای امتیازدهی استفاده می شد. 

شکل 4ـ 1

شکل 5  ـ 1
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اسب  موی  از جنس  استاندارد  تخته های  جنس:   
اما  می شود،  ساخته  کنفی  محکم  خیلی  الیاف  یا 
برای  آهنربایی  و  فشرده  کاغذ  جنس  از  تخته هایی 

استفاده کودکان نیز در دسترس است. 

 اندازه: یک تخته دارت استاندارد دایره ای به قطر 
3±453 میلی متر می باشد.

دایره ای  و  مسطح  صفحه ای  دارت  تخته  شکل:   
شکل است که با استفاده از حلقه های رنگین از 1 تا 
20 درجه بندی و با استفاده از یک عنکبوت فلزی به 
باید  امتیاز تقسیم شده است. صفحه دارت  62 خانه 
بالای  و  در وسط  عدد 20  که  نصب شود  به گونه ای 
صفحه دارت قرار گیرد. فاصله مرکز تخته تا زمین 173 
سانتی متر می باشد. البته برای کودکان و معلولین این 

اندازه 137 سانتی متر می باشد.

(2/17m)

(1/17m)

  بخش های تشکیل دهنده تخته دارت
یکی از کارکردهای ورزش دارت که خود نیز به تقویت 
قدرت تمرکز منجر می شود، تمرین محاسبات ریاضی 
است. آیا می توانید با توجه به شکل زیر رابطه ای میان 
قسمت های مختلف تخته دارت را با رنگ های یکسان 

پیدا کنید؟

در این قسمت به معرفی قسمت های مختلف تخته دارت و امتیازات متعلق به هر قسمت خواهیم پرداخت.
 حلقه خارجی1: امتیاز این بخش دو برابر عدد بخش مربوطه محاسبه می شود. فاصله لبه خارجی حلقه 

تریبل تا مرکز 170 میلی متر است.
 حلقه داخلی2: امتیاز این بخش سه برابر عدد بخش مربوطه محاسبه می شود. فاصله لبه خارجی حلقه 

تریبل تا مرکز 107 میلی متر است.
حلقه مرکزی داخلی یا میان خال3: حلقه مرکزی داخلی تخته با قطر ١٢/٧ میلی متر و50 امتیاز است.

حلقه مرکزی خارجی یا خال4: حلقه مرکزی خارجی تخته با قطر 31/٨ میلی متر و 25 امتیاز است.

 Outer Ring or Double Ring  ـ١
Inter Ring or Triple Ring  ـ2
Inner Bull  ـ3
Outer Bull  ـ4

2/37 m  

1/37 m

شکل 6  ـ 1

شکل 7  ـ 1

شکل 8  ـ 1
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پودمان 1: دارت

 محدوده سینگل: 20 خانه مثلثی 
که رأس آنها در مرکز تخته و قاعده آن 
در حلقه خارجی می باشد و امتیاز آن 
همان است که در قاعده دیده می شود.

			 

دارت یک بازی کاملًا هدفمند می باشد و فرصت ها )خانه های با امتیاز بالا( در میان سایر خانه ها قرار 
گرفته است که لازم است بازیکن با درایت و دقت فراوان، این فرصت ها را شکار کند.

نکته

2ـ دارت
آیا می دانستید در ابتدا برای پرتاب به تخته های دارت از کمان استفاده 
می شد، اما به مرور زمان تیرها کوتاه تر شدند و بدون استفاده از کمان 
با  تیراندازی  جدایی  باعث  همین  شاید  و  می شد  پرتاب  دست  با  و 

کمان از ورزش دارت شد.

در گروه های سه نفره، با هم کلاسان خود بحث کنید:
چگونه می توان ویژگی مهم ورزش دارت را به زندگی روزانه خود تعمیم دهید و چه درس هایی می توان 

از آن گرفت؟

در دارت ٨٢ خانه وجود دارد، اما تنها ٦٢ خانه با امتیازهای متفاوت وجود دارد. یک صفحه دارت رسم 
کنید و امتیاز تمام خانه ها را در آن بنویسید و در نهایت این ٦٢ خانه را پیدا کنید.

آیا می دانید میان خال از لحاظ امتیاز اولویت پنجم است؟ با انجام محاسبات این نکته را اثبات کنید.

فعالیت

فعالیت

فعالیت

شکل 10  ـ 1

حلقه خارجی

حلقه داخلی

خال

میان خال

شکل 9  ـ 1

نگهدارنده
میله

دنباله

 نوک
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بازی دارت به وسیله تیری به نام دارت انجام می شود. برای هر بازیکن داشتن 3 عدد دارت جهت تمرین و 
مسابقه الزامی  است. 

از  طول آن نباید بیش از 30/5 سانتی متر و وزن آن نباید بیش از 50 گرم باشد. اما در مسابقات معمولاً 
دارت هایی به طول 15/5 سانتی متر و وزن 25ـ20 گرم استفاده می شود. 

به نظر شما هر یک از چهار قسمت دارت چه وظیفه ای بر عهده دارند؟

وظیفه اصلیقسمت های دارتردیف

نوک1

نگهدارنده2

میله3

دنباله4

فعالیت

اجزای تشکیل دهنده دارت
  نوک1: به نظر شما عملکرد نوک دارت چیست؟ 

در هنگام نشست دارت بر تخته کدام قسمت دارت نقش اساسی را بازی می کند؟
همان طور که همه اجسام در جنس ها و رنگ های مختلف دیده می شوند نوک دارت هم در جنس های مختلف 

موجود است.
دارت با نوک پلاستیکی یا نرم )Soft(: در این نوع دارت معمولاً دنباله پری و میله دارت یکپارچه و به هم 

متصل می باشند و در اثر برخورد با زمین به راحتی شکسته می شود و خیلی راحت قابل تعویض است.
دارت با نوک فلزی )Steel(: این نوع دارت با دو نوع نوک ثابت و متحرک در بازار موجود است. دارت نوک 

فلزی به  راحتی صدمه نمی بیند و برای تعویض آن باید از دستگاه مخصوص استفاده شود.

Tip or Point  ـ١

شکل ١١ـ 1
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پودمان 1: دارت

 نگهدارنده1: آیا می توانید حدس بزنید وظیفه اصلی نگهدارنده دارت چیست؟ نگهدارنده قسمت اصلی دارت 
است، جایی که وزن دارت را به دست منتقل می کند و از طرف دیگر نیرو را از دست پرتاب به دارت منتقل 

می نماید و پرتاب را شکل می دهد.
جنس: 

نگهدارنده ها می توانند از فلزات مختلفی باشند. اما معمولاً برنج یا تنگستن کاربرد بیشتری دارد و حتی نوع 
برنجی به دلیل قیمت ارزان تر مرسوم تر است، اما نوع تنگستن به دلیل چگالی بیشتر که موجب حجم کمتر 
می شود در بین بازیکنان حرفه ای کاربرد بیشتری دارد. البته معمولاً نوع تنگستن در ترکیب با سایر فلزات، 

چون نیکل دیده می شود. 
شکل: 

نگهدارنده می تواند اشکال مختلفی داشته باشد:
  مستقیم یا استوانه ای: وزن آن در تمام طول یکسان است.

  بشکه ای: وزن آن در مرکز متمرکز شده است.
  اژدری: هر سه نوع شکل وزن آن بیشتر در جلو متمرکز شده است.

هنرجویان در گروه های سه نفره تقسیم شوند.
١ هر گروه در خصوص محاسن و معایب هریک از انواع نوک های دارت به بحث بپردازند.

٢ هنرآموز با رسم یک جدول به ثبت و مقایسه نظرات گروه ها بپردازد.

فعالیت

به نظر شما شکل های بالا مربوط به کدام یک از انواع نگهدارنده )استوانه ای، بشکه ای، اژدری( می باشد. 
آیا می توانید برای دو نوع دیگر نیز شکلی رسم کنید؟

فعالیت

Barrel  ـ١

شکل 13  ـ 1شکل ١٢ـ 1

شکل 14  ـ 1
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سطح:
حلقه های  و  گره ها  توسط  نگهدارنده ها  سطوح 
متعددی برای گرفتن دارت پوشیده شده اند. انتخاب 
سطوح مناسب برعهده شماست. بررسی کنید با کدام 

سطح احساس راحتی بیشتری می کنید.
  وزن: برای بازیکنان مبتدی وزن نگهدارنده دارت 
سنگین  اندکی  که  می شود  پیشنهاد  گرم  تا 25   22

از نگهدارنده های رنگی استفاده نکنید زیرا رنگ آمیزی موجب لغزندگی می شود.
نکته

  میله1: این قسمت از دارت می تواند از جنس های 
مختلفی ساخته شود. 

میله های نایلونی ارزان تر از سایر انواع می باشند، اما 
زیاد  نیز  آنها  وزن  و  آلومینیومی گران ترند  میله های 
است و با افتادن به راحتی خم می شوند، اما میله های 

مهم ترین قسمت در تعادل دارت میله می باشد.
نکته

	shaft  ـ١
	Flight  ـ٢

  دنباله2: این قسمت به پرواز دارت کمک می کند 
و برای تثبیت حرکت دارت شما در هوا ضروری است. 
طبیعی  پر  جنس  از  دارت ها  دنباله های  گذشته  در 

١ اگر دنباله دارت بزرگ باشد دقت پرتاب بیشتر است.نکات مهم
٢ برای هر سه دارت خود دنباله های کاملًا یکسان انتخاب کنید.

٣ دنباله های دارت را کاملًا باز کنید.

١ شما به عنوان یک بازیکن دارت کدام یک از انواع دنباله را ترجیح می دهید؟ 
٢ محاسن و معایب دنباله های پری و پلاستیکی را با هم مقایسه کنید.

فعالیت

تیتانیومی آخرین فناوری در تولید میله دارت می باشند 
که تمام مزیت های میله های آلومینیومی را دارند ضمناً 
انواع  از تمام  اما گران تر  افتادن نیز خم نمی شوند،  با 

می باشند.

است، اما از آنجایی که دارت های سنگین تر اشتباهات 
فنی کمتری در مقایسه با دارت های سبک تر به وجود 
می آورند، بهتر است که مهارت های پایه پرتاب برای 
رسیدن به سطح اصلی بازی با نگهدارنده های سنگین تر 
تمرین شود و هنگامی که در پرتاب دارت مهارت کافی 

کسب شد از نگهدارنده های سبک تر استفاده کرد.

بوده است اما امروزه از جنس پلاستیک می باشد. این 
دنباله ها در طرح ها، مدل ها و رنگ های مختلفی در 

بازار موجود اند.
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پودمان 1: دارت

٤ـ تشک2
خط پرتاب را باید با برچسبی به طول 60 سانتی متر 
از  پرتاب  مسیر  کرد.  سانتی متر مشخص  و عرض 5 
جلوگیری  برای  می توان  را  تخته  زیر  تا  پرتاب  خط 
از آسیب دارت ها در صورت سقوط، با تشک هایی به 
ارتفاع 3 تا 10 سانتی متر و عرض 60 سانتی متر پر 

کرد. طول این منطقه 237 سانتی متر است.

٣ـ روشنایی1
در هنگام بازی و مسابقه باید سطح تخته به وسیله یک لامپ حداقل 100 واتی به طور کافی روشن شود و این 

منبع نور باید به گونه ای نصب شود که روی تخته و برای دید بازیکن و داور ایجاد سایه نکند.

 با کمک هنرآموز قوانین تابش و بازتابش نور را بررسی کنید و با سایر هم کلاسی های خود به اتفاق نظر 
برسید که بهتر است منابع نور در کجای تخته دارت نصب شود؟ 

 با رسم یک شکل جایگاه لامپ ها را مشخص کنید.

فعالیت

Lighting  ـ1
Oche  ـ2

فعالیت با رسم یک شکل کلیه ویژگی های ذکر شده برای تشک دارت را نشان دهید.

ارزشیابی

1 رسم صحیح تخته دارت و تعیین امتیاز قسمت های مختلف به طور کامل= 2 نمره

2 رسم صحیح تخته دارت اما عدم امتیازگذاری صحیح = 1 نمره

3 عدم توانایی در رسم و امتیازگذاری = نمره ای تعلق نمی گیرد.

2/37 m  

1/7
3 

m

شکل 15  ـ 1

شکل 16  ـ 1
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گرم کردن در ورزش دارت

آیا گرم کردن تنها شامل گرم کردن فیزیکی و جسمی می شود؟ آیا ذهن را هم می توان گرم کرد؟ شیوه های 
گرم کردن ذهنی چیست؟ 

باید بدانیم که لازم است بازیکنان قبل از پرداختن به بازی و مسابقه به گرم کردن بپردازند اما این گرم کردن 
شامل:

به ویژه در  نرمش های سبک  و  با حرکات کششی  بازی  از شروع  باید قبل  بازیکن  گرم کردن جسمی:   
قسمت بالاتنه، شانه ها، بازو و دست ها، خود را برای کار آماده کند. باید از حرکات جهشی و قدرتی که موجب 

افزایش ضربان قلب می شود، خودداری کرد.
  گرم کردن ذهنی: این نوع گرم کردن معمولاً با آمادگی ذهنی، تمرکز به صورت سایه زدن و با تصویرسازی 

ذهنی انجام می شود. همچنین لازم است از اعمال استرس زا قبل از مسابقه و تمرین خودداری کرد.

ارزشیابی

1 تکنیک صحیح گرفتن، ایستادن، حالت پرتاب و پرتاب کردن = 2 نمره 

2 تکنیک غلط در یک یا دو مرحله = 1 نمره

3 عدم اجرای صحیح هیچ یک از تکنیک ها = نمره ای تعلق نمی گیرد و هنرجو نیازمند تمرین بیشتر می باشد.

مراحل آموزش پرتاب دارت

سؤال
1 آیا می توانید پرتاب توپ در بازی هندبال، بسکتبال و ... را با پرتاب دارت مقایسه کنید؟

2 آیا می دانید الگوهای حرکتی ما در کودکی شکل می گیرد و تا بزرگسالی تکامل میی ابد؟ 

3 آیا می دانید الگوهای حرکتی ما شامل راه رفتن، دویدن، گرفتن و .... است و یکی از مهم ترین این الگوها، 

الگوی پرتاب است. 

شکل 17  ـ 1
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پودمان 1: دارت

1ـ نحوه گرفتن
گرفتن اشیا شیوه خاصی ندارد و مهارت گرفتن در افراد مختلف به شیوه های متفاوتی انجام می شود. 

شما در طول روز بارها عمل گرفتن را تجربه می کنید، اما آیا تاکنون به این شیوه ها دقت کرده اید؟ 

سؤال
1  در گروه های دو نفره قرار بگیرید.

2  یکی از اعضای گروه مداد یا یک شیء مشابه را در دست خود بگیرد. 

3  آیا نفر دوم گروه می تواند با بررسی شیوه گرفتن هم گروهی خود ویژگی هریک از انگشتان را بیان کند؟

شکل صفحۀ قبل یک الگوی پرتاب اولیه را نشان می دهد، آیا با مشاهده شکل صفحۀ قبل می توانید 
عملکرد هریک از اندام های مذکور در جدول را در هنگام پرتاب بیان کنید؟

عملکردعضوردیف

مچ1

آرنج2

شانه3

تنه4

پاها5

فعالیت کلاسی

  نگهدارنده دارت را با بند اول انگشت اشاره یا میانی 
اما  کنید.  مهار  را  دارت  شست،  انگشت  با  و  گرفته 
افراد مبتدی می توانند از 3 یا 4 انگشت خود استفاده 
کنند. سایر انگشتان به جز شست و میانی باید خیلی 
آرام و سبک روی دارت قرار گیرند و جهت حمایت 

به کار روند.

  دارت را آرام و نرم گرفته تا در هنگام رها کردن به راحتی از دست شما جدا شود. نیروی وارد بر دارت باید 
به اندازه ای باشد که فقط دارت از دستان شما نیفتد.

شکل 18  ـ 1

شکل 19  ـ 1
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اصول مکانیکی گرفتن

سؤال
به نظر شما طول نگهدارنده با تعداد انگشتان درگیر در عمل نگه داشتن چه ارتباطی می تواند داشته باشد؟

 گرفتن با نوک انگشتان: در تمام مراحل پرتاب دارت گرفتن باید با نوک انگشتان انجام شود.
 محکم اما نه منقبض: گرفتن باید محکم باشد، اما عضلات نباید منقبض باشند. انحراف دارت در حالتی 

که آن را محکم نگه دارید بیشتر از زمانی است که آن را شل نگه دارید.
توصیه  انگشت   3 دارت  نگهداری  برای  انگشتان  تعداد  داشتن:  نگه  در عمل  درگیر  انگشتان  تعداد   
می شود و انگشت بیشتر رهاسازی را با مشکل مواجه می کند که نیازمند تمرین و دقت فراوان می باشد، اما 

باید توجه داشت که تعداد انگشتان با شکل نگه دارنده دارت در ارتباط است.
وضعیت انگشتان: انگشتان دست نباید در هنگام پرتاب حالت مشت شده داشته باشند، بلکه برای رهاسازی 

مناسب لازم است که دست باز باشد، این حالت فرصت لگد زدن انگشتان به دارت را از بین می برد.

شیوه گرفتن دارت در دو تصویر صفحۀ قبل چه تفاوت هایی با یکدیگر دارد؟ فعالیت

یک دارت را با رعایت کلیه نکات در دست گرفته، بررسی کنید که در کدام شیوه احساس راحتی و 
دارید؟ بیشتری  تسلط 

فعالیت

2ـ ایستادن
شما ساعت های زیادی از روز را در حالت ایستاده هستید. آیا می دانید الگوی ایستادن صحیح چیست؟

آیا می دانید الگوهای غلط ایستادن می تواند بر سیستم گردش خون، سیستم تنفس و ... و به طور کلی سلامت 
افراد تأثیر قابل توجهی داشته باشد؟

از آنجایی که دارت بسیار سبک و مسافتی که باید پرتاب شود بسیار کوتاه و هدف بسیار کوچک است، نحوه 
ایستادن بسیار مهم است. بنابراین:

  صاف و ثابت بایستید و بدن خود را به جلو و عقب حرکت ندهید.
  کمر خود را خم نکنید.

  در حالت تعادل کامل باشید. 

 نحوه ایستادن ورزشکار در دقت پرتاب بسیار تأثیر دارد.
 مهم نیست ورزشکار کدام روش ایستادن را انتخاب کند، بلکه مهم است در هر حالت ایستادن تعادل 

کافی داشته باشد. 

نکات مهم
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پودمان 1: دارت

ارزشیابی

1  با بررسی تصویر بالا اشتباهات رایج در ایستادن را بیان کنید.

2  اصول مکانیکی ایستادن صحیح و عملکرد هریک از اعضا را به طور عملی نشان دهید.

انواع روش های ایستادن: همان طور که در بالا نیز ذکر شد، صحیح ایستادن یکی از عوامل مهم در موفقیت 
ورزشکار می باشد.

  سؤال
1  در هنگام ایستادن نقش پاها به مراتب مهم تر از سایر اندام ها می باشد، چرا؟

2  فاصله داشتن پاها به اندازه عرض شانه ها می تواند تعادل را افزایش دهد، چگونه؟

روش اول:
 پای موافق جلو و عمود بر خط پرتاب باشد

 شانه بازیکن موازی با خط پرتاب
 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

روش دوم: 
 هر دو پا هم راستا با یکدیگر و موازی خط پرتاب باشد

 شانه بازیکن با خط پرتاب زاویه 90 درجه دارد
 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

روش سوم: 
 هر دو پا هم راستا با یکدیگر و با زاویه 45 درجه 

نسبت به خط پرتاب باشد
 شانه بازیکن با خط پرتاب زاویه 45 درجه دارد

 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

روش چهارم: 
بازیکن  شانه  که  به گونه ای  دارت  تخته  روبروی   

موازی با خط پرتاب باشد.
 پاها موازی با یکدیگر و عمود بر خط پرتاب

 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

صحیح          غلط         غلط         غلط
شکل 20  ـ 1

شکل 21  ـ 1

شکل 22  ـ 1

شکل 23  ـ 1
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ارزشیابی

1 بدون اقدام به پرتاب، هر یک از روش های ایستادن را انجام دهید و بررسی کنید در کدام روش احساس 
تعادل و راحتی بیشتری دارید؟

2 به نظر شما در هنگام پرتاب، توزیع وزن بدن در میان دو پا چگونه است؟
3 روش چهارم را در کدام یک از اشکال زیر می توان دید؟

4 اشکال دیگر ایستادن را در شکل زیر تعیین کنید.

 اصول مکانیکی ایستادن
   سؤال

1 با بهره گیری از مباحث درس بدن سازی، تعادل چیست؟ 
2 آیا در لحظه پرتاب دارت در تعادل کامل هستیم؟ 

وزن بدن را تحمل می کند درحالی که پای عقب برای 
حفظ تعادل بدن در هنگام پرتاب استفاده می شود.

خم شدن به جلو
با خم شدن مناسب تنه به جلو می توان بدون نقض 
قوانین به تخته نزدیک تر شد، اما باید مراقب تعادل و 

ناپایداری ناشی از خم شدن نیز بود.

 توزیع وزن
روی  وزن  نامساوی  توزیع  علی رغم  می توان  چگونه 

دوپا تعادل را حفظ کرد؟
در هنگام پرتاب، پای جلو یا پای ایستادن بیشترین 

%80
%20

شکل 24  ـ 1

شکل 26  ـ 1شکل 25  ـ 1
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تعادل و تماس
اگرچه که توزیع وزن روی پای جلو و خم شدن به 
زمین  با  عقب  پای  پاشنه  که  می شود  موجب  جلو 
در تماس نباشد و تنها پنجه پای تعادل با زمین در 
تماس باشد، اما از طرف دیگر باید توجه داشت که در 

زمان پرتاب نباید پای تعادل از زمین جدا شود.

3ـ پیش از پرتاب
 حالت نگاه کردن: پرتاب کننده باید با هر دو چشم، از پشت دارت، در یک نگاه هم زمان دارت و هدف را 

ببیند.
 حالت گردن: گردن باید به گونه ای باشد که هر دو چشم به صورت افقی در یک خط باشد.

 حالت بدن: بدن باید صاف و مستقیم، سر و سینه بالا، محکم و بدون حرکت باشد.
 حالت آرنج: اگر آرنج بیش از حد بالا و پایین باشد و یا به چپ و راست انحراف داشته باشد هنگام پرتاب 

تکان خورده و هدف گیری به خوبی انجام نمی شود. 

٤ـ پرتاب
مهم ترین مراحل پرتاب دارت:

لازم است بدون مجوز هنرآموز، هنرجویان اقدام به پرتاب نکنند. ایمنی

سعی کنید با توجه به نحوه ایستادن هنرجویان کلاس، اشتباهات رایج در ایستادن را به طور عملی 
نشان دهید.

فعالیت کلاسی

1ـ دورخیز
  با حالت صحیح در پشت خط پرتاب بایستید.

  یک دارت در دست پرتاب و سایر دارت ها در دست دیگر.

مرحله3مرحله2مرحله1

شکل 27  ـ 1

شکل 28  ـ 1
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2ـ رها کردن
  پرتاب را توسط آرنج و مچ انجام دهید.

  ساعد را از مفصل آرنج تا حد ممکن عقب ببرید تا 
نیروی کافی برای پرتاب فراهم شود.

بالاترین  و  ترین  عقب  در  دست  کف  هنگامی که   
نقطه ممکن است، با باز کردن هم زمان همه انگشتان 

دارت را رها کنید.
 در پایان حرکت ساعد باید به اندازه ای جلو کشیده 
شده باشد که آرنج زاویه ای بیشتر از 90 درجه گرفته 

باشد.

3ـ تکمیل کردن
تغییر  را  خود  بدن  فرم  بلافاصله  پرتاب  از  پس   

ندهید.
به گونه ای که  بکشید،  به سمت هدف  را    دست 

دست مسیر حرکت دارت را ادامه دهد.
  تمرکز و دید خود را از تخته و هدف برندارید و 

خود را برای پرتاب بعدی آماده کنید.
  زاویه دارت با تخته بعد از برخورد با آن باید 45 

درجه باشد.

 در حین بازی از شوخی کردن بپرهیزید و برای حریف و بازیکن پرتاب کننده مزاحمت ایجاد نکنید.
 پرتاب دارت به شکل کارد بسیار خطرناک است و موجب محرومیت فرد از ادامه بازی می شود.

ایمنی

هنرآموز کوتاه قدترین و بلند قدترین هنرجوی کلاس را انتخاب نماید.
به هریک از آنها 3 دارت داده شود و از آنها خواسته شود که پرتاب نمایند.
سایر هنرجویان مسیر پرتاب را دنبال کنند و روی کاغذ آن را رسم نمایند.

هر هنرجو بیان کند قد چه تأثیری می تواند در محل قرارگیری آرنج پرتاب کننده و مسیر پرتاب داشته باشد؟

تمرین

برای پرتاب دارت به سرعت و قدرت زیاد نیازی نیست و به جای آن دقت لازم است.
نکته

  دست پرتاب را از آرنج خم کنید و در محدوده کمر نگه دارید، به گونه ای که ساعد با بازو زاویه 90 درجه 
تشکیل دهد.

  بازو را عمود بر بدن قرار دهید و کف دست و انگشتان را تا بالای سر  عقب بکشید.
  کف دست باید به سمت سقف باشد.

  دست را بدون تکان خوردن بازو، مقابل صورت خود نگه دارید.

شکل 29  ـ 1
شکل 30  ـ 1



19
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بیومکانیک پرتاب دارت

1ـ مسیر پرتاب
یک گلوله سبک کاغذ را پرتاب نمایید. سعی کنید با دقت مسیر پرواز را دنبال نمایید. آیا مسیر پرتاب دارت 

شبیه به سایر پرتاب ها )گلوله کاغذ، موشک و ...( می باشد؟ 
اگر دقت کنید متوجه می شوید که مسیر پرتاب دارت همانند مسیر پرتاب سنگ و تمام پرتاب های دیگر یک 
منحنی سهمی1 است. ارتفاع منحنی تنها به میزان نیروی اولیه پرتاب دارت بستگی دارد. شیوه پرتاب دارت 

باید به گونه ای باشد که وقتی دارت از دست رها می شود مسیر این منحنی را ادامه دهد.

parabolic curve  ـ١
slight line  ـ2

دستگاه سه اهرمی بازو: آیا آناتومی شانه و دست را به خاطر دارید؟ آیا می توانید عضلات درگیر در عمل 
پرتاب را نام ببرید؟

١ بدون در دست داشتن دارت تلاش کنید با حرکت مناسب دست، مسیر منحنی سهمی را تمرین کنید.
2 با یک دوربین فیلم برداری پرتاب خود را ضبط کنید و یک سهمی کامل بر روی تلویزیون بکشید و 

برای رسیدن به نتیجه پرتاب خود آن را با نقاشی مشخص کنید.

فعالیت

منحنی سهمی

خط دید2

منحنی سهمی

شکل 31  ـ 1
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متحرک  مفصل  دو  توسط  اهرمی بازو  سه  دستگاه 
آرنج و مچ دست به یکدیگر متصل شده اند و توسط 
یک مفصل ثابت که همان مفصل کتف است به بدن 

متصل شده است. 
دست

بازوشانه

مچ

آرنج

ساعد

در گروه های دو نفره مقابل یکدیگر قرار بگیرید.
١ یکی از اعضای گروه تلاش کند، بدون در دست داشتن دارت ثابت و متحرک بودن اهرم های بالا را 

نشان دهد.
٢ نفر دوم گروه اشکالات نفر اول را تشخیص دهد و گوشزد نماید.

فعالیت

2ـ مفاصل و اهرم ها
همان طور که می دانید مفصل محل اتصال دو استخوان می باشد، اما در عمل پرتاب دارت کدام مفاصل دست 

نقش کلیدی در ایجاد حرکت دارند؟ کدام مفاصل نقش نگهدارنده و ثابت کننده دارند؟
مفاصل دست1:

شانه2: شانه در کل فرایند پرتاب دارت تنها نقطه ای است که وضعیت آن در هنگام پرتاب تغییری نمی کند. 
در عمل برای پرتاب باید تنها از بازو استفاده شود.

آرنج3: هنگام حرکت دارت به عقب آرنج باید در وضعیت ثابت باقی بماند و در این نقطه است که مرحله 
شتاب آغاز می شود. 

مچ4: حرکت مچ خیلی محسوس نیست، اما بازیکنان حرفه ای از شکستن مچ برای کمک به شتاب پرتاب 
دارت استفاده می کنند. حرکت سه اهرمی دست شبیه شلاق است. و در این میان نقش مفصل مچ بیش از 
سایر مفاصل می باشد و حرکت دارت را سریع تر می کند.این حرکت شلاقی موجب می شود که به سرعت و 
اعِمال نیروی زیاد سایر بخش ها نیازی نباشد، اما خطر بزرگی که در شکستن مچ وجود دارد که باید کنترل 

شود خطر انحراف دارت می باشد.

hand  ـ١
shoulder  ـ٢
elbow  ـ3
wrist  ـ4

شکل 32  ـ 1

شکل 33  ـ 1
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پودمان 1: دارت

 دورخیز: دورخیز همان حرکت به سمت عقب می باشد. این حرکت باید به آهستگی انجام شود و برای 
اینکه هدف گیری از دست نرود باید با تمرین زیاد به کنترل آن پرداخت. با حرکت به سمت عقب انحراف 

محسوسی در پرتاب ایجاد نمی شود، درحالی که فضای زیادی برای شتاب گیری ایجاد می شود.
 شتاب: بازگشت از مرحله حرکت به سمت عقب می تواند موجب شتاب گیری شود. این حرکت باید به 

نرمی انجام شود. این حرکت با شکستن مچ و کشیدگی کامل بازو به اتمام می رسد.
 رهاسازی: پس از اینکه مرحله دورخیز و شتاب گیری انجام شد، با رهاسازی پرتاب انجام می شود. در این 
مرحله دست باید زاویه درستی با ساعد داشته باشد. اگر دارت جلوتر از نقطه رهاسازی پرتاب شود، نقطه 

برخورد دارت، با تخته دارت کاهش میی ابد. 
 دنبال کردن: دنبال کردن یعنی با دست، دارت و مسیر منحنی شکل پرتاب را تا رسیدن به هدف دنبال 

کنیم. اگر دست پس از رهاسازی دارت بیفتد در پرتاب انحراف مشخصی ایجاد خواهد شد. 

ارزشیابی

اجرای صحیح نشانه روی، دورخیز، شتاب، رهاسازی و دنبال کردن= 2 نمره 
تکنیک غلط در یک یا دو مرحله = 1 نمره

عدم اجرای صحیح هیچ یک از تکنیک ها = نمره ای تعلق نمی گیرد و هنرجو نیازمند تمرین بیشتر می باشد.

برخی از بازیکنان مبتدی از ابتدا هدف گیری نمی کنند که این مسئله باعث عدم موفقیت آنها خواهد شد.
نکته

٣ـ مراحل پرتاب
 نشانه روی: بر روی هدف و نه دارت و یا ورود زیبای دارت به تخته تمرکز کنید.

شکل 34  ـ 1
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قواعد پرتاب

  سؤال
 با توجه به اینکه هنوز قوانین بازی دارت را نمی دانید، آیا می توانید با دقت در تخته دارت قوانینی برای بازی 

دارت متصور شوید؟  
تفاوت بازی با مسابقه چیست؟ 

آیا بازی مداوم، بدون در نظر گرفتن قوانین و عدم وجود مسابقه می تواند برای همیشه ایجاد انگیزه نماید؟
آیا موافقید که برای ایجاد انگیزه بیشتر و رقابت، باید قوانینی را برای رشته های ورزشی قائل شد؟ 

اما در تمامی  انواع بازی های دارت یک سری از قوانین ثابت و مشترک اند و باید از این قوانین تبعیت شود، 
این قوانین شامل موارد زیر می شوند.

 هر بازیکن باید سه دارت استاندارد داشته باشد.
 هر دوره پرتاب )round( شامل سه پرتاب می باشد.

 پس از اجرای هر دوره توسط بازیکن و شمارش امتیاز توسط داور، بازیکن مقابل دوره خود را شروع می کند.
 اگر بازیکنی در طول دوره دارت خود را روی تخته لمس کند یا آن را بردارد تخلف کرده است و دورهٔ وی 

همانجا پایان می پذیرد.
 در هنگام مسابقه جز بازیکن کسی مجوز ورود به منطقه پرتاب را ندارد.

  اگر دارت بازیکن در دوره پرتاب آسیب ببیند بازیکن می تواند از دارت دیگری استفاده کند.
همچنین دارت های زیر هیچ امتیازی ندارند:

 هنگامی که دارت به قسمت بیرونی تخته دارت بنشیند.
 هنگامی که دارت روی سایر دارت هایی که قبلًا روی تخته نشسته است، بنشیند.

 زمانی که دارت به دنباله پری دارتی که قبلًا پرتاب کرده ایم، وارد شود.
 زمانی که به تخته دارت نرسد. 

 زمانی که نوک دارت بر تخته بنشیند اما نگهدارنده جدا شود و سقوط نماید.
 زمانی که قبل از محاسبه و اعلام امتیاز توسط داور دارت توسط بازیکن از تخته جدا شود و یا بیفتد.

 زمانی که دارت به تخته اصابت کند و کمانه کند.
 اگر در لحظه پرتاب پای بازیکن از خط پرتاب عبور کند.

به عنوان داور، امتیاز دو بازیکن زیر را محاسبه و مقایسه کنید:
1  بازیکنی که دارت های او به خانه های OUT ،20S ،B اصابت کرده است.

2  بازیکنی که دارت های او به خانه های 3S ،20T ،17D اصابت کرده است.

فعالیت

محبوب ترين بازي هاي دارت 
امتیازات دارت با توجه به نوع بازی متفاوت است اما روش محاسبه امتیازات در تمام بازی های دارت یکسان 

است.
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پودمان 1: دارت

همان طور که قبلًا نیز اشاره شد، دارت وارد شده به خانه های سینگل امتیاز پایه یعنی همان اعداد را دارد، 
خانه دبل دو برابر و خانه تریپل سه برابر امتیاز دارد، میان خال 50 امتیاز و خال 25 امتیاز دارد و این شیوه 

امتیازدهی در تمامی  انواع بازی های دارت ثابت است.
بازیکنان مبتدی، میان خال را نشانه می گیرند، درحالی که در ورزش دارت میان خال دارای بیشترین شانس 
امتیازدهی نیست. بلکه تخته دارت دارای 62 خانه امتیاز است که هریک در بازی های مختلف حائز اهمیت 
است. مثلًا میان خال دارای 50 امتیاز است در حالی که اگر بازیکن دارت خود را به قسمت تریپل 19 بزند 

57 امتیاز کسب می کند.
COUNT UP بازی

این بازی اولین بازی ای است که بازیکنان دارت برای پیشرفت مهارت بازی دارت آن را انجام می دهند. 
در این بازی عدد پایه 200، 300، 400 و ... در ابتدای بازی تعیین می شود. بازی از صفر شروع می شود و 
هر بازیکنی که زودتر به عدد پایه برسد یا آن را رد کند برنده است و بازی خاتمه می یابد. در این بازی هر 
بازیکنی که اول بازی را شروع کند شانس برد بیشتری دارد و هدف همه تخته دارت است و برای کسب امتیاز 

بیشتر باید دبل و تریپل را هدف قرار داد.

محاسبه کنید چرا در بازی COUNT UP بهتر است فضای پایین و سمت چپ تخته دارت، از شماره 
14 تا 19 را هدف قرار داد؟

فعالیت

در اين بازي عدد پايه مثل 301، 401، 501  در اول بازي تعيين مي شود.
نکته

اگر با پرتاب آخر، امتياز به زير صفر برود آن راند Bust مي شود و به امتياز راند قبل باز مي گردد تا 
بعد از پرتاب حريف دوباره سعي خود را بكند.

نکته

بررسی و محاسبه کنید اگر عدد باقی مانده در این بازی فرد باشد چگونه باید بازیکن بازی را پایان دهد؟ فعالیت

 )Zero - One Game( 01 بازی
این بازی معمولاً با اعداد پایه 301، 401، ... تا 1501 بازی می شود. با کسر امتیاز کسب شده در هر دور 

پرتاب از عدد پایه، هر بازیکنی که زودتر به عدد صفر برسد برنده خواهد بود. 

در بازی 301، بازی باید با یک پرتاب دبل آغاز شود، اما سایر بازی ها می توانند با یک پرتاب سینگل هم شروع 
شوند.  همچنین در تمام بازی ها، بازی با یک پرتاب دبل نیز پایان می پذیرد. 
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Cricket بازی
و   است   25 و   20  ،19  ،18  ،17  ،16،15 مي شوند:  محسوب  امتياز  بازي  نوع  اين  در  كه  اعدادي  تنها 
مورد   بار  سه  را  اعداد  اين  از  كدام  هر  بتوانيم  كه  است  اين  هدف  می شوند.  محسوب  خارج  خانه ها  باقی 
سینگل  خانه  به  بار  سه  می توان  امتیاز  هر  بستن  برای  »  ببنديم«.  را  آنها  اصطلاحاً  و  دهيم  قرار  اصابت 
  زد.  امتیاز  آن  تریپل  به خانه  یا یک بار  و  به خانه دبل  و یک بار  به خانه سینگل  بار  یا یک  و  زد  امتیاز   آن 
بعد از اينكه يك عددي بسته شد، هر اصابتی که به آن خانه توسط هریک از بازیکنان انجام شود به نفع صاحبخانه 

امتیاز ثبت می شود.
بازی زمانی پایان میی ابد که تمامی خانه مذکور در بالا بسته شده باشند و برنده کسی است که تعداد خانه های 

بیشتری را بسته باشد و امتیاز بیشتری کسب کرده باشد.

1  در گروه های چهار نفره قرار بگیرید.

2 یکی از هنرجویان نقش داور  و باقی بازیکنان نقش بازیکن را ایفا کنند.

3 بازیکنان تلاش کنند انواع خطاها را نشان دهند و داور تلاش کند خطاها را تشخیص دهد.

فعالیت

ارزشیابی

1 آیا می توانید قوانین مشترک و کلی بازی های دارت را بیان کنید؟

2 آیا می توانید به داوری یک بازی دارت بپردازید؟

3 آیا می توانید خطاهای بازیکنان را تشخیص دهید؟

بررسی و محاسبه کنید: به چند روش می توان خانه 25 را بست؟
فعالیت

   بازی ها و تمرینات آموزش دارت:
شروع تمرین دارت باید بسیار ساده باشد. نباید در ابتدا به فکر نمرات اکتسابی بود. در ابتدا باید تمرکز روی 
این موضوع باشد که بتوان دارت ها را در نقاط مدنظر فرود آورد. بازی ها و تمرین های زیر برای شروع کار 

پیشنهاد می شود:
1 هنرجویان در گروه های 4 یا 5 نفره مقابل دروازه فوتسال قرار گرفته و تلاش نمایند شاتل بدمینتون را به 

درون حلقه های هولاهوپ آویزان شده از دروازه وارد نمایند.
2 هنرجویان در گروه های 4 یا 5 نفره تلاش می کنند توپ های تنیس روی میز یا توپ های تنیس خاکی را 

به داخل حلقه های متحدالمرکز رسم شده بر روی دیوار بزنند.
3 در مرحله اول صفحه دارت را به دو قسمت بالا و پایین تقسیم نمایید و تلاش کنید در مرحله اول هر سه 

دارت شما به نیمه بالایی اصابت کند. در دور بعد نیمه پایینی را هدف قرار دهید. در تمرین دیگر صفحه دارت 
را به دو نیمه چپ و راست تقسیم کنید.
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تقسیم  قسمت  چهار  به  را  دارت  دوم  مرحله  در   4

کنید و تمرین را مانند قبل ادامه دهید.
5 در این مرحله صفحه دارت را به 7 و بعد به 10 

سه  هر  تا  نمایید  تلاش  باز  و  کنید  تقسیم  قسمت 
دارت در یک قسمت فرود آید.

دلخواه  به  را  می توان قسمت ها  بلکه  از 1و2و3(،  انتخاب شوند)مثلًا  ترتیب  به  خانه ها  نیست  لازم 
نمود. انتخاب 

نکته

34

2

شکل 35  ـ 1

شکل 36  ـ 1
شکل 37  ـ 1
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6 حال در این مرحله لازم است که تمرین قبل بر روی خانه های بیست گانه صفحه دارت انجام شود. 

7 در این مرحله خانه های سینگل را هدف قرار دهید.

منظور از دبل تخصصی داشتن این است که  بتوانیم آن را با اولین دارت بزنیم. یعنی به عنوان مثال اگر دبل 
تخصصی ما 20 یا 15 است، در پایان مسابقه به گونه ای بازی را تمام کرد که مثلًا با 15 یعنی همان 30 

امتیاز بازی را تمام کرد. 

8 این مرحله مهم ترین مرحله می باشد که باید روی خانه های دبل کار کرد.

باید تلاش کرد علاوه بر اینکه تمامی دبل ها تمرین می شوند، باید یک دبل تخصصی نیز داشت.
نکته

در گروه های سه نفره با توجه به تصویر زیر تلاش کنید حداقل دو بازی مقدماتی برای آموزش دارت 
ارائه دهید.

فعالیت

ارزشیابی

بررسی کنید چرا مرحله 8 یعنی کار بر روی خانه های دبل مهم است؟

شکل 38  ـ 1

شکل 39  ـ 1
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فهرست منابع
 

ـ ميرزماني، سيدشهرام ـ آموزش دارت ـ 1394 ـ ناشر :سلسله مهر ـ تهران
ـ ظهوري، مسعود ـ جاذبه هاي ورزش دارت، آموزش تكنكي، تاكتكي، قوانين و مقررات ـ1389ـ ناشر: نشر 

ورزش و بامداد كتاب ـ چاپ دوم ـ تهران
ـ شايسته، مهدي ـ آموزش دارت)پايه( ـ 1392 ناشر: سنگ ورزش ـ چاپ اول ـ تهران
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ارزشیابی شایستگی دارت  

 شرح کار: با استفاده از دست برتر و به کار بردن شیوه گرفتن صحیح بهترین حالت گیری را نشان دهد،  با متعادل ترین شیوه
 ایستادن و با تشخیص بهترین زوایا و جهات بدن استقرار صحیحی را نمایش دهد و با هماهنگی کلیه اندام ها به تطبیق عناصر دید

بپردازد و نشانه روی دقیقی را اجرا نموده و با رعایت کلیه قوانین و مقررات پرتاب صحیحی را به سمت هدف اجرا نماید.

استاندارد عملکرد: کسب 50 درصد امتیاز ثبت شده در 3 تکرار

شاخص ها:
نتیجه محور)بر اساس امتیازات ثبت شده بر سیبل(

دقت
تمرکز

شرایط انجام کار:
محوطه پرتاب استاندارد و ایمن با روشنایی مناسب

ابزار و تجهیزات:  
تخته های دارت استاندارد )از جنس موی اسب( 

دارت با نوک پلاستیکی یا فلزی و نگهدارنده ای از جنس برنج یا تنگستن، میله ای از جنس آلومینیوم یا تیتانیوم و دنباله پلاستیکی

معیار شایستگی: 

نمرۀ هنرجوحداقل نمرۀ قبولی از 3مرحلۀ کارردیف
٢حالت گیری1
٢استقرار2
٢تطبیق عناصر دید3
2پرتاب4
٢رعایت قوانین بازی5
6

توجهات  بهداشت،  شایستگی های غیرفنی،  ایمنی، 
زیست محیطی و نگرش: با احترام گذاشتن به حقوق 
دیگران، توانایی تصمیم گیری، تفکر خلاق، دقت و تمرکز 
را در خود تقویت نماید و به کنترل هیجانات خود بپردازد 
و مسئولیت پذیر باشد. همچنین با استفاده از وسایل سالم 
و استاندارد و پرهیز از شوخی های نابجا و نشانه روی به 

سمت دیگران مهارت را به درستی به انجام برساند.

2

*میانگین نمرات

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

رشته تربيت بدني                                                         درس :پرورش مهارت هاي چابكي ـ ذهني                                       واحد يادگيري :1
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پودمان 2

اسکیت

https://www.roshd.ir/210302-2
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استاندارد عملکرد  
اجرای مهارت های پایه اسکیت روی پیست استاندارد.

واحد يادگيري 2 
شايستگي  اسکیت

مقدمه

دردنياي امروز انسان ها به دنبال ورزش هايي مي روند كه در آن علاوه بر سلامت جسم و روان، زيبايي و هنر 
هم در آن وجود داشته باشد تا بتوانند از لحظات خود لذت ببرند.

اسيكت ورزشي است آميخته با هنر و مهارت فردي، اين رشته با دارا بودن زير شاخه هاي مختلف و تخصصي 
مانند، هاكي، نمايشي، سرعت، فرعي استابل، اگرسيو و غيره، تنوع حركتي بسيار، داراي محبوبيت خاصي در 

بين جوانان است و هر روز به مخاطبين اين رشته مفرح افزوده مي شود.
ورزش اسيكت باعث تقويت تعادل در مغز و عضلات، بالا بردن قدرت عضلاني در تمام بدن مي شود و چون 
اين ورزش را مي توان با ضرب آهنگ انجام داد بيش از بسياري از ورزش ها باعث شادابي و هيجان و هماهنگي 
مي شود؛ اسيكت نوعي نوآوري در راه رفتن و پريدن است و امكان انجام فعاليت هاي را كه اجراي آن با پاي 
معمولي دشوار است، براي انسان فراهم مي سازد و همچنين اين ورزش در مكان هاي عمومي همچون پارك ها 

و بوستان ها هم قابل اجرا است.
و  دوست داشتني  و  جالب  ورزشكاران  براي  و  كرد  متمايز  ورزش ها  ديگر  از  را  آن  مي توان  دليل  به همين 

هيجان انگيز است.
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استفاده از لوازم ايمني در اسكيت

آيا تا به حال به لاك پشت كه چگونه در برابر خطرات از خود محافظت مي كند، دقت كرده ايد؟
آيا تا به حال به لوازم ايمني كه در ورزش هاي رزمي استفاده مي شود، دقت كرده ايد؟

آيا تا به حال به لوازم ايمني كه دوچرخه سواران و موتور سواران استفاده مي كنند، دقت كرده ايد؟
آيا خود شما از لوازم ايمني استفاده كرده ايد؟                                       

تمام موجودات در برابر خطرات پيرامون خود به گونه اي از خود محافظت مي كنند، در ورزش های مختلف  
نيز براي جلوگيري از آسيب ديدگي بايد از لوازم ايمني استفاده كنيم.

نکته

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

از نظر شما چه نيازي به استفاده از لوازم ايمني در فعاليت هاي گوناگون داريم؟
مربي پاسخ هاي شاگردان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

شکل 1  ـ 2

شکل 3  ـ 2شکل 2  ـ 2
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حال با استفاده از لوازم ايمني در اسيكت آشنا مي شويم.
آسيب  از  جلوگيري  براي  را  زانوبندهايمان  ابتدا   1

رسيدن به مفصل زانو مي بنديم. )ايمني 1(

 دقت شود مراحل استفاده از لوازم ايمني به ترتيب گفته شده انجام گيرد.
نکته

2 آرنج بندهايمان را براي جلوگيری از آسيب رسيدن 
به مفصل آرنج مي بنديم. )ايمني 2(

3 مچ بندهايمان را براي جلوگيري از آسيب رسيدن 
به مفصل مچ دست مي بنديم. )ايمني 3(

4 و در آخر از كلاه ايمني استفاده مي كنيم كه از 
آسيب رسيدن به سر جلوگيري كنيم. )ايمني 4 ( 

ارزشيابي 

از هنرجویان بخواهیم مراحل استفاده از لوازم ايمني را به ترتيب موارد گفته شده و به صورت صحيح انجام 
دهند.

شکل 4  ـ 2

شکل 6  ـ 2

شکل 5  ـ 2

شکل 7  ـ 2
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آماده حركت شدن

آن  زمان  اسيكت،  ايمني  وسايل  از  استفاده  با  حال 
بگيريد،  ياد  هم  را  كردن  اسيكت  اصول  كه  رسيده 
به طور  ايستادن  طرز  است،  لازم  كه  چيزي  اولين 
صحيح است. ايستادن صحيح به شما كمك مي كند 

تا تعادل خود را حفظ كنيد، در نتيجه اعتماد به نفس 
شما نيز بيشتر خواهد شد. ابتدا تمرين را روي تشك 
يا تاتامي  انجام دهيد تا اسيكت شما حركت نكند و 

تحت كنترل شما باشد.

نحوه ايستادن در اسكيت

آيا به نحوه قرار گرفتن پنجه پاهاي خود دقت كرده ايد؟

سؤال
باديدن اين تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

از نظر شما چه تفاوت هايي ميان نحوة قرار گرفتن پاهاي حيوانات و انسان وجود دارد؟
هنرآموز پاسخ هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

برق آيا به نحوة ايستادن پاهاي اردك دقت كرده ايد؟ سيم هاي  برروي  كه  پرندگان  پنجه هاي  به  آيا 
مي ايستند، دقت كرده ايد؟   

شکل 8   ـ 2

شکل 9  ـ 2
شکل 10  ـ 2
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انواع ايستادن در اسيكت:
1  ايستادن به صورت)v(1 يا عدد هفت )آمادگی 1(.

پاشنه ها نزديك كيديگر، زانوها كمي خم و پنجه ها را باز مي كنيم.

 تمامي موجودات براي ايستادن نياز دارند تعادلشان را حفظ کنند، ما انسان ها هم براي اينكه بتوانيم 
روي اسيكت هايمان بايستيم بايد نحوه صحيح وضعيت پاهايمان را آموزش ببينيم.

نکته

V Stance ـ1

شکل 12  ـ 2شکل 11  ـ 2

شکل 13  ـ 2
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2  ايستادن به صورت )A(1 يا عدد هشت )آمادگی  2(. 
پنجه ها نزديك كيديگر، زانوها كمي خم و پاشنه ها را 

باز مي كنيم.

  در تمامی حالت های ایستادن، زانوها خم و کمر متمایل به جلو می باشد.
  وزن بدن را بر روی هر دو پا و روی تمامی چرخ ها قرار می دهیم.

  لبه مورد استفاده لبه مرکزی می باشد.

نکته

 ـ1  A Stance
 ـ2  Z Stance

لبه هاي چرخ هاي اسكيت

مسابقات  در  دوچرخه  چرخ هاي  به  حال  به  تا  آيا 
کوهستان در هنگام دور زدن دقت كرده ايد؟

3  ايستادن به صورت )Z(2 يا سيزر
پاها  از  یکی  ولی  موازی  به صورت  پاها  گرفتن  قرار 
در  پا  پاشنه  که  صورتی  به  می دهیم،  قرار  جلوتر  را 
راستای چرخ جلوی پای بعد قرار گیرد و فاصله بین 

پاها را به اندازه شانه باز میک نیم.
تمرینات نحوه ایستادن در اسکیت:

1  در کنارة دیوار یا تکیه گاه و يا کمک گرفتن از 
مربی پاهایمان را به صورت )V( قرار می دهیم.

2  در کنارة دیوار یا تکیه گاه و يا کمک گرفتن از 
مربی پاهایمان را به صورت )A( قرار می دهیم.

3  در کنارة دیوار یا تکیه گاه و يا کمک گرفتن از 
مربی، پاهایمان را به صورت )Z( قرار می دهیم.

آيا تا به حال به زاويه چرخ ها در هنگام دوچرخه سواري 
دقت كرده ايد؟

شکل 14  ـ 2

شکل 16  ـ 2شکل 15  ـ 2
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سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

از نظر شما چه تفاوت هايی در جهت چرخ هاي وسايل نقليه در حين حركت وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

 ـ1  Center Edge

 لبه هاي چرخ هاي اسيكت و نحوه قرارگيري آنها در مهارت هاي گوناگون متفاوت مي باشد و از اصول 
اصول مهم در  از  قرارگيري چرخ ها  نحوة  بالا كه  تصاوير  مانند  اسيكت مي باشد.  يادگيري ورزش  پايه 

حركت وسايل نقليه مي باشد.

نکته

آيا تا به حال به اهميت قرار گرفتن لبه هاي چرخ هاي قطار بر روي ريل دقت كرده ايد؟

 انواع لبه هاي چرخ ها در اسيكت: 
لبه مركزي1)لبه 1(:

1  پاها را به اندازه عرض شانه باز مي كنيم
2  وسط چرخ ها كاملًا روي زمين قرار دارد و مركز 

آن كاملًا صاف، و به داخل يا خارج متمايل نباشد.
3  مچ پايمان كاملًا صاف مي باشد.

4  زانوها كمي  به هم نزديك تر است.

 

شکل 17  ـ 2

شکل 18  ـ 2
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لبه داخلي1)لبه 2(:
1 پاها را به اندازه عرض شانه باز مي كنيم.

2 مچ پا ها متمايل به داخل باشد.
3 زانوها كمي به  هم نزديك تر است و به هم نمي چسبد.

Inside Edge ـ1
	Outside Edge ـ2

لبه خارجي2 : 
1  پاها به اندازه عرض شانه باز مي شود.

2  مچ پا به خارج متمايل باشد.
3  زانوها از هم دورتر مي باشد.

لبه متناظر:
1 پاها را به اندازه عرض شانه باز میک نیم.

لبۀ  در  را  بعدی  پای  و  داخلی  لبه  در  را  پا  یک   2
خارجی قرار می دهیم.

3 زانو هایمان هم خم می باشد.

تمرینات لبه های اسکیت:
1ـ لبه مرکزی: قرار دادن پاها در وضعیت لبه مرکزی 
و  سُرخوردن  تعادل  از کسب  پس  و  ایستا  به صورت 

سپس حفظ حالت لبة مرکزی در حال حرکت.
2ـ لبه داخلی: قرار دادن پا ها در وضعیت لبه داخلی 
به صورت ایستا و پس از کسب تعادل، سُرخوردن و 

سپس حفظ حالت لبه داخلی در حال حرکت.
لبه  وضعیت  در  پاها  دادن  قرار  خارجی:  لبه  3ـ 
تعادل،  کسب  از  پس  و  ایستا  صورت  به  خارجی 
سُرخوردن و سپس حفظ حالت لبه خارجی در حال 

حرکت.
4ـ لبه متناظر : قرار دادن پاها در وضعیت لبه متناظر 
به صورت ایستا و پس از کسب تعادل، سُرخوردن و 
سپس حفظ حالت لبه متناظر در حال حرکت به هر 

دو سمت انجام مي شود.

 

 

شکل 19  ـ 2

شکل 20  ـ 2

شکل 21  ـ 2
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ارزشیابی 

هنرجویان لبه های مختلف را)مرکزی، داخلی ومتناظر( انجام دهند و به شرح زیرنمره گذاری شوند. 
خوب: کاملًا و با تعادل کامل لبه ها را فراگرفته است.

متوسط: لبه ها را فرا گرفته، ولی تعادل کافی در اجرا ندارد.
ضعیف: لبه ها را فرا نگرفته و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

ممکن است فیکس، کفش های اسکیت خود را محکم نبسته است.نمی تواند لبه مرکزی را حفظ کند و تعادل کافی ندارد.

حالت آمادگي ايستادن درست ) پوزيشن (1در اسكيت

 یادگیری صحیح لبه ها در اسکیت از اصول اولیه و بسیار مهم است که پایه آموزش مراحل بعدی می باشد.
نکته

 ـ1  Position

به  يا  آمادگي  حالت  به  حال  به  تا  آيا 
اصطلاحات گارد گرفتن در ورزش هاي 

رزمي،  دقت كرده ايد؟

دونده  زدن  استارت  به  حال  به  تا  آیا 
سرعت دقت کرده اید؟

شکل 22  ـ 2

شکل 23  ـ 2
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آيا تا به حال به حالت پرتاب موشك و آمادگي براي 
شليك دقت كرده ايد؟

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

به نظر شما چه تفاوت هايی ميان حالت هاي آمادگي براي انجام فعاليت هاي گوناگون وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

 براي شروع هر فعاليتي نياز داريم تا قبل از شروع، حالت آمادگي آن فعاليت را ياد بگيريم، در ورزش 
اسيكت هم حالت آمادگي وجود دارد كه لازم است آن را فرا بگيريم.

نکته

 ايستادن درست در اسيكت :
1  ابتدا پاها را به صورت )V( قرار مي دهيم.

2  كمر متمايل به جلو و زانوها را كمي خم مي كنيم 
كتف ها نبايد از كفش اسيكت ما جلوتر باشد.

3  دست ها را براي حفظ تعادل بيشتر روي زانو قرار 
مي دهيم.

تمرینات حالت ايستادن درست :
1  در کنارة دیواره یا با استفاده از یک تکیه گاه نحوه 

صحیح حالت آمادگی )پوزیشن( را انجام می دهیم.
2  به سمت جلو سر می خوریم و در حین حرکت 

حالت ايستادن درست را حفظ میک نیم.

شکل 25  ـ 2شکل 24  ـ 2

شکل 26  ـ 2



40

ارزشيابي

انواع حالت ایستادن را هنرجویان انجام دهند وطبق موارد زیر نمره گذاری شود.
خوب: حالت ايستادن درست را به طور كامل انجام مي دهد و تعادل خوبي دارد.

متوسط: حالت ايستادن درست را انجام مي دهد ولي تعادل ندارد.
ضعيف: نمي تواند مهارت را انجام دهد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

هم  به  عقب  سمت  از  تعادلش  و  ندارد  کافی  تعادل 
می خورد.

دست هایش را در بالای زانو قرار دهد، این کار باعث می شود 
کمر به سمت جلو متمایل شود و تعادلش حفظ گردد.

 وزن بدن روي هر دو پا قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

شروع حركت )درجا زدن، داك واك( در اسكيت

دقت  مختلف  موجودات  پاهاي  حركت  نحوة  به  آيا 
كرده ايد؟

آيا تاكنون به نحوه قرار گرفتن و حركت پاهاي اردك 
دقت كرده ايد؟                 

آيا تاكنون به شروع مسابقات ورزشي در رشته هاي گوناگون دقت كرده ايد؟

شکل 27  ـ 2
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پودمان2: اسکیت

 وزن روي پای تيكه گاه باشد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

 تمام موجودات براي حركت كردن نياز دارند تعادل خود را حفظ كنند.
 در اسيكت نيز براي شروع حركت بايد مهارت درجا زدن را فرا بگيريم.

نکته

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

به نظر شما چه تفاوت هایي ميان نحوه شروع حركت براي انجام فعاليت هاي مختلف وجود دارد؟
هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

:)v شروع حركت )درجازدن به صورت
1  ابتدا پا ها را به صورت )V( يا هفتي قرار مي دهيم. 

)درجا زدن 1و 2(
2  با كمك مربي با استفاده از تيكه گاه پاها را از جلو 

خم مي كنيم.
از جلو خم  را  بالا آورده و زانوها  از جلو  را  پاها    3

مي كنيم.
4  ابتدا با تنه بلند مي شود و سپس پنجه و در هنگام 
پايين آوردن ابتدا پنجه و سپس پاشنه را روي زمين 

قرار مي دهيم.

: )v تمرينات )درجازدن به صورت
1  حفظ حالت درجا زدن و سپس قرار دادن پاها به 
صورت )V( و حفظ حالت، در هنگام بلند كردن پاها 
به صورتي كه بعد از بلند كردن پا، آنان را به صورت 

مستقيم روي زمين نگذاريم.
2  با كمك تيكه گاه درجا زدن را انجام دهيم. ابتدا 
با دو دست ديوار را گرفته بعد با يك دست و نهايتاً 

دست روي زانو ها در جا مي زنيم.
3  بعد از پيدا كردن تعادل‌كافي بدون كمك تيكه گاه 
انجام دهيم، سپس بعد از به دست آوردن تعادل كافي 

در حال حركت داك واك را انجام مي دهيم.
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ارزشيابي

هنرجویان به ترتیب درجا زدن را به طور کامل انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحيح و با تعادل كامل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را به صورت صحيح انجام مي دهد ولي تعادل كافي ندارد.
ضعيف : حركت را ناقص انجام مي دهد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

می توانید با استفاده از یک تاتاميي ا تشك، سطح اصطکاک را بالا در ابتدای حرکت تعادل کافی ندارد
ببرید تا تعادل کافی را به دست آورید.

بیش از اندازه پاها را باز نکند. باید دقت کنید پاها در کنار یکدیگر قرار دادن پا ها در لبه داخلی 
باشند و حالت )v( را در انجام حرکت حفظ کنید.

حركت به صورت داك واك در اسكيت
آيا تا به حال روي قسمتي از زمين كه يخ زده باشد، 

سُر خورده ايد؟
آيا تا به حال سُر خوردن پنگوئن روي يخ را ديده ايد؟

آيا سُرخوردن اسكي بازان روي يخ را ديده ايد و به آن توجه كرده ايد؟                 

سؤال
باديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

به نظر شما چه تفاوت هايی ميان نحوه سُرخوردن موجودات وجود دارد؟
هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

شکل 33  ـ 2شکل 32  ـ 2
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پودمان2: اسکیت

 بايد بتوانيم انتقال وزن از يك پا به پاي ديگر را انجام دهیم تا بتوانيم سُر بخوريم. براي سُر خوردن در 
ورزش اسيكت هم نياز داريم وزن را ازیک پا به پای دیگر منتقل کنیم تا براي حركت كردن سُر بخوريم.

نکته

 پاها را زياد از زمين بلند نكنيم.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

نحوه سُر خوردن در اسيكت:
1  قرار دادن پا ها به حالت )V( و پا زدن به صورت داك واك )اردكي پا زدن (

2  بلند كردن تك تك پا ها و گذاشتن پا كمي جلوتر و حفظ تعادل.
3  سُر خوردن پا و انتقال وزن از پاي عقبي به پاي جلوتر.

تمرينات سُرخوردن:
1  با حفظ حالت آمادگي )درست ايستادن( حركت داك واك را انجام مي دهيم.

2  بعد از انجام داك واك سعي مي كنيم پاهايمان را به سمت جلو سُر بدهيم و تا انتقال وزن بيشتري بدهيم  
و بعد از داشتن تعادل كافي حركت را بدون كمك انجام مي دهيم.

ارزشيابي

هنرجویان به ترتیب سرخوردن را انجام دهند وطبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحيح و با تعادل و سرعت متوسط انجام مي دهد.

متوسط:‌ حركت را به صورت ناقص انجام مي دهد ولي تعادل دارد.
ضعيف: تعادل كافي ندارد و پا ها را به ترتيب بلند نمي كند و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

برای حفظ تعادل دست هایش را بالای زانوی خود قرار دهد.تعادل کافی در حرکت ندارد.

حتماً پاها از زمین بلند و سپس پاها را سر دهد.پاها را بلند نمیک ند و فقط آنها را سر مي دهد.
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حرکت به صورت موازی از جلو در اسکیت

 آیا به خطک شی های عابر پیاده دقت کرده ايد که به صورت موازی در کنار یکدیگر قرار گرفته اند؟

آیا تا به حال حرکت ماشین ها را در بین خطوط در 
جاده ها دقت کرده ايد؟

صورت  به  که  هواپیما  چرخ های  در  حال  به  تا  آیا 
موازی در کنار یکدیگر قرار گرفته اند، توجه کرده ايد؟  

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

از نظر شما خطوط موازی به چه خطوطی گفته می شود و یا چگونه است؟
مربی پاسخ های هنرجويان را روی تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي کند.

 خطوط موازی گفته شده در موارد بالا نشان دهنده این است که فاصلة معینی بین آنها وجود 
بین  فاصلة معینی  توجه کنیم که  نکته  این  به  باید  به صورت موازی هم  دارد، در اسکیت کردن 

اسکیت هایمان باید وجود داشته باشد در غیر این صورت باعث به هم خوردن تعادل ما می شود.

نکته

شکل 37  ـ 2
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پودمان2: اسکیت

 وزن بدن به صورت مساوی برروی هر دو پا قرار دارد.
 لبه مورد استفاده لبه مرکزی مي باشد.

نکته

حرکت موازی در اسکیت :
1  پس از پا زدن و سر خوردن پاها را به صورت هفتی قرار می دهیم.

2  پاها را به صورت موازی قرار می دهیم و به اندازه عرض شانه باز میک نیم.
3  دست ها را به طرفین باز میک نیم.

تمرین حالت موازی در اسکیت :
قسمتی از زمین اسکیت را سُر می خوریم و بعد از رسیدن به سرعت مناسب، پاها را به صورت موازی قرار 

می دهیم و دست هایمان را از کنار باز میک نیم.

ارزشیابی

هنرجویان حرکت موازی را به ترتیب انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: مي تواند پاها را به صورت موازی نگه دارد و مسیر را به طور کامل طی کند.

متوسط: مي تواند پاها را به صورت موازی نگه دارد ولی تعادل کافی ندارد و نیاز به تمرین دارد.
ضعیف: نمي تواند پاها را به صورت موازی قرار دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

جلو در هنگام اجرا، تعادل کافی ندارد. به  متمایل  را  کمر  و  کند  را حفظ  موازي  حالت 
دهد. قرار 
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ترمز پاشنه در اسکیت

آیا به نحوة ترمز گرفتن خودرو و موتور سیکلت دقت 
کرده ايد؟

آیا به دویدن یک حیوان نگریسته ايد که یک دفعه با 
دیدن یک مانع مي ایستد؟

سؤال
بادیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

چه تفاوتی هایی بین نحوه ایستادن و ترمز کردن وجود دارد؟
مربی پاسخ های هنرجويان را روی تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و بسته بندی ميک ند.

 همه موجودات نیاز دارند زمانی که حرکت ميک نند بتوانند بایستند و متوقف شوند و برای انجام آن 
از شیوه های مختلف استفاده ميک نند در اسکیت کردن هم ما نیاز داریم که بعد از حرکت کردن بتوانیم 

قبل از برخورد با موانع متوقف شویم.

نکته

نحوه ترمز کردن در اسکیت :
1  پا زدن و سر خوردن به سمت جلو

قرار  موازی  صورت  به  یکدیگر  کنار  در  را  پاها    2
مي دهیم.

3  قرار دادن پاي راست به سمت جلو

4  پنجه پاي راست به سمت بالا مي آيد تا ترمز با 
زمين تماس پيدا كند.

خم  زانو  دو  هر  و  مي باشد  زانو  روي  دست ها    5
مي باشد پاي راست جلوتر به طوري كه ترمز اسيكت 

با چرخ جلو پاي چپ در يك خط قرار مي گيرد.
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پودمان2: اسکیت

تمرینات ترمز پاشنه:
1  قسمتی از زمین را سُر مي خوریم و سپس پاها را به صورت موازی قرار مي دهیم حرکت و ترمز پاشنه را 

انجام مي دهیم.
2  تعدادی مانع برروی زمین قرار مي دهیم و به سمت آن اسکیت ميک نیم و قبل از رسیدن به مانع ترمز 

پاشنه را انجام مي دهیم.

 حتماً پاها به اندازه عرض شانه باز باشد.
 وزن روی پای چپ و روی پاشنه باشد.

 لبه مرکزی مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشیابی

هنرجویان به ترتیب ترمز پاشنه را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: به صورت صحیح ترمز را انجام مي دهد و تعادل لازم را داراست.

متوسط: ترمز را انجام مي دهد ولی پاهایش بیشتر از عرض شانه باز است.
ضعیف: در هنگام ترمزگیری به طرفین منحرف مي شود و تعادل کافی ندارد و به تمرین بیشتر نیاز دارد.

رفع مشکلمشکل

پاها بیش از اندازه باز مي باشدانحراف پاها به طرفین

زانو ها و کمر باید خم و متمایل به جلو باشد.تعادل نداشتن در هنگام ترمز گرفتن	

کسب تعادل مجدد در اسكيت

آيا تا به حال راه رفتن يك بندباز بر روي طناب و حفظ تعادل اش را دقت كرده ايد؟
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حركت  خيابان  جدول  سنگ  برروي  حال  به  تا  آيا 
كرده ايد؟

دقت  ديوار  روي  بر  گربه  حركت  به  حال  به  تا  آيا 
كرده ايد؟ 

سؤال
باديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

به نظر شما چه عواملي باعث مي شود در هنگام به هم 
خوردن تعادل، موجودات بتوانند تعادل خود را دوباره 

حفظ كنند؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو يادداشت و با 

كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند.

 همة موجودات مي توانند بعد از فراگيري تعادل آن را حفظ كنند، اما كسب تعادل در هر موجودي با 
توجه به ساختار جسماني آنها متفاوت مي باشد، در اسيكت هم بعد از اينكه تعادل ما به هم خورد نياز 

داريم بتوانيم تعادل خود را حفظ كنيم.

نکته

كسب تعادل مجدد در اسيكت :
1  با انتقال سريع وزن دست ها به جلو مي آيد.
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پودمان2: اسکیت

4  تعادل خود را حفظ مي كنيم و به حالت ايستادن درست برمي گرديم.

تمرينات كسب مجدد تعادل:
1  به سمت جلو سُر مي خوريم دست ها را به سمت عقب مي بريم و باسرعت مچ پاها را مي گيريم و تعادل 

خود را حفظ مي كنيم.
2  مربي در حالي كه هنرجو اسيكت مي كند با دست خود آرام به پشت پاي هنرجو مي زند تا تعادلش به هم 

بخورد سپس هنرجو تعادل خود را حفظ مي كند.

 وزن بدن برروي هر دو پا قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده قرار مي گيرد.

نکته

3  سريعاً مچ پاي خود را مي گيريم. 2  زانوها را خم مي كنيم. 

ارزشيابي
 

هنرجویان به ترتیب تعادل مجدد را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحيح و كامل انجام مي دهد.

متوسط: تعادل كافي ندارد و نياز به تمرين دارد.
ضعيف: حركت را به صورت ناقص انجام مي دهد و به زمين مي افتد.

 
رفع مشکلمشکل

عدم حفظ تعادل و پاها بيش از اندازه عرض شانه باز مي باشد.تعادل كافي ندارد و به روي زمين مي افتد.
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زمين خوردن صحيح در اسكيت
 

آيا تا به حال زمين خوردن موتور سوار در مسابقات 
موتور سواري را ديده ايد؟

آيا تا به حال زمين خوردن جودو كاران و نحوه زمين 
خوردن آنها را دقت كرده ايد؟

زمين  روي  نحوة  و  دوچرخه  با  پرش  حال  به  تا  آيا 
آمدن آنها دقت كرده ايد؟         

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

به نظر شما چه تفاوت هايي در نحوة زمين خوردن در 
رشته هاي ورزشي وجود دارد؟

مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با 
كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند.

 در رشته هاي گوناگون ورزشي به اين دليل ورزشكاران زمين خوردن صحيح را ياد مي گيرند كه كمترين 
آسيب را در موقع زمين خوردن ببینند. در ورزش اسيكت هم زمين خوردن صحيح را فرا مي گيريم تا 

كمترين آسيب را متحمل شويم.

نکته

زمين خوردن صحيح در اسيكت :
1  زانوها و كمر را خم مي كنيم و به زمين نزديك 

مي شويم.
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پودمان2: اسکیت

2  دست هاي خود را در جلوي بدن قرار مي دهيم و 
به زمين نزديك مي كنيم به طوري كه انگشتان دست 

كاملًا باز باشد.

تمرينات زمين خوردن صحيح در اسيكت:
1  ابتدا در حالت ايستا چندين بار تمرين را انجام مي دهيم.

2  به سمت جلو اسيكت مي كنيم و سپس به صورت صحيح كه گفته شد، زمين مي خوريم.

  وزن بدن روي هر دو پا و روي چرخ هاي جلو مي باشد.
  لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان زمین خوردن صحیح را انجام دهند و طبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب : حركت را به صورت كامل و صحيح انجام مي دهد.

متوسط : حركت را انجام مي دهد ولي دست هايش را به سمت جلو سُرمي دهد.
ضعيف : حركت را به صورت ناقص انجام مي دهد و به تمرين بيشتر نيازدارد.

رفع مشکلمشکل

به او مي گويم كه با بستن لوازم ايمني و انجام صحيح حركت هنرجو از انجام حركت ترس دارد كه آسيب ببيند.
هيچ گونه آسيبي نمي بيند و حتماً حركت را انجام مي دهد.

3  اولين قسمتي كه روي زمين قرار مي دهيم كف 
دست )قسمت پلاستكيي محافظ دست( مي باشد.

4  زانوها را برروي زمين قرار مي دهيم )محافظ زانوبند(
شکل 56    ـ 2

شکل 57    ـ 2

شکل 58    ـ 2
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بلند شدن از روي زمين در اسكيت

 آيا تا به حال به نحوه بلند شدن حيوانات بعد از زمين 
خوردن دقت كرده ايد؟

آيا تا به حال به نحوه بلند شدن كودكان بعد از زمين 
خوردن توجه كرده ايد؟            

سؤال 
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

از نظر شما چه تفاوت هايي بين نحوة بلند شدن از روي زمين در موجودات مختلف وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند.

 همه موجودات مي توانند بعد از زمين خوردن بلند شوند اما تفاوت هايی ميان بلند شدن آنها وجود 
دارد و آن انتقال وزن به روي پاي تيكه گاه مي باشد. در ورزش اسيكت هم براي بلند شدن بايد وزنمان 

را بر روي پاي تيكه گاه قرار دهيم و بلند شويم.

نکته

نحوة بلند شدن از روي زمين در اسيكت :
1  به حالت دو زانو قرار مي گيريم. 

2  يك پا را جلو مي آوريم و روي چرخ هاي اسيكت 
قرار مي دهيم.

شکل 60    ـ 2شکل 59    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

ارزشيابي

هنرجویان تمرین بلند شدن از روی زمین را انجام دهند و به ترتیب نمره گذاری شوند.
خوب: به صورت صحيح و با تعادل كافي از زمين بلند مي شود.

متوسط: از زمين بلند مي شود ولي بعد از بلند شدن تعادل كافي ندارد.
ضعيف: نمي تواند از روي زمين بلند شود و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

تعادل كامل ندارد و بعد از بلند شدن به زمين 
مي خورد.

با استفاده از كمك مربي و با استفاده از تيكه گاه از روي زمين 
بلند شود.

از پاي تيكه گاه استفاده كند و اعمال فشار بيشتر و انتقال وزن در ابتداي بلند شدن برروي زمين نمي افتد.
برروي پاي تيكه گاه بلند شود.

 وزن بدن را روي پاي تيكه گاه قرار مي دهيم.
 لبه مورد استفاده لبه مركزي مي باشد.

نکته

تمرين بلند شدن از روي زمين :
1  ابتدا با كمك گرفتن از مربي با استفاده از تيكه گاه از روي زمين بلند مي شويم.

2  بعد از به دست آوردن تعادل كافي بدون كمك گرفتن از روي زمين بلند مي شويم.

با 3  فاصله پاها به اندازه عرض شانه قرار مي دهيم. و  مي گذاريم  تيكه گاه  پاي  روي  را  دست ها    4
اعمال فشار بلند مي شويم.

شکل 64    ـ 2شکل 63    ـ 2
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هفت و هشت از جلو در اسكيت 

آيا تا به حال به باز و بسته شدن درب هاي اتوماتيك 
دقت كرده ايد؟

آيا به باز و بسته كردن دهان جوجه هاي پرندگان در 
حين غذا خوردن توجه كرده ايد؟ 

آيا تا به حال به باز و بسته شدن گل ها دقت كرده ايد؟
       

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

چه تفاوت هايي ميان باز و بسته شدن موارد گفته شده ديده مي شود؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند.

 هركدام از موارد گفته شده بالا حد معيني مي تواند باز و بسته شوند، اگر بيش از حد معين باز شوند 
باعث آسيب و صدمه مي گردد در مهارت هفت و هشت در اسيكت نيز نبايد پاها بيش از حد معين باز 

و بسته شوند.

نکته

شکل 65    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

مهارت هفت و هشت از جلو در اسيكت :
1  اسيكت كردن و سُر خوردن به سمت جلو

تمرينات هفت و هشت به سمت جلو :
قسمتي از زمين را اسيكت مي كنيم سپس پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم و حركت هفت و هشت را 

انجام مي دهيم.

 وزن بدن به صورت برابر روي هر دو پا و روي چرخ هاي عقب قرار مي گيرد.
 لبه مركزي مورد استفاده قرار مي گيرد.

نکته

2  پا ها را به صورت موازي قرار مي دهيم.

3  وزن روي پاشنه و پنجه هاي پاهايمان را از هم 
دور مي كنيم )بيشتر از عرض شانه ها(

4  پنجه هاي پاهايمان را به هم نزديك مي كنيم و 
حركت را به صورت ممتد انجام مي دهيم.

شکل 70    ـ 2شکل 68    ـ 2
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ارزشيابي

هنرجویان مهارت هفت و هشت از جلو را انجام دهند و طبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت كامل و با تعادل كافي انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي فاصلۀ بين پاها را رعايت نمي كند.
ضعيف: تعادل روي اسيكت هايش ندارد و نمي تواند به صورت ممتد مهارت را انجام دهد و نياز به تمرين 

بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

از حركت  باز مي كند  اندازه  از  را بيش  پا ها  زماني كه 
مي ايستد. باز 

باز شدن بيش از اندازه باعث مي شود كفش هاي اسيكت 
برروي لبه داخلي قرارگيرد و باعث ايستادن شما مي شود 

براي رفع مشكل پاها را بيش از اندازه باز نكنيد.

با كمك مربي در حالي كه دست هايش را از جلو گرفته حركت را نمي تواند به صورت ممتد انجام دهد.
حركت را انجام دهد مربي مي تواند مچ پاهاي هنرجو را 

بگیرد و با كمك، پاهايش را باز و بسته كند.

بند فكيس قسمت بالايي اسيكت محكم بسته نشده است.اسيكت هايش بر روي لبه داخلي قرار مي گيرد.

حركت به صورت موازي از عقب در اسكيت

 آيا به خط كشي هاي عابر پياده كه به صورت موازي 
در كنار كيديگر قرار گرفته اند دقت كرده ايد؟

آيا تا به حال به ریل های قطار که به صورت خطوط 
موازی در کنار یکدیگر قرار گرفته اند دقت کرده اید؟ 

شکل 73    ـ 2شکل 72    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

صورت  به  كه  هواپيما،  چرخ هاي  به  حال  به  تا  آيا 
موازي در كنار كيديگر قرار گرفته اند، توجه كرده ايد؟   

 خطوط گفته شده در موارد بالا نشان دهنده این است که فاصلۀ معینی بین آنها وجود دارد، در اسيكت 
كردن به صورت موازي هم، به اين نكته توجه كنيم كه فاصلة معيني بين اسيكت هايمان وجود داشته 

باشد درغير اين صورت باعث به هم خوردن تعادل ما مي شود.

نکته

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد؟

حال از نظر شما خطوط موازي به چه خطوطي گفته 
مي شود و يا چگونه است؟

و  يادداشت  تابلو  را روي  پاسخ هاي هنرجويان  مربي 
باكمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

حركت به صورت موازي از عقب در اسيكت :
1  در كنار ديواره يا تيكه گاه قرار مي گيريم.

2  پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم دقت كنيم پاها را تا انتهاي حركت به صورت موازي نگه داريم.
3  پاها را به اندازه عرض شانه باز مي كنيم.

4  با وارد كردن فشار به تيكه گاه يا ديواره به سمت عقب حركت مي كنيم.

شکل 74    ـ 2
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تمرينات حركت به سمت عقب به صورت موازي:
1  پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم و با اعمال فشار به تيكه گاه به سمت عقب حركت مي كنيم از سمت 

راست و گاهي از سمت چپ به عقب نگاه مي كنيم.
2   بعد از كسب تعادل لازم فشار بيشتري را به ديواره وارد مي كنيم تا بتوانيم مسافت بيشتري را طي كنيم.

 وزن به صورت برابر بر روي هر دو پا قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان حرکت به سمت عقب به صورت موازی را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: تعادل كامل را دارد و حركت را با طي مسافت انجام مي دهد.

متوسط: تعادل کامل دارد ولي مسافت كوتاهي را طي مي كند.
ضعيف: تعادل ندارد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

با فشار كمي انجام مي دهيم و بعد از كسب تعادل، زمين خوردن از سمت جلو در زمان اعمال فشار به ديواره. ابتدا 
را بيشتر مي كنيم. به ديواره  فشار 

صورت زمين خوردن بعد از طي مسافت كوتاه. به  حركت  انتهاي  تا  را  خود  پاهاي  كنيم  سعي 
هم  به  اسيكت هايمان  برخورد  از  و  دهيم  قرار  موازي 

كنيم. جلوگيري 

شکل 77    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

سُر خوردن از عقب در اسكيت

آيا تا به حال به طرف عقب راه رفته ايد يا دويده ايد؟ این عمل را در کلاس نشان دهید.
آيا تا به حال به دنده عقب اتومبيل و حركت كردن آن به عقب توجه كرده ايد؟            

نحوة سُر خوردن به عقب در اسيكت :
1  اسيكت هايمان را شبيه عدد هشت قرار مي دهيم. 

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

از نظر شما چه عاملي باعث مي شود در حين عقب حركت كردن، جهت حركتمان را حفظ كنيم؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

 ما مي توانيم به عقب حركت كنيم و جهت حركتمان را مشخص كنيم ولي آنچه كه باعث مي شود به 
جهت حركت مان علت عقب رفتن را معين كند نحوه قرار گرفتن پاها مي باشد. در اسيكت نيز براي عقب 

اسيكت كردن بايد نحوه قرار گرفتن پاهايمان را ياد بگيريم تا بتوانيم به سمت عقب سُر بخوريم.

نکته

شکل 78    ـ 2
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ابتدا  به صورتي كه  بلند مي كنيم  را  پايمان  2 يك 
زمين جدا  از  را  پنجه  بلند مي شود سپس  پا  پاشنه 

مي كنيم و به عقب سُر مي دهيم.
3  پاي ديگر را به همين صورت انجام مي دهيم.

4  پنجه هاي پاهايمان را نزديك و پاشنه ها را از هم 
دور مي كنيم.

 وزن به صورت برابر بر روي هر دو پا و كمر صاف مي باشد.
 لبه مركزي مورد استفاده قرار مي گيرد.

نکته

تمرينات سُر خوردن از عقب در اسيكت :
1  ابتدا پاها را به صورت عدد هشت قرار مي دهيم 
و بعد در جا زدن كنار ديواره مانند حركت داك واك 
پاهايمان را به صورت تك تك از زمين بلند مي كنيم.

2  به سمت عقب قدم بر مي داريم و سر مي خوريم 
و دست هايمان را از كنار باز مي كنيم و به عقب نگاه 

مي كنيم.

ارزشيابي
هنرجویان نحوه سرخوردن از عقب را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.

خوب: حركت را به صورت صحيح و كامل انجام دهيم.
متوسط: حركت را به صورت صحيح انجام مي دهد ولي نمي تواند حركت را به صورت متوالي انجام دهد.

ضعيف: نمي تواند سُر بخورد و درجا پاهايش را بلند مي كند و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

در هنگام عقب سُر خوردن نمي تواند تعادلش را 
حفظ كند.

تاپايان  كاملًا  را  كيديگر  نزديك  پنجه ها  وضعيت 
كنيم. رعايت  حركت  اجراي 

شکل 81    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

هفت و هشت از عقب در اسكيت

آيا تا به حال به باز و بسته شدن درب هاي اتوماتيك 
دقت كرده ايد؟

آيا تا به حال باز و بسته شدن گل ها را دیده ايد؟

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

گفته  موارد  شدن  بسته  و  باز  ميان  تفاوت هايي  چه 
شده ديده مي شود؟

مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با 
كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند.

 مهارت هفت و هشت از عقب در اسيكت :
1  اسيكت كردن و سُر خوردن به سمت عقب

 هركدام از موارد گفته شده حد معيني مي تواند باز و بسته شوند، اگربيش از حد معين، باز شوند باعث 
صدمه و آسيب مي شوند، در اسيكت نيز نبايد پاها بيش از اندازه باز و بسته شوند.

نکته

آيا به باز و بسته كردن دهان جوجه هاي پرندگان در 
حين غذا خوردن توجه كرده ايد؟ 
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2  پا ها را به صورت موازي قرار مي دهيم.
3  پاشنه هاي پاهايمان را به هم نزديك مي كنيم.

4  پاشنه هاي پاهايمان را از هم دور مي كنيم. )بيشتر از عرض شانه ها(
5  حركت را به صورت متوالي انجام مي دهيم.
تمرين هفت و هشت از عقب در اسيكت :

1  قسمتي از زمين را اسيكت مي كنيم سپس پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم و حركت هفت و هشت 
را انجام مي دهيم. 

 وزن بدن به صورت برابر روي هر دو پا و روي چرخ هاي جلو قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان مهارت هفت و هشت از عقب را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت كامل و با تعادل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي فاصلۀ بين پاها را رعايت نمي كند.
ضعيف: تعادل كافي ندارد و نمي تواند به صورت ممتد مهارت را انجام دهد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

زماني كه پا ها را بيشتر از اندازه باز كند از حركت 
مي ايستد.

باز شدن بيشتر از اندازه پاها باعث مي شود كفش هاي اسيكت 
بر روي لبه داخلي قرار مي گيرد و باعث ايستادن شما مي شود. 

براي رفع مشكل، پاها را بيش از اندازه باز نكنيد.

بند فكيس قسمت بالايي اسيكت محكم بسته نشده است.اسيكت هايش برروي لبه داخلي قرار مي گيرد.

شکل 88    ـ 2شکل 87    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤالات پاسخ دهيد.

چه تفاوت هايي بین عبور از موانع در موجودات مختلف 

عبوراز مانع در اسكيت

آيا تا به حال به وضعيت پريدن اسب از روي مانع دقت كرده ايد؟
آيا تا به حال هنگام بالا رفتن از پله به وضعيت پاهاي خود توجه كرده ايد؟

آيا تا به حال به چگونگي عبور حيوانات از موانع دقت كرده ايد؟        

نحوه عبور از مانع در اسيكت :
1  ابتدا مانع يا چوب را به صورت افقي بر روي زمين قرار مي دهيم. 

 همه موجودات در برخورد با موانع سعي مي كنند كه با روش هاي گوناگون از آن عبور كنند. اين توانايي 
در او يا از طريق ذهن ناخودآگاه يا به صورت آموزش در او پديد مي آيد.

نکته

وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با 

كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

شکل 91    ـ 2شکل 90    ـ 2شکل 89    ـ 2
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2  به سمت مانع سُر مي خوريم و هنگام نزديك شدن به مانع پا ها را به صورت موازي قرار مي دهيم.
3  يك پاي خود را ابتدا از روي مانع بلند مي كنيم، سپس پاي بعدي را بلند مي كنيم و دركنار پاي جلويي 

به صورت موازي قرار مي دهيم.
تمرينات عبور از مانع در اسيكت :

1  مربي ابتدا دستمان را مي گيرد و پس از رسيدن به مانع از آن عبور مي كنيم.
2  بعد از كسب تعادل بدون كمك مربي از روي موانع عبور مي كنيم.

شکل 94    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

ارزشيابي

هنرجویان به ترتیب عبور از مانع را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحيح و با تعادل كافي انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي بعد از عبور از مانع تعادل كافي ندارد.
ضعيف:‌ حركت را نمي تواند انجام دهد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

قبل از عبور از مانع نمي تواند پايش را بلند كند و با 
مانع برخورد مي كند.

و  مي دهيم  كاهش  را  مانع سرعت خود  به  رسيدن  از  قبل 
مي دهيم. قرار  موازي  صورت  به  را  پاهايمان 

بند فكيس قسمت بالايي اسيكت محكم بسته نشده است.اسيكت هاي ش برروي لبه داخلي قرار مي گيرد.

انتقال وزن از يك پا به پاي ديگر بايد سريعاً انجام گيرد.تعادل كافي در اجراي مهارت ندارد

 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.
نکته

تعادلي يك پا در اسكيت

آيا توانايي بالقوه لك لك را ديده ايد كه چگونه برروي يك پاي خود به مدت طولاني مي ايستد؟

شکل 98    ـ 2
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آيا تابه حال بازي لي لي را انجام داده ايد؟   آيا تا به حال سعي كرده ايد روي يك پاي خود بايستيد؟

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

به نظر شما چه عواملي باعث مي شود تا بتوانيم بر روي يك پاي خود حركت كنيم يا بايستيم؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

 باید به این نکته توجه داشت که خداوند در خیلی از موجودات توانايي قرار داده تا بتوانند بر روي يك 
پاي خود بايستند يا حركت كنند در عين حال كه تعادل خود را نيز حفظ مي نمايند.

نکته

مهارت تعادلي يك پا در اسيكت:
1  به سمت جلو اسيكت مي كنيم. 

شکل 99    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

2  پاهاي خود را به صورت موازي قرارمي دهيم.
3 يك پاي خود را درحالي كه دست ها از كنار باز 
سُر  پا  يك  با  و  مي كنيم  بلند  زمين  روي  از  است 

بخوريم.
4  حفظ تعادل و طي مسافت بيشتر.

تمرينات مهارت تعادلي يك پا:
1  ابتدا دو دست را روي تيكه گاه قرار مي دهيم و 
بعد از كسب تعادل به پهلو مي ايستيم و با يك دست 
به تيكه گاه حركت را در حالت ايستا انجام مي دهيم.

2  به سمت جلو اسيكت مي كنيم و تعادلي يك پا 
را انجام مي دهيم.

3  با هر دو پا اين تمرين را انجام مي دهيم و سعي 
مي كنيم مسافت بيشتري را طي كنيم.

 وزن روي پاي تيكه گاه و تمام چرخ ها مي باشد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي

هنرجویان مهارت تعادل یک پا را انجام دهند وطبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحيح و با تعادل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي مسافت كوتاهي را طي مي كند.
ضعيف: تعادل ندارد و نمي تواند مسافتي را طي كند و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

1  بند فكيس اسيكت ممكن است محكم بسته نشده تعادل كافي در هنگام بلند كردن پا ندارد
باشد.

2  در هنگام اجراي حركت پاهايش را روي لبه مركزي 
نگه دارد.

3  دست هايش از جانب باز باشد.

شکل 103    ـ 2
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دور زدن در اسكيت يا كراس اور

آيا تا به حال در يك نقطه به دور خود چرخيده ايد؟

خود  دور  به  كه  باستاني  ورزشكاران  حركت  به  آيا 
مي چرخند دقت كرده ايد؟

اسب در هنگام دور  پاهاي  به حركت  به حال  تا  آيا 
زدن توجه كرده ايد؟             

سؤال 
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد؟

چه تفاوت هايي در وضعيت پاها در هنگام دور زدن 
وجود دارد؟

مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با 
كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

به دور خود  بياموزد و  را  اين حركت  يا هر موجود ديگر مي تواند  انسان و  با آموزش هاي گوناگون،   
بچرخد و براي اين كار نياز دارد كيي از پاهايش را بلند كند و در كنار پاي ديگري قرار بدهد. در اسيكت 

هم با آموزش صحيح با قواعد خاص خودش، مي توانيم اين مهارت را بياموزيم.

نکته

دور زدن )كراس اور( در اسيكت :
1  پاهايمان را به صورت موازي قرار مي دهيم. 

2  پاي راستمان را بلند مي كنيم و جلو پاي چپ به 
صورت مورب به صورتي كه عدد هفت درست شود، 

مي گذاريم.
3  پاي چپمان را بلند مي كنيم و در كنار پاي راست، 
زماني  انتقال وزن  و  قرار مي دهيم  موازي  به صورت 
انجام مي گيرد كه پاي راست روي زمين گذاشته شود.

شکل 104    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

تمرينات كراس اور در اسيكت :
1  ابتدا در حالت ايستا پاي راستمان را بلند مي كنيم 
مي گذاريم  مورب  صورت  به  چپ  پاي  جلوي  و 

)مي توانيم از تيكه گاه يا مربي كمك بگيريم(
2  اسيكت مي كنيم در حالي كه مربي دست چپمان 

را گرفته و دور مي زنيم.
بار  يك  مربي  كمك  بدون  و  مي كنيم  اسيكت    3

حركت را انجام مي دهيم.
4  اسيكت مي كنيم و بدون كمك مربي حركت را 

به صورت متوالي انجام مي دهيم.

 وزن روي پا تيكه گاه و روي تمامي چرخ ها مي باشد.
 لبه مورد استفاده لبه خارجي پاي چپ و لبه مركزي پاي راست مي باشد.

 پاي چپمان را هم بدين منوال فرا مي گيريم.

نکته

شکل 107    ـ 2
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ارزشيابي

هنرجویان تمرینات کراس اور را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحيح و با تعادل به صورت متوالي انجام مي دهد.

متوسط: حركت را به صورت صحيح انجام نمي دهد و تعادل ندارد.
ضعيف: نياز به تمرين بيشتر و استفاده از تيكه گاه دارد.

رفع مشکلمشکل

ممكن است بند فكيس محكم نباشد.تعادل كافي ندارد.

بعد از بلند كردن پا و قرار دادن در كنار پاي ديگر گذاشتن روي 
زمين تعادل ندارد.

دقت شود در زماني كه پا را در كنار پاي ديگر مي گذارد پا به 
صورت مورب قرار گيرد.

بايد انتقال وزن را سريعاً از يك پا به پاي ديگر انتقال دهد.در زمان بلند كردن پا نمي تواند پايش را در كنار پاي ديگر بگذارد.

پا به صورت )A( باز و چرخش به هر دو سمت

دقت  ريل  برروي  قطار  زدن  دور  به  حال  به  تا  آيا 
كرده ايد؟

آيا تا به حال به دور زدن كاميون بر روي جاده دقت 
كرده ايد؟

آيا به حركت پرگار برروي كاغذ توجه كرده ايد؟                  

به فاصلة چرخ هاي هواپيما در هنگام  به حال  تا  آيا 
دور زدن دقت كرده ايد؟

شکل 108    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

 با توجه به موارد گفته شده حد فاصل معيني بين چرخ ها و پرگار وجود دارد تا بتواند با حفظ تعادل 
به دور خود بچرخد، در آموزش پا باز دور زدن هم بايد حد معيني بين پاها را حفظ كنيم.

نکته

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

چه شباهت هايي بين دور زدن وسايل نقليه گفته شده، وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند.

چرخش به صورت A در اسيكت :
1  به سمت جلو اسيكت مي كنيم.

2  پاها را بيشتر از عرض شانه باز مي كنيم و به صورت موازي قرار مي دهيم.
3  چرخش را به صورت يك نيم دايره به يك سمت انجام مي دهيم.

تمرينات چرخشي فريم :
1  بعد از سُرخوردن و اسيكت كردن و كسب سرعت مناسب پاها را باز مي كنيم و به هر مانع به صورت 

نيم دايره بزرگ دور مي زنيم.
2  حركت را از سمت راست و سمت چپ انجام مي دهيم.

 وزن به صورت برابر روي هر دو پا و روي دو چرخ عقب مي باشد.
 لبه مورد استفاده لبة داخلي چرخ ها مي باشد.

 چرخ هاي جلو جهت حركتمان را مشخص مي كند.

نکته

ارزشيابي

هنرجویان چرخش به صورت A را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت كامل و با تعادل كامل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي تعادل روي اسيكت هايش ندارد.
ضعيف: حركت را نمي تواند به صورت چرخش كامل انجام دهد.

رفع مشکلمشکل

و چرخ هاي نمي تواند چرخش را كامل انجام دهد. باشد  عقب  روي چرخ هاي  بايد  بدن  وزن 
مي كند. مشخص  را  حركتمان  جهت  جلو 
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چرخش با پاي متناظر

آيا تا به حال به پاهاي اسكي بازان در هنگام دور زدن بر روي برف توجه كرده ايد؟

آيا تا به حال به نحوه دور زدن موتورهاي مسابقه در پيست دقت كرده ايد؟      

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

چه شباهت هايي بين انواع دور زدن در اسكي بازان و 

موتور سواران وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با 

كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند.

 خم شدن يك موتور سوار و خم شدن زانوهاي يك اسكي باز به يك سمت باعث دور زدن در حركت 
آنها مي شود.در اسيكت هم بايد پاها به يك سمت خم شود.

نکته

شکل 113    ـ 2شکل 112    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

چرخش با پاي متناظر در اسيكت:
1  به سمت جلو اسيكت مي كنيم. 

2  پاهايمان را به صورت موازي و سپس پاي راستمان به سمت جلو و به حالت لبه متناظر به سمت راست 
قرار مي دهيم.

3  پاهايمان را خم مي كنيم و به سمت راست چرخش را انجام مي دهيم.

شکل 115    ـ 2
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تمرينات چرخش با پاي متناظر در اسيكت :
قرار  به حالت سيزر  را  پاهايمان  مناسب،  به سرعت  رسيدن  از  بعد  و  اسيكت مي كنيم  به سمت جلو    1

مي دهيم و سمتي كه پاهايمان جلوتر است، چرخش را انجام مي دهيم.
2  بعد از فراگرفتن سعي مي كنيم به دور دايرة كوچك تر چرخش را انجام دهيم.

 وزن بدن به صورت برابر روي هر پا و روي دو چرخ عقب مي باشد.
 لبه متناظر مورد استفاده مي باشد.

 باهر دو پا حركت را انجام دهيم.

نکته

ارزشيابي

هنرجویان چرخش با پای متناظر را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: ‌حركت را به طور كامل و با تعادل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي تعادل ندارد.
ضعيف: نمي تواند حركت را به طور كامل انجام دهد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

لبه مورد استفاده حتماً بايد متناظر باشد و وضعيت نمي تواند چرخش را به طور كامل انجام دهد
پاها به صورت سيزر باشد.

چرخش از عقب )كراس اور از عقب(

آيا تا به حال به حركت پاهاي فيل در هنگام دور زدن 
دقت كرده ايد؟

بر روي كاغذ توجه  به حركت پرگار  به حال  تا  آيا 
كرده ايد؟            

شکل 117    ـ 2شکل 116    ـ 2
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سؤال 
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

در  دورزدن  نحوة  در  شباهت هايي  و  تفاوت ها  چه 

موجودات مختلف وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با 

كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

نحوة كراس اور از عقب در اسيكت:
1  به سمت عقب اسيكت مي كنيم. 

انجام  را  مهارت  اين  به روش خودشان  است كه هر كدام  متفاوت  گوناگون  در موجودات  دور زدن   
مي دهد در اسيكت نيز براي يادگيري اين مهارت نياز به يادگيري اصول آن داريم.

نکته

شکل 118    ـ 2
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2  پاها را به صورت موازي قرار دهيم و سپس به صورت سيزر قرار مي دهيم.
3  پاي راستمان را به صورت ضربدري روي پاي چپمان قرار مي دهيم.

4  پاي چپ را بلند مي كنيم و به صورت موازي در كنار پاي راست قرار مي دهيم.
تمرينات كراس اور از عقب:

1   ابتدا تمرين را به صورت ايستا و با كمك مربي يا تيكه گاه انجام مي دهيم.
2  بعد از به دست آوردن تعادل با كمك مربي درحالي كه دستمان را گرفته، انجام مي دهيم.

3  كراس اور از عقب را ابتدا به صورت تك تك انجام مي دهيم.
4  بعد از كسب تعادل كافي به صورت متوالي انجام مي دهيم.

 اين تمرين را با هر دو پا انجام مي دهيم.
نکته

ارزشيابي

هنرجویان مهارت کراس اور از عقب را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: مهارت را به صورت كامل و با حفظ تعادل انجام مي دهد.

متوسط: مهارت را به صورت كامل انجام مي دهد ولي نمي تواند به صورت ممتد انجام دهد.
ضعيف: نمي تواند مهارت را انجام دهد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

با استفاده از تيكه گاه و يا استفاده از كمك مربي حركت را فرا بگيرد.تعادل ندارد و نمي تواند مهارت را انجام دهد.

نمي تواند پايش را به صورت ضربدري قرار دهد.
پاي  به سمت عقب هدايت مي كند و سپس  ابتدا  را  پاي چپش 

قرار دهد. پاي چپ  را جلوي  راست 

شکل 119    ـ 2
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پودمان2: اسکیت

تبديل حركت از جلو به عقب و عقب به جلو

آيا تا به حال به حركت رفت و برگشت توپ در بازي 
تنيس روي ميز توجه كرده ايد؟

آيا تا به حال به حركت رفت وبرگشت در بازي وسطي 
به فردي كه در وسط قرار دارد، دقت كرده ايد؟      

سؤال
با ديدن تصاوير به اين سؤال پاسخ دهيد.

چه تفاوتي هايي در رفت و برگشت و تبديل در ورزش هاي گفته شده وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

 توانايي سرعت عمل در اسيكت نيز در تبديل حركت از جلو به عقب داراي اهميت بالايي است.
نکته

تبديل حركت از جلو به عقب در اسيكت :
1  به سمت جلو اسيكت مي كنيم. 

شکل 120    ـ 2

شکل 122    ـ 2

شکل 121    ـ 2
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2  پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم.
3  پاها را به صورت سيزر قرار مي دهيم و پاي راست 

جلوتر از پاي چپ.
4  چرخش به سمت پايي كه عقب قرار دارد صورت 

مي گيرد.
5  انتقال سريع وزن روي پنجه ها و پاشنه ها را بالا 

مي آوريم.
انجام  درجه(   180( كامل  طور  به  را  چرخش     6

مي دهيم و پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم.
تمرينات تبديل حركت از جلو به عقب:

1  ابتدا با كمك مربي يا استفاده از تيكه گاه حركت 
را به صورت ايستا انجام مي دهيم.

2  سپس قسمتي از زمين را اسيكت مي كنيم پاها را 

به صورت سيزر قرار مي دهيم و سريعاً روي پنجه پاها 
به سمت پايي كه عقب تر است، مي چرخيم.

آشنا  جلو  به  عقب  از  حركت  تبديل  با  حال 
: یم شو می 

1 به سمت عقب اسيكت مي كنيم.
2  پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم.

قرار  سيزر  حالت  به  عقب  سمت  به  چپ  پاي    3
مي گيرد.

4  انتقال سريع وزن روي پاشنه ها و پنجه ها را بالا 
مي آوريم.

5  چرخش به سمت چپ به طور كامل )180 درجه( 
انجام مي گيرد و پاها را به صورت موازي قرار مي دهيم.

شکل 123    ـ 2
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شکل 124    ـ 2
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تمرينات تبديل حركت از عقب به جلو :
1  ابتدا با كمك مربي يا استفاده از تيكه گاه حركت را به صورت ايستا انجام مي دهيم.

2  سپس قسمتي از زمين را اسيكت مي كنيم، پاها را به صورت سيزر قرار مي دهيم و به سرعت روي پاشنه 
پاها به سمت پايي كه عقب تر است، مي چرخيم.

 وزن به روي هر دو پا و در زمان انتقال برروي پنجه ها قرار مي گيرد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان مهارت تبدیل حرکت از عقب به جلو را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: مهارت را به صورت كامل و با حفظ تعادل انجام مي دهد.

متوسط: مهارت را انجام مي دهد ولي تعادل كافي ندارد.
ضعيف: مهارت را نمي تواند انجام دهد و نياز به تمرين بيشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

اجرا بايد به سرعت صورت بگيرد و پاها روي پنجه دراجرا تعادل كافي ندارد.
گيرد. قرار 
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پودمان2: اسکیت

فهرست منابع

1  افضلي بروجني، اسدالله، حيدري، حسين، 1393، آموزش اسيكت پايه اصول و روش ها )ويژه مدرسان، 
مربيان و ورزشكاران(، تهران، انتشارات حتمي 

عصر  انتشارات  پيام،1380،  خواه،  خواه،محمد، همت  ترجمه: همت  اسيكت،  آموزش  كريس،  ادواردز،    2
تهران  كتاب، 

3 كم ميلار، آموزش گام به گام اسيكت، ترجمه: قوسي، ندا ،1383، انتشارات مهر جهان، تهران
داوري،  قوانين  و  آزاد  اسيكت  معرفي  كتاب  جامع ترين  و  اولين  حسن،  خلج،   ،1384 فرهاد  مهدوي،    4

تهران اسلامي،  جمهوري  فدراسيون  اسلامي،  انقلاب  ورزشي  مجموعه  اسيكت  آكادمي  انتشارات 
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ارزشیابی شایستگی اسيكت  

 شرح کار: هنرجويان ضمن حفظ تعادل، اسيكت كردن به سمت جلو و به سمت عقب را انجام مي دهند و در عين حال نحوه ترمز
گرفتن، چرخش به سمت راست و چپ، به سمت جلو و عقب و عبور از مانع را فرا مي گيرند.

استاندارد عملکرد: اسيكت كردن به سمت جلو و عقب و چرخش به سمت جلو و عقب و در دو سمت راست و چپ و تبديل حركت 
و بالا رفتن از پله و عبور از مانع در زمان 3 دقيقه

شاخص ها:
حفظ تعادل

سرعت
هماهنگي

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
كفش اسيكت، لوازم ايمني اسيكت و كلاه ايمني، مانع و مخروط، پيست اسيكت 

شرایط:
پيست آموزشي اسيكت 

ابزار و تجهیزات:
كفش اسيكت، لوازم ايمني، كلاه ايمني، تجهيزات كمك آموزشي 

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2اسيكت كردن به سمت جلو و عقب1

2چرخش به سمت جلو و عقب2

1چرخش به سمت راست و چپ3

1تبديل حركت به جلو و عقب4

1ترمز گرفتن5

1بالا رفتن از پله و عبور از مانع6

توجهات  بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 
مربي،  به  احترام  مسئوليت پذيري،  نگرش:  و  زیست محیطی 

اخلاق حرفه اي و... 
2

*میانگین نمرات

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

رشته تربيت بدني                        درس: توسعه مهارت هاي چابكي ـ ذهني                        واحد يادگيري :2
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پودمان 3

شطرنج

https://www.roshd.ir/210302-3
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استاندارد عملکرد

يك بازی دونفره شطرنج را با رعایت کامل قوانین و مقررات انجام دهند.
  

واحد يادگيري 3 
شايستگي  شطرنج

مقدمه

شطرنج1 فعالیت ذهنی پیچیده‌ای است که نیاز به تعقل، تمرکز و قدرت تصمیم‌گیری بالا دارد. در این ورزش 
سلول های خاکستری مغز به کار گرفته می‌شود تا حرکات حریف برای حمله پیش‌بینی شود. هرچقدر که 
مطالعات بیشتری درباره مغز انجام می‌شود مشخص می‌شود که ورزش شطرنج ابزاری برای تقویت توانایی‌های 

ذهنی است. 
چگونه  که  می‌آموزد  می‌گیرد.  یاد  را  مهره‌ها  هدایت کردن  چگونگی  خود  مهره‌های  استقرار  برای  بازیکن 
تصمیم‌گیری کند. اگر او اجازه دهد تا مهره‌هایش اسیر شود، ممکن است بازی را از دست بدهد. شطرنج در 
طول زندگی مسئولیت‌پذیری وتصمیم‌گیری را به کودکان آموزش می دهد. وقتی بچه‌ها بازی شطرنج را یاد 
از جمله، تفکر حل مسئله، تفکر منطقی،‌ تصمیم‌گیری و حل  به توسعه مهارت‌های ریاضی  بگیرند، شروع 
مشکل می‌نمایند. این مهارت‌ها به آنها اجازه خواهد داد که در مسیر زندگی با اتفاقات غیرمنتظره برخورد 

نمایند و خود را در تمام موقعیت‌ها کنترل کنند و ارائه راه حل نمایند. 
شطرنج از جمله بهترین و مؤثرترین ابزاردرآماده کردن کودکان برای مواجهه با دنیای کنونی است که روز 
به روز با دنیایی از اطلاعات مواجه می شود و همراه با آن موقعیت های دشوارتری در تصمیم گیری به ارمغان 

می آورد.
شطرنج نحوه تفکر منطقی و کارآمد را آموزش می دهد و انتخاب بهترین گزینه از میان گزینه های موجود 
را نشان می دهد و اهمیت برنامه انعطاف پذیر، تمرکز و نتیجه انتخاب و تصمیم گیری را به نمایش می گذارد. 

1- Chess	
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 سؤال
1 به نظر شما در شکل های زیر افراد مشغول چه فعالیتی هستند؟

2 به نظر شما هر یک از شکل ها، بچه ها را وادار به چه عکس العمل هایی می کند؟
3 به نظر شما تفاوت این بازی ها در چیست؟

شکل 1ـ 3

سؤال 
با دیدن این تصاویر به این سؤالات پاسخ دهید.

1  از دیدگاه شما حرکات دست های کودکان چه مهارت های پایه ای را در آنان تقویت می کند؟
2  از دیدگاه شما آیا می توان برای چینش جورچین ها و مهره ها تصمیم های مختلف گرفت؟



86

صفحه 1شطرنج

تصمیمات مختلف با استفاده از بررسی اطلاعات دقیق در هر یک از بازی های شکل 1ـ 3 بالاخص 
بازی آخر، کمک زیادی به فرمان برداری صحیح از مغز می کند.

نکته

Board ــ1

سؤال 
 به نظر شما:

1 در تصویر فوق چند مربع کوچک وجود دارد؟
2 در تصویر فوق چند ردیف افقی و چند ستون وجود دارد؟

3 چرا بعضی از مربع ها سفید و بعضی سیاه رنگ است؟
صفحۀ شطرنج یک مربع بزرگ است که از 64 مربع کوچک تشکیل شده است. این مربع ها را در اصطلاح 
خانه های صفحۀ شطرنج می نامند. خانه های صفحۀ شطرنج در دو رنگ و به صورت یکی در میان در کنار هم 

قرار دارند. در شکل3ـ 3 می توانید یک صفحه شطرنج استاندارد را ملاحظه کنید.

شکل 2ـ 3

به دلیل اینکه بازی شطرنج یک بازی فکری است و انجام آن زمان زیادی را می طلبد و بازیکنان باید 
چه در هنگام بازی و چه در هنگام تمرین و مطالعه، مدت زیادی به نگاه کردن به این صفحه بپردازند، 
برای جلوگیری از اثرات منفی نگاه کردن به رنگ سیاه، امروزه برای ساخت خانه های صفحۀ شطرنج، 
از رنگ های آرامش بخش مثل سبز و سفید و ... استفاده می کنند، اما در هنگام آموزش و یا بازی 

خانه ها باید سیاه و سفید در نظر گرفته شوند.

اصول ايمني
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ردیف های صفحۀ شطرنج : ستون ها، عرض ها، قطر ها

شکل 3ـ 3

شکل 4ـ 3
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در شکل4ـ 3 یکی از ستون ها با فلش نشان داده شده است. سایر ستون ها را با فلش مشخص کنید؟
تمرین

همان طور که مشخص نمودید صفحه شطرنج دارای هشت ردیف عمودی است به این ردیف ها ستون1 گفته 
می شود. 

سؤال
 آیا می دانید در شکل5  ـ3 خانه هایی را که با فلش مشخص شده اند، چه می نامند؟ سایر ردیف های افقی را 

با فلش مشخص نمایید؟

1- File
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ارزشیابی

یک صفحه شطرنج استاندارد را ترسیم کنید و بر روی آن ستون، عرض و قطرها را مشخص نمایید.
شباهت ها و تفاوت های ستون ها، عرض ها و قطرها در چیست؟

کوچک ترین و بزرگ ترین قطرهای صفحه شطرنج از چند خانه تشکیل شده اند؟

شکل 5ـ 3
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صفحه شطرنج دارای هشت ردیف افقی است به این 
ردیف ها عرض1 گفته می شود. در صفحه شطرنج هر 
عرض دارای 8 خانه است که شامل 4 خانه سفید و 
4 خانه سیاه می باشند. عرض های صفحه شطرنج را 
تا 8   1 از  ترتیب  به  که  می کنند  نام گذاری  اعداد  با 

نام گذاری شده اند.
سؤال 

را  شطرنج  موَرّب صفحه  ردیف های  می دانید  آیا   1
چه می نامند؟ 

2 صفحه شطرنج دارای چند ردیف موَرّب است ؟ 
با  را  3 ردیف های مورب صفحه شطرنج شکل6  ـ3 

فلش مشخص نمایید.
4 آیا تعداد خانه های ردیف های مورب با هم برابر است؟

عرض ها  و  ستون ها  با  مورب  ردیف های  تفاوت   5
چیست؟
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شکل 6  ـ3

گفته  قطر2  اصطلاح  در  مورب  ردیف های  این  به 
می شود. یکی از تفاوت های اصلی قطرها با ستون ها 
و عرض ها در این نکته است که قطرها از نظر اندازه 
با هم متفاوت هستند. صفحه شطرنج دارای 4 قطر 
دو خانه ای، 4 قطر سه خانه ای، 4 قطر چهار خانه ای، 
قطر   4 خانه ای،  شش  قطر   4 خانه ای،  پنج  4 قطر 

هفت خانه ای و دو قطر 8 خانه ای است.
خانه  دو  از  شطرنج  صفحۀ  در  قطرها  کوچک ترین 
از هشت خانه تشکیل شده اند.  بزرگ ترین قطرها  و 
است  این  و عرض ها  با ستون ها  قطرها  دیگر  تفاوت 
که بر خلاف ستون ها و عرض ها، تمامی خانه های یک 
از  قطر  هر  نام  می شوند.  تشکیل  رنگ  یک  از  قطر 
قرار گرفتن نام خانۀ اول و آخر آن قطر در کنار هم 

تشکیل می شود. 

با انگشتان دست روی صفحه شطرنج ستون ها، عرض ها و قطرها را نشان دهید.
تمرین

					     Rank ـ1    Diagonal ـ2  
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نام گذاری خانه های صفحه شطرنج

سؤال 
 اگر مهره ای از مهره های شطرنج از یک خانه به خانۀ دیگر حرکت کند به نظر شما هر خانه باید اسمی داشته 

باشد؟
اگر به شما بگویند برای هر خانه از صفحه شطرنج طوری اسم تعیین کنید که هیچ خانه ای با خانۀ دیگر همنام 

نباشد، چگونه این کار را انجام می دهید؟
نام گذاری خانه ها می رویم. هر خانه صفحه  با صفحه و مهره های شطرنج به سراغ  ادامه مبحث آشنایی  در 
شطرنج در یک ستون خاص و یک عرض خاص قرار دارد. نام هر خانه در صفحۀ شطرنج از کنار هم قرار گرفتن 
نام ستون و عرضی که آن خانه در آنها قرار گرفته تشکیل می شود. به طور مثال خانه ای که در ستون e و در 
عرض چهارم قرار دارد خانۀ e4 نام دارد. فراموش نکنید که همیشه نام خانه های صفحۀ شطرنج باید با حروف 

کوچک نوشته شود، البته دلیل آن را در زمان یادگیری ثبت حرکات خواهید فهمید.

			 

شکل 7ـ 3

با توجه به مطالب فوق نام هر خانه را در صفحه شطرنج شکل 7ـ 3 بنویسید.
تمرین
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آشنایی با مرکز صفحۀ شطرنج

سؤال 
1 به نظر شما چهار خانه ای که در مرکز صفحه شطرنج قرار دارند کدام خانه ها هستند؟

2 شانزده خانه ای که در مرکز صفحه شطرنج قرار دارند کدام خانه ها هستند؟
3 خانه های مرکزی چه تفاوتی با دیگر خانه ها دارند؟

4 چرا باید این چند خانه را با نامی مثل خانه های مرکزی از دیگر خانه ها متمایز کنند؟

در گروه های چهارنفره خود در مورد سؤالات فوق با هم بحث کنید.
فعالیت 
کلاسی

a8

1

2

3

4

5

6

7

8

1

2

3

4

5

6

7

8b8 c8 d8 e8 f8 g8 h8

a7 b7 c7 d7 e7 f7 g7 h7

a6 b6 c6 d6 e6 f6 g6 h6

a5 b5 c5 d5 e5 f5 g5 h5

a4 b4 c4 d4 e4 f4 g4 h4

a3 b3 c3 d3 e3 f3 g3 h3

a2 b2 c2 d2 e2 f2 g2 h2

a1 b1 c1 d1 e1 f1 g1 h1

a b c d e f g h

صفحۀ  وسط  در  d4 که   ,d5  ,e4  ,e5 خانه های  به 
شطرنج قرار دارند مرکز صفحه و یا خانه های مرکزی 
 ,c6 ,c5 ,c4 ,c3 گفته می شود. مجموع شانزده خانۀ
f6 ,f5 ,f4 ,f3 ,e6 ,e5 ,e4 ,e3 ,d6 ,d5 ,d4 ,d3 را 
 e5 و d4 ,d5 ,e4 به عنوان مرکز بزرگ و چهار خانۀ
را به عنوان مرکز اصلی در نظر گرفته اند. اما به طور 
کلی وقتی در مورد مرکز در بازی شطرنج سخن به 
میان می آید، در اکثر اوقات منظور همان مرکز اصلی 

یعنی خانه های d4 ,d5 ,e4 ,e5 است.
نکته  این  در  شطرنج  صفحۀ  مرکز  اهمیت  واقع  در 

از  می گیرند  قرار  مرکز  در  مهره ها  وقتی  که  است 
بیشترین قدرت خود برخوردار می شوند، یعنی وقتی 
یک مهره در مرکز قرار داشته باشد تعداد خانه های 
بیشتری را زیر ضرب خود گرفته و یا به عبارتی دیگر 
خانه های بیشتری را در کنترل خود دارد. اصولاً وقتی 
داشته  قرار  صفحه  گوشه های  در  شطرنج  مهره های 
باشند قدرت آنها تنزّل پیدا می کند و هر چه به مرکز 
صفحه نزدی کتر شوند قدرت آنها بیشتر خواهد شد 
و در نهایت وقتی که یک مهره در مرکز صفحه قرار 

بگیرد قدرت آن به حداکثر ممکن خواهد رسید. 

شکل 8 ـ 3
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ارزشیابی

1 نام گذاری خانه های شطرنج به چه صورتی است؟
2 مرکز اصلی صفحه شطرنج را رنگ آمیزی کنید.

3 دلیل اهمیت مرکز صفحه شطرنج چیست؟

مهره های صفحه شطرنج

سؤال
در بازی شطرنج شش نوع مهره مختلف وجود دارد با توجه به تحقیقاتی که انجام داده اید نام هر مهره را در 

زیر آن بنویسید؟

........... 		 ........... 		 ........... 		 ........... 		 ............ 		 ..........
مهره های سفید بر روی کدام عرض ها مستقر می شوند؟
مهره های سیاه بر روی کدام عرض ها مستقر می شوند؟

با توجه به مهره های یک صفحه شطرنج با هم کلاسی های خود در مورد سؤالات زیر با هم بحث کنید.  
با استفاده از صفحه و مهره شطرنج به سؤالات زیر پاسخ دهید:

تعداد کل مهره ها را شمارش کنید.
تعداد مهره های سفید رنگ و سیاه رنگ را مشخص نموده و با هم مقایسه کنید.

در بازی شطرنج چند نوع مهره مختلف وجود دارد؟ در مورد نام هر مهره به صورت گروهی با هم بحث کنید.
مهره ها را از نظر اسم، شکل، توانایی حرکتی و قدرت با یکدیگر مقایسه کنید.
به نظر شما چیدمان اولیه مهره ها بر روی صفحه شطرنج به چه شکلی است؟

فعالیت 
کلاسی

شکل 9ـ3
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مهره   16 که  است  مهره   32 دارای  شطرنج  بازی 
متعلق به بازیکن سفید و 16 مهره متعلق به بازیکن 
یکسان  با هم  این مهره ها همگی  اما  سیاه می باشد. 
نیستند و از نظر اسم، شکل، توانایی حرکتی و قدرت 

با یکدیگر متفاوت هستند.
شکل 9  ـ3 يك صفحه شطرنج را با وضعيت اجباري 
مهره‌هاي  مي‌دهد.  نشان  بازي  ابتداي  در  مهره‌ها 
دوم  و  كيم  عرض‌هاي  روي  شكل  پايين  در  سفيد 
عرض‌هاي  روي  سياه  مهره‌هاي  و  مي‌شوند  مستقر 
بايد  شطرنج  صفحه  مي‌گيرند.  قرار  هشتم  و  هفتم 
طوري گذاشته شود كه نسبت به هر يك از دو رقيب 
)شطرنج بازها( خانه مربع سفيد در طرف راست باشد 

)h1 براي سفيد و a8 براي سياه( 
كيديگر  مشابه  مهره   16 داراي  طرف  دو  از  يك  هر 
مي‌باشند: يك شاه1، يك وزير2، دو فيل3، دو اسب4، 
سياه  شاه  سفيد  شاه  پياده6.مقابل  هشت  و  رخ5  دو 
واقع مي‌شود، مقابل وزير سفيد وزير سياه قرار دارد، 
مقابل هر يك از فيل‌هاي سفيد يك فيل سياه مستقر 
مي‌گردد، مقابل هر اسب سفيد يك اسب سياه موضع 
رخ  يك  سفيد  رخ  هر  مقابل  در  بالاخره  و  مي‌گيرد 
سياه در سنگر مي‌نشيند. ضمناً مشاهده مي‌شود كه 
وزيرها در خانه‌هاي هم رنگ خود مستقر مي‌گردند: 
يعني وزير سفيد در خانه سفيد و وزير سياه در خانه 

سياه.

 به جز 16 پياده هر يك از 16 مهره ديگر را سوار مي‌نامند.نکات مهم
 وزير و رخ »سوارهای سنگین«7 )بزرگ( نام دارند. 

 فيل و اسب به »سوارهای سبک«8 )کوچک( موسوم اند.
 هر سواري كه به شاه يا وزير نزديك باشد به نام آن خوانده مي‌شود مثلًا فيل وزير يا فيل شاه.

 هر پياده نام سواري را كه در ابتداي بازي در جلوی آن قرار گرفته است به خود مي‌گيرد.
 بدين ترتيب : 

 پياده‌هاي a و h پياده رخ ناميده مي‌شوند.
 پياده‌هاي b و g پياده اسب ناميده مي‌شوند.
 پياده‌هاي c و f پياده فيل ناميده مي‌شوند.

 پياده‌هاي d پياده وزير ناميده مي‌شود.
 پياده‌هاي e پياده شاه ناميده مي‌شود.

ارزشیابی

1 مهره های سفید چند پیاده دارند؟
2 سوارهای کوچک و بزرگ را به صورت مجزا بچینید.

3 پیاده های فیل را در محل استقرار اولیه آنها قرار دهید.

					King ـ1     							Queen ـ2     
					Bishop ـ3     	Knigh ـ4
					Rook ـ5     							Pawn ـ6     
				Heavy piece ـ7    Light(minor)Piece ـ8
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در بازي شطرنج شش نوع مهره وجود دارد و هر مهره داراي حركت مخصوصي است، براي اين منظور هر يك 
از مهره‌ها را در يك شكل مشخص قرار مي‌دهيم علامت )+( يا )0( در كليه خانه‌هايي كه آن مهره مي‌تواند 

حركت كند، مي‌گذاريم.

با استفاده از منابع کتابخانه ای مدرسه، نشریات، اینترنت و... پژوهش کنید:
آیا هر مهره شطرنج دارای حرکت مخصوصی است؟

اگر به شما می گفتند برای هر مهره شطرنج یک نوع حرکت تعریف کنید، چگونه این کار را انجام می دادید؟

فعالیت 
کلاسی

حركت فيل
شکل 11ـ3 حرکت کدام مهره را نشان می دهد، آیا 

می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

شکل 10ـ 3
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شکل 11ـ 3

حركت مهره‌ها

حركت شاه
شکل 10ـ 3 حرکت مهره شاه را نشان می دهد، آیا 

می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟



94

 حركت رخ
شکل 12ـ3 حرکت مهره رخ را نشان می دهد، آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

شکل 12ـ 3
حركت وزير

شکل 13ـ3 حرکت مهره وزیر را نشان می دهد آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟
حرکت وزیر به کدام مهره ها شبیه است؟ آیا تحرک بیشتر وزیر می تواند دلیلی برای قدرت بیشتر او باشد؟

1
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a b c d e f g h

 حركت اسب
شکل 14ـ 3 حرکت مهره اسب را نشان می دهد، آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

شکل 13ـ 3

شکل 14ـ 3
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حرکت پیاده

 شاه مي‌تواند به كليه خانه‌هاي هم جوار خود عزيمت كند.نکات مهم
 فيل بر روي قطرها هر اندازه كه بتواند به صورت مورب حركت ميك‌ند.

 رخ بر روي عرض‌ها و ستون‌ها هرقدر كه بتواند حركت ميك‌ند.
 وزير مي‌تواند هم مانند رخ و هم مانند فيل حركت كند.

 مسير حركت اسب دو خانه در جهت عمودي و سپس يك خانه در جهت افقي و يا بر عكس دو خانه 
در جهت افقي و بعد يك خانه در جهت عمودی مي‌باشد. به تعريف ديگر مسير حركت اسب به شكل 
حرف “L” است. همان طور كه در شكل 14ـ 3 ديده مي‌شود اسب سفيد خانه e4 مي‌تواند با طي مسير 

تعريف شده به هركدام از 8 خانه علامت گذاري شده نقل مكان كند.
 اسب مستقر در خانه سفيد بعد از اجراي حركت در خانه سياه خواهد نشست و بر عكس

با هم کلاسی خود روی یک صفحه شطرنج با مهره کامل حرکت هر مهره را به طور جداگانه با یکدیگر 
بحث کنید و نتیجه آن را در کلاس ارائه دهید.

تمرین
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شکل15ـ 3 )ب(شکل15ـ 3 )الف(

شکل 15ـ 3 )الف( و )ب( به ترتیب حرکت پیاده سیاه و سفید را نشان می دهد. 
آیا می توانید الگوی حرکت آن را تشخیص دهید؟

منظور از ترفیع پیاده چیست؟
در ترفیع پیاده چه اتفاقی برای پیاده می افتد؟

پژوهش
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پياده در سمت ثابت و روي ستون خود حركت  ميك‌ند 
يعني در امتداد قائم جلو می رود و به عقب برگشتن 
در  است  ممنوع  آن  براي  رفتن  راست  و  چپ  به  و 
صورتي كه پياده در نخستين خانه عزیمت خود باشد، 
مختار است كه به دلخواه خود يك يا دو خانه به جلو 
خود  عزيمت  خانه  اولين  در  اگر  ولي  كند  حركت 
بايد يك خانه پيشروي  نباشد، در هر نوبت منحصراً 
كند. شکل 15ـ3 )الف( و )ب( حركت پياده‌هاي سياه 

هنرجویان را گروه بندی کنید و به هر گروه فرصت می دهیم تا نتیجه تحقیق خود را در ارتباط با ترفیع 
پیاده در کلاس ارائه دهند.

در گروه های کلاسی خود در مورد ترفیع پیاده تحقیق کنید و نتیجه آن را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

و سفید را كه جهت حركتشان معكوس است و پياده 
به طرف  پياده سياه  و  به طرف عرض هشتم  سفيد 
عرض كيم پيش مي‌رود نشان مي‌دهند. به سهولت 
معلوم مي‌شود كه پياده سفيد موقعي در كيمين خط 
عزيمت واقع است كه روي عرض دوم باشدو همچنين 
 پياده سياه قبل از بازي روي عرض هفتم قرار دارد.
ابتداي بازي را در صفحات قبل در  نمايش وضعيت 

شکل 9ـ3 می توانید ببینید.

وقتي كه يك پياده به آخرين خانه خود رسيد )يعني اگر يك پياده سفيد كيي از خانه‌هاي عرض h8ـ a8 يا يك 
پياده سياه كيي از خانه‌هاي عرض h1ـ a1 را اشغال كرد( ديگر پياده نبوده و بايد بلافاصله به يك سوار هم رنگ 
خود تبديل )ترفيع( یابد. ممكن است آن سوار، وزير، اسب، رخ، يا يك فيل باشد و البته به انتخاب صاحب اين 
پياده ترفيع يافته، بستگي خواهد داشت. اين پياده مجبور نيست در انتخاب خود سوار‌هاي كشته شده را مورد نظر 
قرار دهد و روي همين اصل است كه يك شطرنج باز مي‌تواند دو وزير يا بيشتر )9 وزير(، 3 اسب يا بيشتر )تا 10 
 اسب(، 3 فيل يا بيشتر )تا 10 فيل(، 3 رخ يا بيشتر )تا 10 رخ( داشته باشد. اين تبديل پياده را ترفيع گويند.

 مهره‌هايي كه ترفيع يافته است بلافاصله با كليه قدرت تازه خود داخل عمل مي‌شوند.
 در بعضی شرایط در ترفیع پیاده بهتر است به جای وزیر به سواری سب کتر مثل اسب تبدیل شود.

نکته

ارزشیابی

1 از هنرجویان بخواهید بر روی صفحه شطرنج هر کدام از مهره ها را حرکت دهند و به عملکرد آنها نمره 
دهید.

2 تفاوت حرکت پیاده با حرکت سایر مهره ها چیست؟
3 تفاوت حرکت اسب با حرکت سایر مهره ها چیست؟

4 با یک مثال نشان دهید در ترفیع پیاده انتخاب وزیر همیشه بهترین گزینه نیست؟
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ملاحظات كلي راجع به حركت مهره‌ها

گرفتن )زدن(1
سؤال 

1 چگونه می توان یک مهره حریف را گرفت )زد(؟
2 آیا برای گرفتن مهره های حریف شکل واحدی وجود دارد ؟

3 چه محدودیت هایی برای حرکت و گرفتن مهره ها وجود دارد؟

تا اينجا فرض شده بود كه هر مهره به تنهايي در روي صفحه شطرنج قرار گرفته است. اين ترتيب هيچ وقت 
صورت خارجي ندارد و حركت مهره‌ها تابع شرايطي است كه به شرح آنها مي‌پردازيم:

مهره ها را به صورت صحیح روی صفحه شطرنج بچینید و مطابق مطالبی که یاد گرفته اید با یار خود یک 
در میان شروع به حرکت مهره ها کنید. چون تا به حال حرکت مهره ها را به صورت تکی تمرین کرده اید، 
لذا با یک سری سؤال ها و محدودیت ها مواجه خواهید شد و باید یک راه حل برای آن پیدا کنید. در 

غیر این صورت در این رابطه تحقیق نموده و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

 هيچ مهره‌اي ضمن حركت نمي‌تواند در خانه‌اي كه به وسيله مهره خودي اشغال شده است، بنشيند 
ولي به عكس هر مهره مي‌تواند خانه متعلق به رقيب خود را اشغال كند و مهره رقيب را از صفحه شطرنج 

خارج كند. اين عمل را گرفتن)زدن( مي‌گويند.
 روشن است كه مهره گيرنده در جاي مهره گرفته شده مستقر مي‌شود. در بازي شطرنج گرفتن مهره 

حريف اجباري نيست مگر هنگامي كه بازي ديگري وجود نداشته باشد.
 در عين حال بيش از يك مهره را نمي‌توان گرفت و سپس نوبت حركت به رقيب تعلق مي‌گيرد. هر 
مهره به همان قسمي كه حركت ميك‌ند مهره طرف را نيز مي‌گيرد)مي‌زند( به استثناي پياده كه طريقة 

گرفتن آن با ساير مهره‌ها فرق دارد. 
 اسب هيچ وقت در خانه مجاور خود موفق به گرفتن نمي‌ شود زيرا دسترسي به اين خانه با يك حركت 

براي آن غير ميسر است.
 هيچ مهره‌اي نمي‌تواند در طي مسير خود از روي خانه‌هاي اشغال شده بگذرد؛ به جز اسب كه قادر 

است از روي مهره‌ها پرش كند.

نکات مهم

گرفتن)زدن( به وسيله پياده
سؤال

در شكل 16ـ3 پياده سفيد كه در خانه سفيد واقع است مي‌تواند كيي از دو رخ سياه را بگيرد، آیا می توانید 
الگوی زدن توسط پیاده را حدس بزنید؟ اگر پیاده سفید در خانه ای دیگر قرار بگیرد می تواند دو رخ سیاه را 

بزند؟ سایر پیاده ها چه وضعیتی دارند؟
Capture ـ1
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پياده در امتداد قطر رو به جلو و در اولين خانه موفق 
به گرفتن مي‌گردد. در شكل 16ـ3 پياده سفيد كه در 
خانه سفيد واقع است مي‌تواند كيي از دو رخ سياه را 

شکل16ـ3
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بگيرد ولي اگر اين پياده در هر جاي ديگري بود موفق 
ممكن  پياده  اين  همچنين  نمي‌شد.  آنها  گرفتن  به 
پيشروي كند.  يا دو خانه  به جاي گرفتن، كي  است 
پياده سياه كه در خانه سياه واقع شده است مي‌تواند 
كيي از دو رخ سفيد را بگيرد و به علاوه حداكثر ممكن 
است كي خانه پيشروي كند يعني از آنجايي كه خانه 
e5 اشغال گرديده است، قادر نخواهد بود كه دو خانه 
جاي  در  گيرنده  پياده  نمايد.  حركت  جلو  طرف  به 
از  را  اخير  و مهره  مهره گرفته شده مستقر مي‌شود 
خانه  در  كه  سفيد  پياده  برمي‌دارد.  شطرنج  عرصه 
سياه و پياده سياه كه در خانه سفيد قرار دارند نه تنها 
به گرفتن كيديگر بلكه قادر به پيشروي هم نيستند. 
در اين حال مي‌گويند اين دو پياده متوقف شده‌اند يا 

اينكه اين دو پياده متوقف هستند.

در گروه های چهار نفری در مورد آن پاسان بحث و تحقیق کنید. سپس نتیجه تحقیق گروهی خود را 
در کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

شکل های 17ـ3 )1تا 3( به ترتیب حرکت آن  پاسان 
را نشان می دهد. آیا می توانید آن پاسان را توضیح 

دهید.
آن پاسان یک حرکت ویژه و فقط مربوط به حرکت 
پیاده هاست. زمانی که یک پیاده سه عرض جلوتر از 
حالت اولیه خود قرار گیرد )یعنی همیشه عرض 5 
برای سفید و عرض 4 برای سیاه( . حال اگر یکی 
از پیاده های حریف در دو ستون مجاور این پیاده 
سمت  به  خانه  دو  خود،  اول  حرکت  در  بخواهند 
عرض  )سه  ما  نظر  مورد  پیاده  کند،  حرکت  جلو 
پیشرفته( می تواند پیاده حریف را آن پاسان کند 

یعنی آن را کشته و در خانه پشت آن قرار بگیرد.

آن پاسان1 )گرفتن در حال عبور(
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a b c d e f g h
شکل 17ـ3 )1(

En Passant ـ1
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پودمان3: شطرنج

گرفتن در عبور طبعاً مانند ساير گرفتن‌ها اختياري است، ولي اگر بخواهند كه كي پياده در عبور گرفته شود 
بايد اين گرفتن بلافاصله پس از حركت صورت گيرد كه پياده قدم مضاعف برمي‌دارد در غير اين حالت يعني 

با اجراي حركات واسطه‌اي قانون گرفتن در حال عبور شامل آن نخواهد شد.
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شکل 17ـ3 )3(شکل 17ـ3 )2(

اگر پیاده حریف یک خانه، یک خانه بخواهد حرکت کند یعنی دو خانه را در عرض دو حرکت انجام دهد، 
دیگر حق آن پاسان وجود نخواهد داشت.

نکته

ارزشیابی

1  نکات کلی در گرفتن)زدن( مهره ها را برشمارید؟
2  با استفاده از صفحه و مهره شطرنج نشان دهید کدام مهره الگوی حرکت آن با زدن )کشتن( آن فرق دارد؟

3  آن پاسان را با استفاده از صفحه و مهره نشان داده و توضیح دهید؟

ارزش نسبي مهره ها

سؤال
 آیا ارزش مهره ها یکسان است؟ 

اگر به شما می گفتند مهره های شطرنج را ارزش گذاری کنید چگونه این کار را انجام می دادید؟
پياده مبناي ارزش گذاري مهره ها 

پياده 1 امتياز ـ 1 اسب 3امتياز ـ 1 رخ 5 امتياز 
١ فيل 3 امتياز )پياده ( ـ 1 وزير 9 امتياز )پياده ( ـ 1 شاه بي نهايت
فيل + رخ + پياده = وزير 

9= 1 + 5 +3
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ارزشیابی

1 مبنای ارزش گذاری مهره ها چیست؟ 
2 مهره ها را از نظر ارزش با هم مقایسه کنید؟

3 تفاوت تعویض با قربانی چیست؟

تعویض: عوض شدن دو سوار هم ارزش )2 فيل 3 به 3(
قرباني: فدا کردن یک سوار یا پیاده در مقابل به دست آوردن موقعیت بهتر.

نکته

در هر یک از وضعیت های زیر با توجه به ارزش مهره های خود و حریف بهترین حرکت را پیدا کنید 
)نوبت حرکت با سفید(

تمرین
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پودمان3: شطرنج

کیش1 ـ مات2 ـ پات3

 آیا می دانید کیش و مات به چه معناست؟
 کیش و مات در مورد کدام مهره کاربرد دارد؟

 در گروه های کاری خود در مورد کیش و مات بحث کنید و به وسیله تحقیق نتیجه فعالیت خود را 
در کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

در شکل 19ـ 3 شاه در حالت کیش است. حالا می توانید حدس بزنید کیش شاه چه مفهومی دارد؟

شکل 19ـ 3
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آن  خانه  كه  مي‌گويند  يكش  وضعیتي  در  را  شاه 
اعلان  باشد.  شده  تهديد  رقيب  مهره  كي  به وسيله 
حمله به شاه دشمن به وسيله كلمه يكش امري عادي 
است، لكين اجباري نيست. يكش به جز در مورد شاه 
گفته نمي‌شود يعني هيچ وقت در مورد وزير يا مهره 

ديگر اعلان نخواهد شد.
در شكل19ـ 3 رخ به خانه‌اي كه به وسيله شاه سفيد 
اشغال گرديده است حمله ميك ند. بنابراين مي‌گويند 

شاه سفيد يكش شده است.

سؤال
1 آیا مهره شاه مثل سایر مهره ها کشته می شود؟

2 برای رفع کیش چه اقداماتی می توان انجام داد؟
در  را  شاه  می توانند  حریف  مهره های  تمام  آیا   3

حالت کیش قرار دهند؟

در بازي شطرنج، هيچ وقت شاه را نمي‌گيرند. هميشه 
دفع  براي  طريق  سه  و  كرد  دفع  بايد  را  يكشي  هر 
يكشي كه به وسيله كي وزير يا كي رخ يا كي فيل به 

عمل آمده است، وجود دارد:
1  گرفتن مهره‌اي كه شاه را تهديد ميك‌ند.

2  تغيير محل دادن شاه به خانه‌اي كه مورد تهديد 
نيست.

3  قرار دادن كي مهره بين خانه شاه و مهره تهديد 
كننده. 

ولي تنها دو طريق براي دفع يكش اسب و پياده در 
دست است:

1  گرفتن مهره تهديد كننده.
2  تغيير محل دادن شاه.

کیش شاه به وسیله مهره های مختلف و همچنین رفع آن را در گروه های دو نفره تمرین کنید.
تمرین

					Check ـ1     Checkmate ـ2
Stalemate ـ3
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 اگر يك شطرنج ‌باز بي‌دقت در حين يكش طوري بازي كند كه شاه خود را در حال يكش باقي 
كه  گردد  اجرا  آن حركتي  به جاي  يعني  تجديد شود  بايد  و  نمي گردد  منظور  اين حركت  بگذارد 

باشد.  متضمن دفع يكش 
 همچنين اگر يك شطرنج‌باز شاه خود را مورد يكش قرار دهد بايد آن حركت را تجديد نمايد و 

حركت ديگري به قسمي اجرا كند كه شاه او مورد يكش واقع نگردد.
 هرگاه شاه مورد يكشي واقع شود كه دفع آن غير مقدور باشد بازي خاتمه ميي‌ابد و مي‌گويند شاه 
مات است و در اين حال بازيك ننده مربوطه بدون در نظر گرفتن مهره‌هايي كه روي عرصه شطرنج 

باقي مانده است، مغلوب خواهد بود.
 در بازي شطرنج هدف مات كردن شاه رقيب است. 

 در عمل گاهي پيش از آنكه بازي به مات منجر شود ممكن است آن را خاتمه دهند زيرا مي‌دانند 
كه اگر بازي ادامه يابد مطمئناً كدام طرف مات خواهد شد. واگذاردن و ترك بازي به منزله باختن 

و مغلوب شدن است. 
از آنچه گفته شد نتيجه مي‌گيريم كه:

1  در هر وضعيت بازي خواه بررسي و خواه مسئله هميشه به طور قطع يك شاه سفيد و يك شاه 
سياه در روي صفحه شطرنج قرار دارد.

2  هيچ وقت دو شاه نمي‌توانند در دو خانه مجاور كيديگر مستقر گردند.
3  درصورتي كه شاه سفيد و شاه سياه تنها روي صفحه شطرنج باشند بازي هيچ به هيچ )مساوی( 

خواهد بود.

نکات مهم

در شکل 20ـ 3 شاه در چه وضعیتی قرار دارد؟ آیا فرار از وضعیت به وجود آمده امکان پذیر هست؟ چرا 
شاه مات است؟

تمرین

شکل 20ـ 3
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پودمان3: شطرنج

شاه کیش نشده است وهیچ حرکتی هم نه با شاه خودی و نه با مهره های دیگرش برای انجام دادن ندارد. 
بازیکن بدون آنکه شاه او کیش شده باشد، در بی حرکتی مانده است. به این حالت که یکی از  به عبارتی 

حالت های تساوی است در اصطلاح »پات« می گویند.

در شکل 21ـ 3 نوبت حرکت با سیاه است. وضعیت را بررسی کنید. آیا شاه سیاه در حالت کیش است؟ 
آیا شاه سیاه مات شده است؟ آیا مهره سیاه بازی را باخته است؟

فعالیت 
کلاسی
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شکل21ـ 3

در هر یک از شکل های زیر فرار از کیش را تمرین کنید؟ تمرین
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شکل 22ـ3 )ب(شکل 22ـ3 )الف(
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ارزشیابی

1 آن پاسان چیست؟
2 کیش و مات را توضیح دهید؟

3 در مثال های زیر با دو حرکت کیش دهید؟
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شکل 22ـ3 )د(شکل 22ـ3 )ج(
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شکل 23ـ3 )ب(شکل 23ـ3 )الف(

چنگال1  ـ  سیخ2 ـ آچمزی3

با استفاده از منابعی که در اختیار دارید، در مورد تاکتی کهای پایه ای چنگال، سیخ و آچمزی تحقیق 
کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

پژوهش

				Fork ـ1    				Skewer ـ2    Pin ـ3
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پودمان3: شطرنج

چنگال
حریف  مهرۀ  دو  به  می‌تواند  مهره  یک  اوقات  گاهی 
اصطلاح چنگال  در  حمله‌ور شود. در چنین حالتی، 
ایجاد می‌شود. اسب‌ها برای عمل چنگال در شطرنج 
موقعیت  در  اسب  اگر  نمونه،  برای  هستند.  مشهور 
به  است  وادار  شاه  قرارگیرد،  وزیر  و  شاه  به  حمله 
خانه‌ای امن حرکت کند و اسب می‌تواند وزیر را بزند.

سؤال
 در شکل 20ـ3: 

چرا رخ سیاه نمی تواند وزیر سفید را بگیرد؟
چرا وزير سياه نمي‌تواند خود را در خانه b6 بين شاه 

خود و وزير دشمن قرار دهد؟

هر یک از شکل های زیر اشاره به کدام تکنیک شطرنج دارد؟ نتیجه را در زیر هر شکل بنویسید. فعالیت 
کلاسی
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شکل  24ـ3 )ب(شکل  24ـ3 )الف(

شکل  24ـ3 )ج(

در شکل 20ـ 3 شاه سياه مات است زيرا :
1 وزير يكش داده است.

كليه  آنكه  به دليل  نيست  فرار  به  قادر  2 شاه سياه 
تهديد  يا  و  شده  اشغال  يا  آن  مجاور  خانه‌هاي 

گرديده‌اند.
3 رخ سياه نمی تواند وزير سفيد را بگيرد زيرا جلو 
فيل سفيد باز شده است . شاه در معرض يكش واقع 
مي‌شود )در اين موقع مي‌گويند رخ سياهآچمز است(.

3 وزير سياه نمي‌تواند خود را در خانه b6 بين شاه 
خود و وزير دشمن قرار دهد زيرا به وسيله رخ سفيد 

آچمز شده است.
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انواع آچمزی
دراین  می باشد.  شاه  مهرۀ  برای  که   : مطلق  آچمز 
شاه  بین  که  است  مهره ای  شده،  آچمز  مهرۀ  حالت 
و مهرۀ کیش دهنده قرار می گیرد . این مهره )آچمز 
مطلق ( مطلقاً بی حرکت می باشد یعنی اجازه حرکت 
کردن ندارد، چون با حرکت خود موجب کیش شدن 

شاه خودی می گردد. )شکل26ـ 3(

در شکل 25ـ 3 وضعیت بازی و آچمزی را بررسی کنید؟ تمرین
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شکل25ـ 3

شکل27ـ 3شکل 26ـ 3
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آچمز نسبی : که برای مهره های با ارزش تر می باشد. 
اجازۀ  قانونی  به طور  حالت  این  در  آچمز شده  مهرۀ 
به  خطرناک  حرکت  آن  گرچه  دارد،  کردن  حرکت 
شمار می آید و موجب از دست رفتن مهره ای می شود 

) شکل27ـ 3(.
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سیخ
تاکتیک سیخ بسیار مشابه آچمز است، اما در جهت معکوس آن عمل می‌کند. در این تاکتیک، با حمله‌ورشدن 
یک مهرۀ خودی به یک مهرۀ ارزشمند حریف، مهرۀ حریف مجبور می‌شود که جابه‌جا شود و مهرۀ خودی 
می‌تواند مهرۀ پشتی مهرۀ حریف را بزند. برای نمونه، اگر یک رخ به شاه حریف کیش بدهد و پشت آن وزیر 

حریف باشد، شاه مجبور می‌شود که جابه‌جا شود و رخ می‌تواند وزیر حریف را بزند )شکل24ـ 3)2((

ارزشیابی

1 تکنیک چنگال را با یک مثال توضیح دهید؟
2 آچمزی را با یک مثال توضیح دهید؟

3 آچمزی مطلق را توضیح دهید؟

قلعه گیری1

شکل 28ـ 3

قلعه رفتن عبارت است از حركت توأم شاه و رخ و اين دو عمل يك حركت محسوب مي‌شوند. عمل قلعه رفتن 
درست مثل اين است كه رخ به خانه مجاور شاه مربوطه رود و شاه از روي آن پريده باشد.  

در مورد شکل 28ـ 3 پژوهش کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید. لازم به ذکر است حرکت شاه و 
رخ با هم و در قالب یک حرکت صورت می گیرد.

پژوهش

Castle ـ1
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»قلعه  عمل  نحوه  ب(  و  )الف   3 29ـ  شکل های  در 
رفتن کوچک1« با مهره سفيد نشان داده شده است.
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شکل29ـ3 )ب(: بعد از قلعه رفتن

شکل 29ـ3 )الف(: قبل از قلعه رفتن
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»قلعه  نحوه عمل  و ب(  )الف  در شکل های 30ـ 3 
رفتن بزرگ2« با مهره سفيد نشان داده شده است.

شکل30ـ3 )ب(: بعد از قلعه رفتن

شکل 30ـ3 )الف(: قبل از قلعه رفتن

بر روی صفحه شطرنج به طور عملی قلعه رفتن کوچک و بزرگ را با مهره های سفید و سیاه تمرین کنید. 
تمرین

Short Castling ـ1 Long Castling ـ2
شکل 31ـ 3 )الف(
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در شکل های 31ـ 3 )الف و ب و ج( طرز قلعه رفتن هر دو شاه سفيد و سياه نمايش داده شده است.

شکل 31ـ 3 )ج(

شکل 31ـ 3 )ب(

 براي قلعه رفتن نخست بايد شاه و سپس رخ را بازي كرد در صورتي كه اول رخ بازي شود تنها حركت 
رخ محسوب خواهد شد و عمل قلعه رفتن ممنوع مي‌گردد.

 قلعه رفتن از طرف رخي كه حركت كرده است ممنوع مي‌باشد در صورتي كه شاه حركت كرده باشد 
قلعه رفتن از هر دو طرف ممنوع خواهد بود و نيز اگر مهره‌اي )شاه يا رخ( كه حركت كرده است دوباره 

به وضع اول خود برگردد عمل قلعه رفتن ميسر نيست.
قلعه رفتن در موارد پايين ايكداً ممنوع است:

1 اگركليه خانه‌هاي واقع، بين شاه و رخ خالي نباشد.
2  اگر خانه‌اي كه شاه بايد براي قلعه رفتن از آن عبور كند )f1 يا d1 براي شاه سفيد و f8 يا d8 براي 

شاه سياه( و يا در آن مستقر شود مورد تهديد يك مهره رقيب باشد.
3 اگر شاه در حال يكش باشد )يعني نمي‌تواند به وسيله قلعه رفتن يكش كرد(.

نکات مهم
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قلعه رفتن به سه منظور صورت مي‌گيرد:
1  امنيت شاه.

2  ارتباط دو رخ به طريقي كه هريك از ديگري دفاع كند.
3  درگيري رخ‌ها در مركز يعني در جایيك ه خطوط طرفين شروع به گشايش ميك‌نند.

قلعه رفتن نظير سلامتي است و ارزش آن هنگامي معلوم مي‌شود كه فاقد آن باشند.

نحوه انتخاب جهت قلعه گيري :
سؤال

اگر شما در یک موقعیت بازی واقعی قرار بگیرید قلعه کوچک را انتخاب می کنید یا قلعه بزرگ؟
چه عواملی بر انتخاب جهت قلعه گیری تأثیر می گذارد؟
انتخاب جهت قلعه گیری بستگي به دو نكته مهم دارد:

1  آرايش پياده اي و مهره هاي خودي
2  آرايش مهره ها و پياده هاي حريف 

1 معمولاً در جناحي كه به قلعه مي رويم نبايد پياده هاي جلوي شاه را زياد حركت دهيم زيرا اين حركت 
)حركت دادن پياده ها( پوشش حمايتي شاه را از بين مي برد ومهم است براي قلعه گيري دفاع بگذاريم.

2  در جناحي كه حریف حمله می کند قلعه گيري نكنيم در جناح مخالف قلعه گيري كنيم .

نکات مهم

ارزشیابی

1  قلعه رفتن به وسیله کدام مهره ها انجام می شود؟
2 در چه حالت هایی قلعه رفتن ممنوع است؟

قوانين اصلي بازي شطرنج

در هر رشته ورزشی یک سری قوانین خاص آن رشته وجود دارد به نظر شما در رشته ورزشی شطرنج 
چه قوانینی وجود دارد؟ به عنوان مثال در فوتبال کدام تیم بازی را شروع می کند؟ در شطرنج کدام 
بازیکن اول بازی را شروع می کند؟ در این رابطه با استفاده از منابعی که در اختیار دارید تحقیق کنید 

و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

پژوهش

برخی از این قوانین اصلی عبارت اند از:
1ـ هميشه سفيد بازي را شروع ميك‌ند.

در آغاز بازي شطرنج هميشه سفيد نخستين حركت 
هر حركت  مانند  كيم،  در حركت  ميك‌ند.  را شروع 

ديگر بيش از يك مهره حركت نخواهد كرد.

تعلق  سياه  به  بازي  نوبت  كرد  بازي  سفيد  كه  وقتي 
مي‌گيرد سپس از نو سفيد و سياه و ... تا آخر. هيچ وقت 
همچنين  و  نمود  اجرا  متوالي  حركت  دو  نمي‌توان 

نمي‌توان از بازي در نوبت خود خودداري كرد.
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2ـ مهره‌اي كه لمس شدبايد بازي شود.
اگر طرفي كه نوبت حركت با اوست كيي از مهره‌هاي خود را لمس كند حتماً بايد آن مهره را بازي نمايد.

در صورتي كه مهره لمس شده مهره طرف مقابل باشد حتماً بايد آن را بگيرد مگر آنكه قبلًا خبر داده باشد و یا در ضمن 
 حركت بگويد مرتب ميك‌نم و يا به طور واضح معلوم شود كه قصدش »به جاي خود گذاشتن« است نه »بازي كردن«.
در صورتي كه مهره لمس شده قابل حركت يا گرفتن نباشد عمل لمس متضمن هيچ گونه نتيجه‌اي نخواهد بود. اگر 
مهره لمس شده در دست نگاهداري شود شطرنج‌باز مختار است آن را در خانه‌اي كه مناسب مي‌بيند، مستقر نمايد.

3ـ شش حالت هيچ به هيچ)تساوي( 
ـ  قوا  نبودن  كافي  اثر  در  به هيچ  هيچ  يكم:  حالت 
هرگاه تنها دو شاه در روي صفحه شطرنج باقي بمانند 
بازي قوياً هيچ به هيچ است زيرا هيچ شاهي نمي‌تواند 
شاه ديگر را يكش بدهد )چون در اين عمل خود او 
نيز در معرض يكش واقع مي‌گردد( بنابراين مات غير 

ممكن است.
همچنين مات با شاه و تنها يك سوار كوچك عليه شاه طرف 
 محال است )سوارهاي كوچك عبارت اند از فيل و اسب( 
كه  وقتي  ـ  پات  به وسيله  به هيچ  هيچ  دوم:  حالت 
نوبت حركت با طرفي است كه يكش نبوده و قادر به 
هيچ حركتي هم نيست مي‌گويند آن طرف پات شده 
و بازي هيچ به هيچ است )تعداد مهره‌هايي كه در اين 

حالت روي صفحه شطرنج مي‌باشند تأثيري ندارد.(
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شکل32ـ3 يك مثال از حالت پات را نشان مي‌دهد.
»نوبت حركت با سفيد ـ پات ـ بازي هيچ به هيچ«

شاه سفيد بدون آنكه مورد يكش باشد قادر به حركت 
وزير  )به وسيله  است  آچمز  كه  سفيد  اسب  نيست. 
قرار  را در معرض يكش  آنكه شاه خود  بدون  سياه( 

دهد، حركتش غير مقدور است.
پس چون شاه سفيد يكش نبوده و نوبت بازي هم با 
اوست و از طرف ديگر قادر به حركت هم نيست بازي 

پات و هيچ به  هيچ است.  
پنجاه  از  تجاوز  نتيجه  در  به هيچ  هيچ  حالت سوم: 
حركت ـ هرگاه بدون اهميت به موقع و لحظه بازي 
پنجاه  ـ  سفيد  حركت  )پنجاه  متوالي  حركت  پنجاه 
حركت سياه( طوري بازي شود كه در طي اين حركات 
هيچ پياده‌اي حركت نکند و هيچ مهره‌اي گرفته نشود 
ممكن است بازي را خاتمه داد و هيچ به هيچ از طرف 

كيي از دو رقيب اعلان شود. 
يا  پياده  حركت  هر  از  بعد  حركت  پنجاه  شمارش 

گرفتن مهره از نو آغاز مي‌شود.
يك  به  رجعت  اثر  در  به هيچ  هيچ  چهارم:  حالت 
وضعيت ـ هرگاه يك وضعيت معين سه مرتبه متوالي 

ايجاد شود بازي مي‌تواند مساوي اعلان شود.
حالت پنجم: هيچ به هيچ توافقي ـ دو بازكين مجاز 
هستند در هر لحظه از بازي، با توافق كيديگر بازي را 

مساوي اعلان كنند.
حالت ششم: هيچ به هيچ به وسيله يكش دائم ـ در 
صورتي كه كيي از دو طرف كه نوبت حركت با اوست 
ثابت كند كه قادر است يكش دائم بدهد بازي مساوي 

خواهد بود. شکل 32ـ3
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ارزشیابی

1  قوانین اصلی شطرنج را در بازی به کارگیرید؟
2 حالت های تساوی را با استفاده از صفحه و مهره شطرنج نشان دهید.

»ثبت حرکات1« بازی

سؤال
چرا شطرنج بازان حرکاتشان را باید ثبت کنند؟ این کار را چگونه انجام می دهند؟

می توانید اهمیت و فواید ثبت بازی را برشمارید؟
در مسابقات شطرنج، هر بازیکن موظف است که حرکات بازی را ثبت نماید. یعنی هم خود و هم حرکات 

حریف را. 
اهمیت ثبت بازی 

1   اگر بنا به دلایلی، صفحۀ شطرنج به هم بریزد و یا مهره ها جابه جا شوند، می توان از روی برگه ثبت بازی، 
دوباره آن را بازسازی نمود.

2   رسیدگی به اعتراض بازیکنان.
3  تجزیه و تحلیل و بررسی کردن بازی توسط مربی و نقاط قوت و ضعف بازی انجام شده است.

٤  بررسی بازی اساتید شطرنج به منظور آموزش و تمرین.
علائم اختصاری مهره ها که با حروف بزرگ انگلیسی می باشد:

شکل مهرهعلامت انگلیسیعلامت فرانسوینام مهره

RKشاه

DQوزیر

TRرخ

FBفیل

CNاسب

PPپیاده

Notation ـ1
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علائم خاص ثبت حرکات :
	 

o ـo قلعه گیری )قلعه کوچک (

O ـO ـO قلعه گیری )قلعه بزرگ (

= مساوی

+ کیش

# مات

e.p آن پاسان

× زدن )کشتن(

! حرکت خوب

!! حرکت بسیار خوب

1 0 سفید برد

0 1 سیاه برد

؟ حرکت اشتباه

؟؟ حرکت بسیار اشتباه، خطای مسلم

 باید نام مهره با حروف بزرگ انگلیسی و نام ستون با حروف کوچک انگلیسی نوشته شود.
 برای نوشتن هر حرکت، از سمت چپ ابتدا علامت اختصاری مهره و سپس نام خانۀ مقصد نوشته 

 )Fb5( : مثل )می شود. )نام خانه مقصد نام مهره
 برای سهولت در کار برای ثبت حرکت پیاده ها، از نوشتن علامت اختصاری پیاده صرف نظر می کنیم. 

 برای ثبت حرکت کشتن ابتدا از سمت چپ، نام مهره، سپس علامت کشتن )ضربدر×( وسپس نام مهرۀ 
F× Cf6 .کشته شده وسپس نام خانه ای که کشتن درآن صورت گرفته را می نویسیم

F× Cf6  .خانه ای که در آن کشتن صورت گرفته است : f6
 C : نام مهره کشته شده است.

× : علامت کشتن
F : نام مهره 

نکات مهم



114

BlackWhiteBlackWhite

e6f41e5e41

Dh4+g82Cc6Dh52

#3Cf6Fc43

104#D×Pf74

015

BlackWhiteBlackWhite

e5e41e5e41

Cc6Cf32Fc5f42

Ce7?Fc43Dh4+!P×Pe5?3

h6?Cg54D×Pe4+Re2??4

#F×Pf7+5#5

016106

ارزشیابی

1  اهمیت ثبت بازی را بنویسید.

2  در ثبت بازی چه نکاتی را باید رعایت کرد؟

3  علامت قلعه گیری بزرگ، کیش، آن پاسان و حرکت اشتباه را تعیین کنید.

4  بازی شطرنج را با یار خود همراه با ثبت حرکات انجام دهید.

1 ثبت حرکات چند مات ساده در زیر آمده است:

الف( بر روی صفحه شطرنج به اجرا در آورید. ب( در مورد نتیجه آن با هم بحث کنید. 
2 در جلسه آینده غیر از مات های زیر، چند بازی دیگر را همراه با ثبت در کلاس ارائه دهید.

فعالیت
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مراحل بازی شطرنج

با استفاده از منابعی که در اختیار دارید پژوهش کنید که بازی شطرنج از چند مرحله تشکیل شده 
است؟ نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

پژوهش

بازی شطرنج سه مرحله دارد
1 شروع بازي1 

2 وسط بازي2
3 آخر بازي3

شروع بازی
سؤال

1 هدف از شروع بازی چیست؟

2 در شروع بازی چه نکاتی باید انجام شود؟

3 چه زمانی گسترش کامل شده است؟

هدف از شروع بازي گسترش مهره هاست. 
جاهاي  از  مهره ها  دادن  حركت  يعني  گسترش: 
اوليه خود و بردن آنها به بهترين جاي ممكن و آماده 
نمودن آنها براي حمله و دفاع است. بعد از گسترش 

مرحله وسط بازي شروع مي شود.

اصول گسترش و شروع بازي 

برخی از اصول شطرنج عبارت اند از:
1  با پياده هاي خود خانه هاي مركزي را اشغال و كنترل كنيد.

2 سوارهاي سبك )اسب وفيل( را زودتر از سوارهاي سنگين گسترش دهيد.

3  از رادنن ایپدهییاه  هک از اشه محاتظف دننک یم، وخدداري کنید )شکل33ـ3( 

فلش های سبز حرکت صحیح و فلش های قرمز حرکت اشتباه را نشان می دهد.
نکته
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b c d e f g h

a b c d e f g h

شکل33ـ3
				Opening ـ1   			Middle - game ـ2   End game (ending) ـ3



116

هب  هک  دییامن  ضیوعت  وطري  را  وخد  ایپدهاه ي   ٤

زکرم زندکی وشند )شکل34ـ3(
قوي ترند )فيل ها در قطر بازي باشند(

کنید  پرهیز  شاه  ضروری  غیر  دادن  شیک  از   11

)شکل36ـ3(

شکل35ـ3

شکل36ـ3

شکل37ـ3

a
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b c d e f g h

a b c d e f g h

٥  اسب را قبل از فیل گسترش دهید.

٦  از تکرح دادن دجمد رهمهاه  در رشوع ابزي و 

شیاشگ پرهیز دییامن.
٧  در شروع بازي وزير را زود وارد بازي نكنيد.

٨  ات آاجن هک نکمم اتس وساراه را زندکی هب زکرم 

رقار دهید. )شکل35ـ3(
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12  به سرعت شاه را به قلعه ببرید )شکل37ـ3(

شکل34ـ3
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ارتباط بين  13  زماني گسترش تكميل مي شود كه 

دو رخ برقرار شود.
14  سرعت در گسترش بسيار مهم است.

15  از حركت دادن سوارهاي گسترش يافته تا قبل از 

تكميل گسترش خودداري كنيد.
٩  از تکرح دادن ریغ رضوري ایپدهاه  زیهرپ نمایید.

10  حركت هاي گسترش اگر همراه با تهديد باشند، 

.... در  هنرجویان با استفاده از منابع آموزش شطرنج، مراجعه به کتابخانه، رفتن به هیئت شطرنج و 
مورد سایر اصول بازی در شطرنج تحقیق کنند و نتیجه را بر روی صفحه شطرنج در کلاس ارائه دهند. 

پژوهش
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 ارزشیابی

1 مراحل بازی شطرنج را نام ببرید؟

2 با استفاده از صفحه و مهره نشان دهید سوارهاي سبك )اسب و فيل( را باید زودتر از سوارهاي سنگين 

گسترش داد.
3 اصول گسترش و شروع بازي را برشمارید.

هر یک از شکل های زیر اشاره به کدام یک از اصول شطرنج دارد؟ در مورد آن در کلاس بحث کنید و 
نتیجه را در زیر هر شکل بنویسید؟

فعالیت 
کلاسی
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شکل38ـ3 )ب( 				   شکل38ـ3 )الف(

شکل38ـ3 )د( 				   	    شکل38ـ3 )ج(
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وسط بازي

سؤال
1 وسط بازی چه موقع آغاز می شود؟

2 چگونه آماتور می تواند بازی اش را در مرحله وسط بازی بهبود بخشد؟

3 صفت مشخصه وسط بازی چیست؟

4 آیا برای وسط بازی فرمولی وجود دارد؟

وقتي اكثر سوارها گسترش يافته و آماده نبردي فعال باشند، گشايش تقريباً خاتمه يافته و وسط بازي در 
شرف آغاز است اين مرحله ای از بازي است كه شايد اداره كردن آن از هر مرحله ديگري مشكل‌‌ تر باشد، از 
لحاظي به اين خاطر كه در كتاب ها نوشته نشده است، و از لحاظي به اين خاطر كه اگر چه سوارها آماده بازي 

هستند، ولي معمولاً هنوز با مهرۀ حريف درگيري پيدا نكرده اند.
بنابراين تفكر بازكين بايد بيشتر استراتژكيي باشد تا تاكتكيي. در اين قسمت از بازي است كه معلوم مي شود 
آيا بازكين معني كلماتي را كه در گشايش بازي ميك رد، مي دانسته يا اينكه فقط داشته يك رشته حركاتي 
را كه در يك كتاب شطرنج ياد گرفته از حفظ بازي ميك رده است. در اين مرحله، بازكين بايد نقشه اي براي 
آينده بكشد و يك استراتژي كلي تعيين كند. انتخاب استراتژي صحيح بسيار مهم است، و در ضمن مي تواند 

بسيار مشكل باشد. ريشۀ استراتژي مرحله انتقال به وسط بازي در گشايش قرار دارند.
تفاوت بين استاد و آماتور در اينجا خيلي بيشتر از گشايش آشكار مي گردد. در اينجا اغلب آماتور سردرگم 
برعكس،  ميك ند،  بازي  بي ثبات،  حداقل  يا  بي هدف،  بكند،  چه  كرده  بنا  كه  وضعيتي  با  نمي داند  و  است 
استاد،كه نوع كلي استراتژي اي را كه از گشايش بازي شده حاصل مي شود، مي فهمد و مي داند كه ويژگي 
وضعيتش چيست و دنبال چه هدف هايي بايد باشد، استراتژي اش را مطابق با نیاز وضعيتش طرح ميك ند و 

زمينه ای براي يك ادامه موفق در وسط بازي پي مي ريزد. 
چگونه آماتور مي تواند بازي اش را در مرحله انتقال به وسط بازي بهبود بخشد؟

یک كار خيلي مفيد براي بهبود يافتن بازي آماتور این است كه او آنچه را كه استاد در اين مرحله انجام 
مي دهد مورد بررسي دقيق قرار دهد. بازي مسابقات رسمي اغلب چنين تكنيك هايي را نشان مي دهند، ولي 
آنها را بايد با اين قصد مورد مطالعه قرار داد كه بفهميم درست بلافاصله بعد از گشايش چه اتفاق مي افتد. 
به خصوص جالب است كه اين قسمت از بازي استادـ عليه ـ آماتور را مورد بررسي قرار دهيم تا ببينيم طرز 

عمل استاد در مقابل حركات عجولانه آماتور چيست؟
 با هدف بازي كردن در مرحله انتقال به وسط بازي، پيش از هر چيز به فهميدن گشايش بازي ارتباط دارد.

وسط بازي آن قسمت از شطرنج است كه در آن مي توان سوارها را در هر گوشه از صفحه يافت. صفت مشخصه آن 
پيچيدگي روابط متقابل بين سوارها و امكانات عملي متعدد است. اين مرحله از شطرنج است كه بزرگ ترين ميدان 
را در برابر تخيل بازكين مي گشايد. بر خلاف گشايش، وسط بازي مورد كاوش هاي بي پايان قرار نگرفته است و 
برخلاف آخر بازي، به يك رشته تكنيك هاي ظريف تبديل نشده است. به علت فقدان راه هاي مشخصي براي ادامه، 
و پيچيدگي ذاتي آن، وسط بازي بسياري از مشكل ترين مسائل بازي را دربر دارد. براي درست بازي كردن اين 
مرحله، بازكين بايد از يك سو وضعيت را چون كلي واحد در نظر بگيرد تا بتواند دقيقاً قضاوت كند كه چه ادامه اي 
براي بازي صحيح است،و از سوي ديگر تمام جزئيات گوناگون وضعيت را در نظر گرفته و هيچ امكاني، را چه آشكار 
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و چه پنهان، ناديده نگيرد.
مطرح  استراتژكيي  كلي  مسائل  انواع  بازي،  وسط  در 
مي گردد: نگاه داشتن نيروها يا تعويض سوارها، حفظ 
درگيري يا تعويض پياده ها، باز كردن ستون يا بستن آن 
براي هميشه، شروع حمله همه جانبه به شاه دشمن، 
تمركز دادن نيروها براي گرفتن يك سوار حريف، ضعيف 
ساختن وضع پيادۀ حريف، يا با تصفيه كامل سوارها به 

با استفاده از منابع آموزش شطرنج حداقل یک نکته از تکنی کهای آخر بازی را با توضیح کامل در 
کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

آخر بازي آن مرحله از شطرنج است كه در آن، آن قدر 
از سوارها تعويض شده اند كه هر دو شاه بتوانند فعالانه 
در نبرد شركت جويند.همه بازي هاي شطرنج به اين 

مرحله نمي رسند. 
آخر بازي با گشايش و وسط بازي فرق ميك ند زيرا 
كه به طور كلي تابع نوع بازي متديك و دقيقاً طراحي 
به علت  مي شود.  ناميده  تكنيك  كه  است  شده اي 
با دقت بسيار  كمي تعداد سوارهاي صحنه، مي توان 
بيشتري پيش بيني كرد كه بعداً چه پيش مي آيد، و 
است  داده  نشان  وضعيت ها  مختلف  انواع  در  كاوش 
كه روش هاي صحيح اداره موقعيت هاي گوناگون آخر 

بازي چه مي باشند. 
استاد در تكنيك آخر بازي مهارت كامل دارد. وقتي كه 
يك موقعيت آخر بازي پيش بيايد، استاد راه صحيح 
اداره آن را پيدا ميك ند و از آنجايي كه موقعيت هاي 
آخر بازي معمولاً شامل آن گونه ابداعاتي كه پيوسته در 
گشايش بازي پيدا مي شود، يا آن گونه امكانات وسيعي 
كه مشخصه وسط بازي است، نمي باشد بنابراين داشتن 
 معلوماتي از تكنيك آخر بازي معمولاً كفايت ميك ند.
انواع  بازي، بلكه دانستن نتيجه  نه تنها تكنيك آخر 
چنين  است.  مفيد  بسيار  نيز  بازي  آخر  وضعيت 
اطلاعاتي مي تواند به ما اين توانايي را بدهد كه حتي 

اين  بر  علاوه  رسيدن.  به صرفه  مقرون  بازي  آخر  يك 
سؤال ها، مسائل هميشگي تاكتكيي نيز وجود دارند كه 
بايد بر هر ملاحظه استراتژكيي تقدم داشته باشند: آيا 
حريف هيچ تهديدي ندارد كه بايد آن را دفع كرد؟ اگر 
ايجاد  تهديداتي  نه، مي توان خود  اگر  و  دارد چگونه؟ 
كرد؟ يا آيا مي توان موقعيتي ناخوشايند براي حريف 
ايجاد كرد كه او را مجبور كند به ضرر خود بازي كند؟ 

ارزشیابی

1 مشخصه های وسط بازی را تعیین کنید.

2 در وسط بازی چه مسائل و سؤالاتی مطرح است؟

آخر بازی

سؤال
1 آیا می دانید آخر بازی کی شروع می شود؟

2 تفاوت آخر بازی با مراحل شروع و وسط بازی چیست؟

3 تکنی کهای آخر بازی را تعیین کنید.

4 چه مهره هایی در آخر بازی از اهمیت بیشتری برخوردارند؟
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از وسط بازي براي رسيدن به يك آخر بازي مقرون 
به صرفه تلاش كنيم، با اين تضمين كه اگر وضعيت 
براي  برد  نتيجه آن  فرا برسد،  بازي  مطلوب در آخر 

ما خواهد بود.
چگونه آماتور مي تواند آخر بازي اش را بهبود بخشد؟
معلوماتي  كسب  نتيجه  مرحله  اين  در  بازي  بهبود 
بيشتر است از )الف( نتيجه انواع استاندارد آخر بازي؛ 

)ب( طرق خاص اداره انواع استاندارد آخر بازي.
اين مسئله فوق العاده اهميت دارد كه نتيجه تئوريك 
اين  چون  بدانيم،  را  بازي  آخر  استاندارد  وضعيتي 
معلومات به ما كمك ميك ند،در هنگامي كه وضعيت 
قدرت  و  كرده  اداره  را  بازي  است،بتوانيم  پيچيده 
انتخابي داشته باشيم. براي مثال اگر در يك آخر بازي 
كه كيي از طرفين يك رخ و يك اسب و يك پياده و 
طرف ديگر يك رخ و يك اسب داشته باشد، بازكين 
از  پياده  بداند كه تحت چه شرايطي يك رخ و يك 
يك رخ مي برد. آن وقت او توجه خواهد كرد كه در 

چه موقع بايد بازي را با تعويض اسب ها تسويه كند.
استاندارد  وضعيت هاي  چگونه  بدانيم  كه  است  مهم 
آخر بازي را اداره كنيم. مثلًا، كافي نيست يك شاه 
وضعيت  و  باشيم  داشته  شاه  مقابل  در  پياده  يك  و 
طوري باشد كه پياده ما وزير شود. ما بايد اين را هم 
بدانيم كه چگونه بازي را رهبري و به اين ترتيب از 
پات شدن جلوگيري كنيم، و اين تكنكيي است كه 
مي شود آن را آموخت؛ و اگر آموخته نشود، بازكيني 
كه در چنين وضعيتي قرار بگيرد ممكن است برد را 
از دست بدهد. در چنين وضعيت هايي بسيار اهميت 
بفهميم  را  »تقابل«  مقتضيات  و  معني  ما  كه  دارد 
استانداردي چون رخ و  بازي هاي  با آخر  بايد  آماتور 
پياده عليه رخ، شاه و پياده عليه شاه،آخر بازي هاي 
پياده اي كه در آن تقابل مطرح است؛ و وضعيت هايي 
رونده  پياده  و  شده،  حمايت  رونده  پياده  شامل  كه 
دور مي باشد، وزير عليه پياده هايي پيشرفته، و غيره، 
آخر بازي هايي كه شامل مبارزه فيل و پياده ها عليه 
عواملي  چه  كه  مسئله  اين  است،  پياده ها  و  اسب 

يك  در  همه  كه  پياده ها  مثلًا  هستند،  اسب  نفع  به 
جناح باشند. يا پيادۀ مسدود شده ای كه در خانه هاي 
نفع  به  عواملي  چه  يا  دارند،  قرار  دشمن  فيل  رنگ 
پياده ها در هر دو جناح صحنه  فيل مي باشند، مثلًا 
پياده هاي مسدود شده كه در آن پياده هاي دشمن در 

خانه رنگ آن فيل قرار دارند، آشنایي يابد.
در مورد آخر بازي، ملاحظات كلي زير را بايد در نظر 

داشته باشيم:
الف( در بيش از ۹۰ درصد حالات، يك پياده اضافي 

در يك آخر بازي ساده پياده اي، نقش قاطع دارد.
ب( در ساختماني توأم با سوار)ها( و پياده)ها(، پياده 
اضافي شايد در ۵۰ يا ۶۰ درصد حالات قاطع باشد، 
برتري  اضافي  پياده  از  غير  بازكين  كه  وقتي  ولي 

ديگري هم داشته باشد پياده اضافي قاطع مي گردد.
ج( شاه نقش مهمي در آخر بازي ايفا ميك ند.

از داشتن  بازي شايد حتي مهم تر  ابتكار در آخر  د( 
ابتكار در مراحل ديگر بازي است. در آخر بازي هاي 
يك  ارزش  به  حداقل  مي توان  را  ابتكار  داشتن  رخ، 

پياده دانست.
و  نيرومند هستند،  بسيار  متحد  رونده  پياده  دو  هـ( 
وقتي چنين پياده هایي به عرض ششم برسند به طور 
كلي با قدرت يك رخ برابري ميك نند.عجيب آن است 
گذشته  پياده  دو  اين  حوزه  در  حريف  شاه  اگر  كه 

متحد باشد، دو امكان كاملًا مخالف پيش مي آيد:
بتواند آن پياده اي را که كمتر پيشروي  1ـ اگر شاه 
تقريباً  پياده اي  ساختمان  اين  كند،  مسدود  كرده 
بي ارزش مي گردد؛ ولي )۲( اگر طرفي كه پياده دارد 
بتواند به شاه حريف حمله كند و اين امكان معمولاً 
 موجود است نيروي دو پياده حتي بيشتر هم مي شود.
خلاصه، آخر بازي مرحله‌‌‌‌ اي است كه در آن معلومات 
بيشتر از قدرت ديد اهميت دارد، و مرحله اي است 
به وسيله مطالعه  تا حدود زيادي  را  كه مي توان آن 
آموخت. بي علت نيست كه استادان بزرگي چون 
كاپابلانكا توصيه كرده اند: آخر بازي را بياموزيد.
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با توجه به مطالبی که یاد گرفته اید در هر یک از وضعیت های زیر بهترین حرکات را پیدا کنید )ثبت 
حرکت الزامی است(

تمرین

شکل 39ـ3 )ج(نوبت حرکت با سفید
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شکل 39ـ3 )ب( نوبت حرکت با سیاهشکل 39ـ3 )الف( )نوبت حرکت با سفید(

در شکل 40ـ3 سفید شروع و در سه حرکت مات می کند. در ارتباط با این مسئله در کلاس بحث کنید 
و نتیجه را ثبت نمایید.

مسئله
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شکل 40ـ 3
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ارزشیابی

1 ویژگی های آخر بازی را تفسیر کنید. 

2 در مورد آخر بازي چه ملاحظات كلي را باید مد نظر قرار داد ؟

قانون مربع

شکل 41ـ3

شکل 42ـ3

شکل 43ـ 3

شکل 44ـ 3

سؤال
1 آیا با قانون مربع آشنایی دارید؟

2 قانون مربع مربوط به کدام مرحله از بازی است؟

3 قانون مربع در چه مواردی کاربرد دارد؟

سؤال
در وضعیت  شکل 42ـ3  اگر نوبت با سیاه باشد آیا 

بازی مساوی می شود؟

سؤال
در وضعیت شکل 41ـ3 اگر نوبت با سیاه باشد، نتیجه 

بازی چه می شود؟ چگونه؟   

سؤال
در وضعیت شکل 43ـ3 سفید شروع می کند و می برد. 

چگونه ؟
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سؤال
آیا سیاه در وضعیت شکل 44ـ3 می تواند با تعویض رخ ها بازی را ببرد ؟

بعد از اینکه ما با مراحل سه گانه شطرنج آشنا شدیم و به اهمّیت آخر بازی پی بردیم و کمی هم با ویژگی های 
این مرحله آشنایی پیدا کردیم، لازم است که با بعضی قوانین آن آشنا شویم. گفتیم که قوانین آخر بازی 
نسبتاً منطقی و در بسیاری از موارد ثابت هستند. همچنین اشاره داشتیم که مهم ترین و بیشترین آخر بازی 

مربوط به آخربازی پیاده ها می باشد. 
در اینجا یکی از قوانین آخر بازی پیاده را توضیح می دهیم. در این آخر بازی چند قانون مهم و مبنایی وجود 
دارد که بدون دانستن آنها تقریباً می شود گفت بازیکن هیچ چیز از شطرنج علمی نمی داند. قوانینی مثل: قانون 

مربع، قانون تقابل، قانون مانور مثلثی، قانون خانه های مؤثر یا کلیدی و ... . 
ساده ترین و ابتدایی ترین قانون در این نوع آخر بازی که آن قدر ساده و ابتدایی است، بعضی از کتب آخربازی 
از ذکر آن صرف نظر کرده اند و از طرفی برای کسی که پای در عرصه آموزش و یادگیری شطرنج گذاشته است، 
بسیار مهم است، قانون مربع می باشد . هدف از وضع این قانون پیش‌بینی این امر است که آیا شاه ما می‌تواند 
پیشروی پیادۀ حریف را که از پشتیبانی شاه خود برخوردار نیست، متوقف کند یا خیر؟ در واقع داستان از این 
قرار است که در آخر بازی یک طرف یک شاه تنها دارد و طرف دیگر یک شاه و یک پیاده، حال طرفی که 
شاه تنها دارد به هیج وجه راهبردی ندارد و فقط به دنبال تساوی بازی است، ولی طرفی که یک پیاده دارد 
با ترفیع پیاده خود و تبدیل آن به وزیر یا رخ می تواند بازی را ببرد )البته فراموش نکنیم که این ساده ترین 
حالت آخر بازی و این قانون است و مثلًا در حالت های دو پیاده در برابر یک پیاده یا سه پیاده در مقابل دو یا 
یک پیاده و ... نیز این قانون می تواند کاربرد داشته باشد، حتی در حالت یک پیاده در مقابل یک پیاده( حال 
در این حالت اگر هر دو شاه از پیاده دور باشند، شاه تنها هنگامی موفق به متوقف ساختن پیادۀ حریف می‌شود 

که درون مربع آن پیاده باشد، یا با حرکت بعدی خود وارد آن مربع شود.
تعریف مربع پیاده هم چنین است: مربع پیاده یک چهارضلعی است که قطر آن از پیاده شروع شده تا عرضی 
که پیاده باید در آن به وزارت برسد )برای سفید عرض هشتم و برای سیاه عرض یکم( امتداد می‌یابد. یا اگر 
خطی فرضی از محل استقرار پیاده تا خانه وزارت پیاده رسم کنیم و در صفحه شطرنج مربعی تشکیل دهیم 
که یک ضلعش همین خط فرضی باشد، مربع مزبور همان مربعی است که شاه حریف باید درون آن باشد تا 

مانع ترفیع پیاده شود. دقت کنید با هر حرکت پیاده به سمت وزارت این مربع کوچک تر می شود.

برای پیاده ای که در خانه ابتدایی است و هنوز حرکت نکرده است، مربع از خانه جلویی آن؛ یعنی 
با ضلع شش خانه ای  و مربع  برای سیاه محسوب می شود  برای سفید و عرض ششم  عرض سوم 

تشکیل می دهد، زیرا پیاده در این حالت می تواند دو خانه به جلو برود.

نکته مهم

با توجه به مطالبی که یاد گرفته اید، قانون مربع را در شکل های41ـ3، 42ـ3، 43ـ3 و44ـ3 عملی 
سازید.

فعالیت 
کلاسی
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مثال1 

شکل 45ـ3 )نوبت با سیاه است(

زمانی  فقط  او  است،  سیاه  با  نوبت  فوق  وضعیت  در 
می تواند برنده شود که با انتخاب چگونگی و ترتیب 
تعویض ها، تمام سوارها را تعویض نماید و بعد با راندن 
پیاده خود موجب ترفیع آن شود، دقت کنید در اینجا 
کلی  طرح  شما  می شود  باعث  مربع  قانون  دانستن 
تعویض سوارها را پی ریزی نمایید و به دنبال تاکتیک 
اجرایی آن باشید. اگر شما تعویض ها را با وزیر یا رخ 
شروع کنید احتمال دارد بازی مساوی شود، زیرا این 
را  سوار سنگین  یک  تا  داده اید  به حریف  را  فرصت 
در صفحه نگهدارد، البته اگر تعویض دوم شما بعد از 
رخ یا وزیر فیل باشد، می توانید این بررسی را نشان 
دهید. امّا اگر تعویض ها را با فیل شروع کنید و بعد 

یکی یکی پیش بروید بازی چنین ادامه می یابد :
1….  B×b2+   2×K×b2  Q×a2 +
٣×K×a2  R×b1   ٤.K×b1  h4!
و حالا پیاده سیاه به راحتی به وزارت رسیده و بازی 

را می برد.

مثال 2 

شکل 46ـ3

اگر  است  سفید  با  نوبت حرکت  که  بالا  وضعیت  در 
بلافاصله دو سوار تعویض شوند شاه سیاه می تواند در 
را مساوی کند،  بازی  پیاده سفید قرار گیرد و  مربع 
استفاده  و  مربع  قانون  به  نسبت  آگاهی  با  امّا سفید 
می کند.  حل  را  خود  مشکل  آچمزی  تاکتیک  از 
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می توانید بگویید چگونه ؟ ببینید :
1.R×g7!  ]١B×g7   R×g7   ٢.R×g7  K×g7   3.b4  Kf6 =]
1….  R×g7   7.b4!

در  تعویض  با  بعد  حرکت  در  و  می افتد  جلو  زمان  یا  تمِپ  یک  سفید  آچمزی  این  از  استفاده  با  حالا  و 
خانه g7 اولی این بار پیاده در b4 به راحتی پیاده را وزیر کرده و بازی را می برد.

ارزشیابی

1 در وضعیت زیر سیاه شروع و می برد. چگونه ؟

شکل 47ـ 3

شکل 48ـ 3

2 در وضعیت زیر سفید شروع و می برد. چگونه ؟
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3  در وضعیت زیر سفید شروع و می برد. چگونه ؟   

مفاهيم اساسى استراتژى شطرنج

شکل 49ـ 3

ىكي از وظايف مبتديان در يادگيرى شطرنج آشناىي 
با قدرت مستقل مهره هاست. بدون آشناىي با قدرت 
تعويض  درهنگام  درستى  قضاوت  نم ىتوان  مهره ها 
مهره ها داشت و دريافت كه كدام تعويض مقرون به 

صرفه است.
از متداول ترين و  اشاره شد ىكي  قبلًا  همان طور که 
ساده ترين روش هاى ارزيابى مهره ها، قرار دادن پياده 
بر  مهره ها  ساير  ارزيابى  و  نيرو  واحد  يك  به عنوان 

اساس آن است: 
سه پياده = اسب يا فيل،

پنج پياده= رخ
نه پياده= وزير

البته به سختى مي توانيم براى مهره شاه ارزش گذارى 
كنيم، چون يك عامل تعيين كننده در شطرنج، مهره 

شاه است و با سقوط آن بازى به پايان م ىرسد.
كه  است  آن  از  پيچيده تر  مهره ها  نسبى  ارزش 
به تنهاىي  مهره ها  و حسابى  ارزش عددى  گفته شد. 

نمىتواند ميزان ارزشيابى باشد.
اين سیستم  با  تا مدتى  بازكين مبتدى ممكن است 

ساده حسابى كنار بيايد، ولى بازكين پيشرفته به خوبى 
م ىداند كه اين سيستم در بسيارى از مواقع نم ىتواند 
سوار  يك  مثلًا  باشد؛  داشته  كاربرد  كامل  به صورت 
سبك و دو پياده ارزشى معادل يك رخ دارند، يعنى 

.۳+۲=۵
اما دو فيل در  اينجا مقايسه كاملًا درست است،  در 
حسابى  ارزش  نظر  از  گرچه  پياده  يك  و  رخ  مقابل 
معادل است ولى در عمل قدرت و تأثيرشان فرق دارد. 
يا سه سوار سبك تقريباً ارزشى برابر با دو رخ دارند، 
در صورتى كه در جدول ارزش نيروها ارزش دو رخ 
دارد  انتزاعى  جنبه  ارزشيابى  نوع  اين  است.  بيشتر 
اين  باشد.  مورد مشخصى صادق  هر  در  نمي تواند  و 
وضعيت ها  از  بسيارى  براى  متوسطى  حد  ارزشيابى 
م ىتواند باشد ولى نمى تواند به عنوان يك اصل پابرجا 

در هر وضعيتى كاربرد داشته باشد.
وضعیتی  هر  ويژگى  با  و  است  نسبى  مهره ها  ارزش 
رابطه مستقيم دارد. سوارهاى سبك اغلب از نظر ارزش 
نوسان هاى  بازى،  جريان  در  متغيرند.  بازى  طول  در 

بسيار در ارزش نسبى مهره ها به وجود م ىآيد.
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مثال 
مقایسه قدرت رخ و اسب در یک وضعیت خاص)شکل50ـ 3(

با ارائه دادن یک وضعیت در کلاس نوسانات ارزش مهره ها را مورد بحث و بررسی قرار دهید.
فعالیت 
کلاسی

1

2
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4

5

6

7

8

a b c d e f g h

شکل50ـ 3

با دقت به شکل50ـ3 نگاه کنید و در ارتباط با مقایسه ارزش مهره رخ سفید و اسب سیاه فکر کرده و با هم 
به بحث و تبادل نظر بپردازید.

فعالیت 
کلاسی

قدرت يك رخ بيشتر از يك سوار سبك است، ولى بعضى از اوقات اسب مستقر در يك پايگاه مركزى می تواند 
همپاى يك رخ شود.به نمودار يك توجه كنيد.

نمودار يك 
در اينجا اگر رخ سفيد مي توانست در عمليات عليه شاه سياه شركت كند برترى با او بود، ولى چه از طريق 

f1 و چه از مسير a3
اينك ار انجام پذير نيست.

A)  1.Ra3       e4!
      2.R×a6    Nf3
      3.Ra3       e3!
      4.Rb3       e2

و سياه بازى را م ىبرد.
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نمودار دو 
B)  1.Rd1       Nf3
      2.Rf1        e4
      3.Rd1       e3

با وضع برنده براى سياه.
مى بينيم كه اسب مستقر در خانه d4 با رخ سفيد مقابله ميك ند، و چون سياه به ازاى از دست دادن تفاوت 

پياده اضافى دارد، م ىتوانيم بگوييم كه سياه وضع بهترى دارد.

ارزشیابی

1  ارزش نسبی مهره ها به چه عواملی بستگی دارد؟ 

2  با ارائه یک وضعیت ارزش نسبی مهره ها را نشان دهید.

هنر ترکیب1 در شطرنج 

در شکل51ـ3 بررسی کنید آیا سوارهای سبک سفید نسبت به وزیر سیاه برتری دارند؟
آیا پياده d4 ايزوله سفيد ضعیف است؟

تمرین

1

2

3

4

5

6

7

8

a b c d e f g h

شکل51 ـ 3

1 آیا می دانید ترکیب در شطرنج چیست؟

2 آیا می دانید ترکیب در شطرنج چه هدفی را دنبال می کند؟

3 در ترکیب چه تکنی کهایی به کار گرفته می شود؟

فعالیت 
کلاسی

Combinatiori ـ1
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1

2

3

4

5

6

7

8

a b c d e f g h

شکل 52 ـ 3

ترکیب عبارت است از همکاری چند مهره در یک واریاسیون یا شاخه تحمیلی که همراه با قربانی باشد و به نفع 
شطرنج باز تمام شود. ترکیب هدف های مختلفی دارد، مانند :

 مات کردن
 برتری گرفتن از لحاظ قوا و وضعیت

 گسیختن زنجیر پیاده ای حریف
 تصرف خانه ها یا خطوط مهم

 نجات بازی از طریق کیش دائم
 تعویض و نابودی مهره های فعال دشمن

 و غیره ...
به شکل روبرو توجه و سعی کنید خودتان ترکیب 

را بیابید...

ارزشیابی

1  ترکیب را با یک مثال نشان دهید؟

2  هر گروه از هنرآموزان یک مسئله از ترکیب را در کلاس ارائه دهند؟

فهرست منابع 

1 واژگان جامع ورزشی، تألیف دکتر علاءالدین پازار گادی و غلامعلی تفنگدار،1370
www.chess86.blogfa.com
https://fa.lichess.org
http://harandi-chesscenter.ir/
http://mahshar.com/learning/chess
FIDE Laws of Chess
N.Zuravlevs, J.Klovans, G. Kuzmicovs, SAHA RIEKSTI, Riga 1991
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ارزشیابی شایستگی شطرنج

شرح کار:
با استفاده از تجهیزات شطرنج هنرجویان مهارت های آموزش داده شده شامل مهره چیدن، مهره خوانی، حرکت مهره ها، حرکت در 

بازی، مراحل بازی و تاکتی کهای شطرنج را اجرا نمایند.
استاندارد عملکرد: 

پیش بینی و ثبت 20 حرکت مهره سفید و سیاه )10 سفید و 10 سیاه( بر روی صفحه براساس یک تاکتیک حمله و دفاع
شاخص ها:

صفحه شطرنج و چیدن مهره ها
مهره خوانی

حرکت ها
حرکت در بازی

مراحل بازی شطرنج
ارزیابی تاکتی کهای شطرنج

شرایط :
فضای ورزشی سرپوشیده، میز و صندلی استاندارد شطرنج

ابزار و تجهیزات: 
صفحه و مهره استاندارد شطرنج، تابلوی آموزش شطرنج، ساعت شطرنج، برگه ثبت و کامپیوتر

 
معیار شایستگی:

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

2مهره چیدن1

2مهره خوانی2

2حرکت ها٣

1حرکت در بازی٤

1مراحل بازی )استراتژی(5

1ارزیابی تاکتی کها6

توجهات  بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 
نگرش: و  22زیست محیطی 

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
رشته تربیت بدنی                            درس: پرورش مهارت های چابکی ـ ذهنی                          واحد یادگیری:3
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پودمان 4

تنیس روی میز

https://www.roshd.ir/210302-4
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استاندارد عملکرد  

واحد يادگيري 4
شايستگي  تنیس روی میز

مقدمه
ورزش تنیس روی میز یکی از محبوب ترین ورزش هاست چراکه به دلیل سادگی، به عنوان یک فعالیت و تفریح 
سالم به راحتی قابل اجرا است و برای غنی  سازی اوقات فراغت اکثر گروه های سنی، مناسب می باشد بنابراین 
در جامعه و مدارس کشور از استقبال خوبی برخوردار است، تهیه آسان وسایل آن )میز، راکت و توپ(، فضای 
محدود و کوچک، تکنیک های فراوان و ظریف و سطح نیاز آمادگی بدنی پایین این ورزش، باعث شده است که 
تنها ورزشی باشد که همه گروه های جانباز و معلولین قادر باشند به آن بپردازند. جنسیت در این ورزش نقشی 
ندارد و دختران هم مانند پسران می توانند از این رشته ورزشی استفاده نمایند. در اماکن مختلفی مانند منازل و 
پارکینگ آپارتمان ها، در یک اتاق کار و یا در باغ و فضاهای روباز تفریحی، پارک ها، کنار ساحل دریا، سالن های 
این  پرداخت. میزان آسیب دیدگی در  تنیس روی میز  بازی  به  چند منظوره و خیلی جاهای دیگر می توان 
ورزش بسیار اندک است و از جمله ورزش های کم خطر است، از این رو در هنگام بازی های تفریحی و مسابقه 
نیاز به مربی و یا مراقبت خاصی ندارد. ورزش تنیس روی میز مورد علاقه ورزشکاران سایر رشته های ورزشی 
نیز می باشد، به صورتی که در برنامه های تمرینی و آماده سازی مربیان سایر رشته های ورزشی، دیده می شود 
و از آن به عنوان زمانی برای تفریح، رفع خستگی، آرامش خاطر و اصل لذت بردن از ورزش، استفاده می کنند 
از  ارتقای بعضی  و حتی در بعضی رشته های ورزشی )مانند دروازه بان های فوتبال و  هندبال  و  ...( به منظور 
فاکتورهای آمادگی جسمانی مانند سرعت، سرعت عکس العمل و افزایش قدرت دید ورزشکاران بهره می برند.

مراحل تدوین این کتاب به گونه ای تنظیم شده است که هنرجویان در حین کسب لذت و نشاط و شادابی، 
نسبت به اجرای تکنیک های مختلف تنیس روی میز مهارت های لازم را به دست آورند. به عبارت دیگر انواع 
بازی های دبستانی، امدادی و رقابتی، انواع تمرینات )از ساده به مشکل( با روش مشاهده و تقلید توصیه شده 
است باعث می شود که قبل از شرح آموزش تکنیک های مختلف، مراحل مختلف یادگیری صورت گیرد و 
با بیان نکات اصلی در هر تکنیک به صورت کاربردی به رفع اشکالات و تصحیح تکنیک ها پرداخته  سپس 
شده است. ارتباط مهارت های تنیس روی میز و مهارت های مختلف زندگی، رویکردی دیگری است که سعی 
شده است با ارتباط میان آنها زمینه بهره وری این رشته ورزشی را در زندگی جاری هنرجویان مسیر شود. 
امید است که هنرجویان ضمن مطالعه دقیق این کتاب و همفکری با هم کلاسی های خود و راهنمایی های 

هنرآموزان پیشرفت مناسبی در مهارت های این ورزش جذاب و مفرح به دست آورند.

اجرای 5 دقیقه بازی با اجرای انواع مهارت ها با رعایت قوانین مربوط در مقابل حریف.
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راكت گيري و تمرينات مقدماتي

پرسش
 آيا تا حالا تنيس روي ميز1 بازي كرده ايد؟

آيا مي دانيد در چه مكان هايي مي توان تنيس روي ميز بازي كرد؟
براي بازي تنيس روي ميز يا پينگ پنگ به چه وسايلي نياز است؟

يکی از محاسن ورزش تنيس روي ميز کم خطر بودن و آسیب دیدگی کم ورزشکاران است اما بدون 
گرم كردن مچ دست، كتف و عضلات كمر، ممكن است در اثر حركت ناگهاني و شدت حركات به نواحي 
ذكر شده آسيب وارد آيد. علاوه بر آن هماهنگ نبودن عصب و عضله و تطبيق نداشتن با تجهيزات و 
فضا )راكت، توپ، ميز و همك لاسي ها( می تواند موجب برخورد دست به راكت خود و يا راكت حريف، به 

ديوار و ميز شود و آسيب ديدگي به همراه داشته باشد.

آيا دوست داريد در آينده مربي، داور و يا صاحب كلوپ تنيس روي ميز شويد؟

ایمنی، بهداشتی

Table tennis ـ1

تعريف: تنيس روي ميز كي نوع بازي راكتي است، چند ورزش راكتي ديگر مي شناسيد كه با استفاده از راكت 
و توپ روي ميز انجام مي گيرد)شبيه بازي تنيس(؟

بازي آینه: به صورت گروه هاي دو نفري روبه روي همديگر قرار بگيرند و با همديگر دست داده، سپس راكت 
را مانند تصاوير گرفته و نحوه گرفتن راكت خود را با گرفتن راكت توسط هنرآموز مقايسه نموده و اشكالات 

همديگر را رفع نمايند.

شکل 1    ـ 4
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نکته 
تمرینی

با روي راكت )فورهند1( و پشت راكت )بك هند2( توپ را به مدت 30 ثانيه نگه داشته به صورتي كه 
توپ بدون حركت بايستد.        

تمرین1

forehand ـ1
backhand ـ2

با ضربات ممتد روي راكت، سپس با پشت راكت)بين 20 الي 30 ضربه(  به توپ ضربه زده شود  تمرین2

گرفتن راكت مانند دست دادن است، به عبارتي با سطح تيغه راكت دست بدهيد به طوريك ه تيغه 
عمود بر كف دست قرار گرفته و انگشت اشاره با انگشت شست در دو طرف تيغه راكت قرار بگيرند 

و سه انگشت ديگر دسته راكت را مي گيرند

شکل 2    ـ 4

شکل 3    ـ 4

شکل 4    ـ 4
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در گروه هاي كلاسي با گفت وگو و بحث كلاسي و نظر هنرآموز خود بررسي كنيد اين شيوه راكت گيري 
چه نام دارد و آيا نوع ديگري از راكت گيري در تنيس روي ميز داريم؟

سؤال پژوهشی

با ضربات ممتد با فورهند و ب كهند به صورت كي در ميان )بين 20 الي 30 ضربه( به توپ ضربه زده 
شود كه كيبار توپ به رو و كيبار به پشت راكت برخورد نمايد.

تمرین3

تمرين شماره دو با اين تفاوت كه هر چند حركت،  كيبار با بالا آوردن كي پا )راست و يا چپ( و رد 
شدن راكت از زير آن ضربات زده شود.

تمرين شماره دو با اين تفاوت كه هر چند حركت،  كيبار توپ را به صورت كامل روي صفحه راكت 
توپ روي صفحه( )بدون حركت  نگهداريم 

زدن توپ به زمين با فورهند و ب كهند)بين 15 الي 25 ضربه( و با ثابت و كوچك كردن محل برخورد 
توپ به زمين مي توان ميزان سختي تمرين را افزايش داد.

تمرین4

تمرین5

تمرین6

شکل 5    ـ 4

شکل 6    ـ 4
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سؤال
تمرين شماره ٧ شبيه به چه ورزشي است؟

با استفاده از ديوار، تمرين برخورد توپ به ترتيب به ديوارـ زمين و راكت را به صورت ممتد با ضربه 
انجام دهيد )بين 15 الي 25 ضربه( فورهند 

با استفاده از ديوار تمرين برخورد توپ به ترتيب به ديوارـ زمين و راكت را و به صورت ممتد با ضربه 
ب كهند انجام دهيد )بين 15 الي 25 ضربه(

تمرین7

تمرین8

به صورت گروه هاي دو نفري با زدن ضرباتي به توپ مانند بازي بدمينتون و يا تنيس )بين 15 الي 25 
ضربه( تمرین نمایید.

تمرین9

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

شکل 7    ـ 4

شکل 8    ـ 4
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با استفاده از ميزهاي تنيس روي ميز)تاشو(، كي نيمه ميز را بسته به طوريك ه به صورت عمودي قرار 
بگيرد و مانند تمرين روي ديوار )بين 15 الي 25 ضربه برخورد توپ به ترتيب به نيمه ميز عمودي ـ 

نيمه ميز افقي و راكت( و به صورت ممتد با ضربه فورهند زده شود. 

تمرین10

با استفاده از ميزهاي تنيس روي ميز )تاشو(، كي نيمه ميز را بسته، به طوريك ه به صورت عمودي قرار 
بگيرد و مانند تمرين روي ديوار )بين 15 الي 25 ضربه برخورد توپ به ترتيب به نيمه ميز عمودي ـ 

نيمه ميز افقي و راكت( و به صورت ممتد با ضربه ب كهند زده شود.  

تمرین11

شکل 9   ـ 4

شکل 10   ـ 4

شکل 11   ـ 4
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ارزشيابي

اگر بتوانید تمرينات صفحه قبل را بين 20 الي 25 بار تكرار نمايید سطح عملكردي شما خيلي خوب مي باشد.

لباس ورزش تنيس روي ميز نباید از جنس پلاستیکی باشد چون از تبادل هوا جلوگیری مي نماید و در 
نتیجه باعث افزایش دمای بدن مي گردد، لباس نباید تنگ باشد و حتي الامكان آستين كوتاه باشد. لباس 
تمرین بعد از ورزش باید شسته شود و از پوشیدن لباس دیگران جداً خودداری گردد، زیرا در غیر این 
صورت ممکن است باعث انتقال بیماری شود. سعی کنید پس از تمرین و بازی، لباس های ورزشی خود 
را شسته و در زیر نور آفتاب خشک کنید زیرا لباس های ورزشی آغشته به عرق بدن، محیط مناسبی 
را مبتلا  انسان  آنها می توانند  از  استفاده مجدد  بیماری زایی است که در صورت  قارچ های  برای رشد 

نمایند. 

ایمنی، بهداشتی

پيدايش تنيس روي ميز و فرايند تكامل قوانين و مقررات آن در ايران و جهان را توضیح دهید. 
سؤال پژوهشی

بازی امدادی فورهند یا بک هند با دیوار

در گروه های 4 نفری روبه روی دیوار قرار بگیرید و نفر اول 10 ضربه فورهند به صورت ضربه به زمین ـ دیوار 
و راکت به طور صحیح اجرا نماید و سپس نفر دوم همین حرکت را انجام دهد. هر گروهی که زودتر بتواند 

فعالیت را اجرا نماید برنده بازی است.

مزیت های راکت گیری شیک هند و مقایسه آن با پن هولدر، حالت گارد یا آماده

پرسش
در تمرین های گذشته ضربه  فورهند را بهتر انجام داديد يا ضربه بك هند را؟ چرا؟

آيا در جلسه گذشته هدف گذاري مشخصي داشتيد؟
در تعيين هدف مشخص چه مواردي را بايد در نظر بگيريد؟

به نظر شما كدام هدف گذاري از موارد زير براي جلسه گذشته مناسب تر بود؟

1  مي خواهم در پايان جلسه 30 ضربه فورهند و ب كهند را به درستي و به تفكيك انجام دهم.

2  مي خواهم ضربات فورهند و ب كهند را به درستي انجام دهم.

3  مي خواهم ضربات فورهند و ب كهند را چشم بسته انجام دهم. 
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بازي پینک پنگ نیمکتی

به صورت گروه هاي 4 نفري پشت ميز يا نيمكتي قرار بگيريد )هر دو نفر در كي سمت( در آغاز توپ را به زمین 
بزنید به صورتی که توپ از روی نیمکت عبور نماید و سپس نفر بعدی توپ را بدون برخورد به زمين از روی 
نیمکت عبور داده و بازی به همین ترتیب ادامه یابد. گروه های دو نفری که بیشترین تعداد رفت و برگشت 

توپ را دارند با همديگر رقابت ميك نند.

تمرين حالت گارد يا آماده1 به صورت گروه هاي دو نفري پشت كي ميز قرار بگيريد. سپس نفر اول توپ 
را با دست و يا با ضربه آرام راكت )ترجيحاً روي راكت( براي فورهند و يا ب كهند نفر مقابل مي فرستد و نفر 

دوم نيز با ضربه فورهند و يا ب كهند با شرايط زير توپ را برمي گرداند. سپس جاي دو بازكين عوض شود.
١  توپ را به محلي كه نفر پرتاب كننده مستقر است با استفاده از راكت ارسال نماييد.

٢  بعد از هر ضربه، تلاش نماييد كه حالت آماده اي براي ضربه بعدي به خود بگيريد.

3  همراه با ضربه ادامه حركت دست را انجام دهيد.

٤  به حركت مچ دست، زاويه آرنج و زاويه زير بغل در دو ضربه فورهند و ب كهند به صورت جداگانه توجه نماييد.

٥  به فاصله خود از ميز، فاصله پاها از همديگر و زواياي زانوها در دو ضربه فورهند و ب كهند به صورت 

نماييد. توجه  جداگانه 

Ready position ـ1

شکل 12   ـ 4
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بازي آينه: به صورت گروه هاي دو نفري روبه روي همديگر قرار بگيريد. سپس حركت گارد يا آماده را انجام 
دهيد و خود را با حالت گارد يا آماده هنرآموز )يا هنرجوي برگزيده توسط هنرآموز( مقايسه نموده و تلاش 

نماييد كه همانند وي انجام دهيد.
نكته هاي آموزشي برای حالت گارد یا آماده: 

١  در حالت گارد صفحه راكت بايد در جلوي بدن و به صورت صاف باشد )دسته راكت به طرف پايين ميز(

٢  در حالت گارد يا آماده چشم بازكين بايد به صفحه راكت و توپ حريف توجه زيادي داشته باشد.

3  پاها بايد به اندازه عرض شانه يا كمي بيشتر باز باشد.

٤  بيشتر وزن بدن را بر روي پنجه ها و داخل بدن بياندازيد.

٥  بدن را از دو ناحيه زانو و كمر خم نماييد.

٦  در راکت گیری شیک هند مواظب باشید راکت را در دست نچرخانید ویا به صورت دو انگشتی، سه انگشتی 

و یا چهار انگشتی نگیرید )فقط انگشت اشاره در پشت راکت قرار دارد و بعد از این انگشتان دیگر مانند میانی، 
انگشتری و کوچک به آن اضافه شوند(.

شکل 13   ـ 4
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پودمان4: تنیس روی میز

تمرين حالت گارد يا آماده با راكت گيري شيك هند1: هنرجويان پشت ميز خود قرار بگيرند. با درخواست 
هنرآموز براي فورهند و سپس براي ب كهند در حالت آماده با راكت گيري شكي هند قرار بگيريد، و به حالت 
جهش با دو پا با گام هاي كوچك به طرف سمت راست رفته و پشت ميز بعدي قرار بگيريد و دو حالت آماده 
براي فورهند و ب كهند را در آن ميز تكرار نماييد و همين حركت را با همه ميزهاي سالن به صورت كي در 

ميان با گرفتن راكت به صورت ش كيهند تكرار نماييد.

Shake hand grip  ـ١
Phenholder grip ـ2

در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود بررسي كنيد كه:
مزايا و معايب راكت گيري به روش دست دادن يا شكي هند و قلمي يا پن هولدر2 چه مي باشند؟

چند بازیکن ایرانی و غیرایرانی نام ببرید که از راکت گیری شیک هند و پن هولدر استفاده می کنند.
سپس نتيجه را با ساير همك لاسان خود به اشتراك بگذاريد. 

سؤال پژوهشی

ارزشيابي

در بازی آینه اگر بتوانید به گونه ای مهارت های راکت گیری و حالت گارد یا آماده را انجام دهید که بیش از 4 
مورد نکته های آموزشی را رعایت نمایید، سطح عملکردی شما خيلی خوب می باشد. 

مراحل ضربه زدن به توپ و ضربه ساده فورهند

پرسش
  براي اجرای مناسب تکنیک های تنیس روی میز، باید چه مراحلی را به درستی گذراند؟ 

را  مراحلي  بايد  میز  روی  تنیس  تکنیک های  همانند  علمی  اهداف  به  دستیابی  برای  گفت  می توان  آیا   
سرگذراند؟ پشت  موقع  به  و  به درستي 

 تفاوت هاي بین اجرای حرکت فورهند تنیس روی میز و سلام نظامی در ارتش، چيست؟

شکل 15   ـ 4
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تمرينات ضربه فورهند: به صورت گروه هاي دو نفري پشت ميز قرار بگيريد و تمرينات زير را انجام دهيد.
تمرين 1: فورهند ـ فورهند از طرف راست به راست )در ابتدا بدون تور و سپس با تور انجام دهيد(

تمرين 2: فورهند ـ فورهند از طرف چپ به چپ
تمرين 3: فورهند ـ فورهند از طرف وسط به وسط

یک ورزشکار تنيس روي ميز باید حوله، لیوان و لباس گرم اختصاصی داشته باشد .بدن ورزشکار باید هنگام 
تمرین تمیز باشد تا عمل تنفس پوست و تعرق به آسانی صورت گیرد، پس از تمرين و پايان كلاس، جهت 

نظافت بدن، دوش با آب گرم را فراموش ننمایید. ضمناً از حوله مخصوص به خود استفاده کنید .

ایمنی، بهداشتی

بازي همک لاسی کمکم کن: در گروه های 4 نفری قرار بگيريد و یک نفر که نسبت به بقیه اعضای گروه از 
اجرای بهتری در تکنیک ضربه ساده فورهند برخوردار است به عنوان نفر ثابت انتخاب نمايند و در یک طرف 
میز قرار بگيريد و 3 نفر دیگر در طرف دیگر میز قرار بگیرند، سپس ضربات متوالی فورهند ـ فورهند را اجرا 
نماييد و تعداد ضربات متوالی نفر اول شمارش می شود، بعد از خطای نفر اول و خراب شدن توپ توسط 
وی، نوبت نفر دوم می رسد که ادامه تعداد شمارش ضربات را انجام داده و به همین ترتیب تا نفر چهارم اجرا 
می گردد و در ادامه دوباره نفر اول حركت را انجام دهد. اين بازي تا زماني كه  مجموع تعداد ضربات به عدد 

50 برسد ادامه دارد. هر گروهی که زودتر به این تعداد برسد برنده رقابت می باشد.

جدول نکات اصلی در اجرای مهارت ضربه ساده فورهند در مرحله قبل از ضربه

ف1 ف ف 

ف ف ف 

1ـ فورهند

    

نام 
تکنیک

مرحله 
ضربه 
زدن

فاصله از 
میز

وضعیت 
قرار گیری 

پاها

زاویه بدن 
نسبت به 

میز

وزن 
بدن

حالت 
ساعد

زاویه 
آرنج

زاویه زیر 
بغل

زاویه 
راکت

وضعیت راکت

قبل از فورهند
ضربه

به فاصله 
یک دست 
)حدود 60 
سانتی متر( 

پای راست 
به اندازه یک 
پا عقب تراز 

پای چپ

45 درجه 
متمایل به 

چپ

روی 
پای 
راست

موازی با 
سطح میز

حدود 135 
درجه

حدود 35 
الی 45 
درجه ـ

تقریباً 
عمود ـ

دسته راکت به 
طرف ران پا و 

سر راکت کمی 
به طرف بالا ـ
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پودمان4: تنیس روی میز

جدول نکات اصلی در اجرای مهارت ضربه ساده فورهند مرحله هنگام ضربه

نام 
تکنیک

مرحله ضربه 
زاویه راکت وزن بدنحالت بدنزدن

در چه مرحله اوج توپ حرکت راکتچه می باشد
به ضربه بزنید؟

به کدام نقطه 
توپ ضربه زده 

می شود؟

چرخش هنگام ضربهفورهند
کمر به چپ

به تدریج به 
پای جلو 

منتقل می شود
کمی بسته 

همزمان به 
جلو، بالا و 

چپ
در زمان اوج جهش توپ 

ضربه زده می شود 
به نقطه 3 

توپ

شکل 17   ـ 4
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جدول نکات اصلی در اجرای مهارت ضربه ساده فورهند مرحله بعد از ضربه

حرکت راکتزاویه زیر بغلزاویه آرنجوزن بدنمرحله ضربه زدننام تکنیک

به جلوی بدنبعد از ضربهفورهند
کاهش زاویه آرنج از 135 

درجه به 90 درجه 
افزایش زاویه زیر 

بغل 
همزمان به جلو، بالا 

و چپ

با تشيكل گروه هاي 6 نفره و تنظيم جدولي از نكات درست و غلط اجراي ضربه ساده فورهند در 3مرحله 
قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه، نسبت به تكميل جدول مزبور از اعضاي گروه خود )5 نفر( اقدام 

نموده و سرگروه ها )منتخب اعضاي گروه( با جمع بندي آن در جلسه بعدي ارائه نمايند.

سؤال پژوهشی

حركات اشتباه در ضربه فورهند:
١  اگر از مچ دست استفاده شود، فرود توپ دقيق 

نيست.
٢  اگر زاويه زير بغل كم باشد، حركت دست محدود 

مي شود و نمي توانيد محكم ضربه بزنيد.
3  اگر زاويه زير بغل زياد باشد نقش ساعد كاهش 

ميي ابد.
٤  اگر زاويه آرنج كم باشد، سر راكت بالا مي رود و 

نيروي ساعد كاهش ميي ابد.
٥    اگر بعد از ضربه، آرنج بالا بيايد، غالباً توپ توي 

تور مي رود.
٦  اگر سر راكت زياد به طرف پايين باشد، ضربه ها 

دقيق نيست.
٧  اگر راكت محكم و سفت گرفته شود، از نيروي 

ساعد نمي توان به خوبي استفاده نمود و ضربه ها دقيق 
نمي باشد.

شکل 18   ـ 4
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پودمان4: تنیس روی میز

بازی این کار رو بکن، این کار رو نکن: هنر جویی 
)سرگروه( که از قابلیت خوبی در اجرای ضربه ساده 
که  می گیرد  قرار  محلی  در  باشد  برخوردار  فورهند 
همه هنرجویان او را به راحتی مشاهده نمایند. سپس 
حرکت سایه زنی ضربه های مختلف ساده فورهند را در 
3 مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه با 
تکرار جمله این کار و بکن اجرا می نماید و هنر جویان 
نیز حرکات او را تقلید می کنند. سپس حرکات اشتباه 
را در همان تکنیک انجام می دهد و میگه »  این کار رو 
نکن« و هنرجویان باید با تکرار حرکت های قبلی به 
حرکت وی توجهی ننمایند. در ادامه، حرکت درست 
بعدی را انجام داده و جمله »   این کار بکن« را تکرار 
و  نموده  عوض  را  خود  حرکت  هنرجویان  و  نموده 
حرکت درست بعدی را انجام می دهند. اگر بازیکنی 
حرکت نادرست را تکرار نماید از بازی خارج می شود و 
بازی تا رسیدن تعداد هنرجویان به 3 نفر ادامه می یابد.

نمودن  منفي  و  تغییر  با  می تواند  سرگروه  توجّه: 
درست  حرکت  اجرای  درخواست  یا  و  جملات 
هنرجویان در مقابل حرکت غلط خودش به این بازی 

بدهد. جذابیت  و  تنوع 
تمرينات  بتوانيد  اگر  فورهند:  ضربه  ارزشيابي 
شماره 1 الي 3 را بين 15 الي 20 ضربه متوالي بدون 
اينكه توپ به اوت برود انجام دهيد، سطح عملكردي 
قابل قبولي داريد و اگر اين تعداد به 50 ضربه برسد 

سطح عملكردي شما عالي مي باشد.  
بازي همراه هم: به صورت گروه هاي 4 نفري )به ازاي 
قرار  ميز  طرف  هر  در  نفر  دو  كه  به طوري  ميز(  هر 
بگيرند، سپس شما)نفر اول( كي ضربه ساده فورهند 
بزنید و سريع به سمت روبه رو دويده و پشت نفر دوم 
آن طرف ميز قرار بگيريد و بعد از ضربه فورهند نفر 
نيز ضربه فورهند ديگري زده و به محل قبلي  دوم، 

برگرديد. خود 
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مراحل مختلف هر ضربه در تنيس روي ميز و ضربه ساده فورهند

پرسش
 ضربه ب كهند يا پشت راكت در تنيس روي ميز علاوه بر امتيازگيري به كنترل بازي و ايجاد فرصت براي 

استفاده از ضربات فورهند و كسب امتياز استفاده مي شود.
 آيا مي توان گفت ضربه ب كهند ضربه اي است كه فرصتي ابي يا فرصت سازي براي استفاده از ضربات فورهند 

را به همراه دارد؟ 
 آيا شما قادريد در امور مختلف زندگي خود فرصتي ابي و فرصت سازي نماييد؟

بازي همراه هم: در گروه هاي 4 نفري )به ازاي هر ميز( به صورتي كه دو نفر در هر طرف ميز قرار بگيرند، سپس 
شما )نفر اول( كي ضربه ساده بک هند بزنید و سريع به سمت روبه رو دويده و پشت نفر دوم آن طرف ميز قرار 

بگيريد و بعد از ضربه بک هند نفر دوم، شما نيز ضربه بک هند ديگري زده و به محل قبلي خود برگرديد.
تمرين ضربه بك هند:

تمرین 1: ب كهند ـ ب كهند از طرف چپ به چپ )در ابتدا بدون تور و سپس تور را نصب نموده و با تور انجام 
دهيد(

تمرين 2: ب كهند ـ ب كهند از طرف وسط به وسط 

در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود بررسي كنيد كه: تمرينات 
با توپ زياد چگونه است؟ روش هاي پرتاب توپ در اين گونه تمرينات چند نوع است؟ و دلايل اهميت 

استفاده از اين تمرينات چه مي باشد؟

سؤال پژوهشی

احتمال آسيب ديدگي در ضربه فورهند بيشتر از ضربه ب كهند است زيرا ضربه فورهند را مي توان با 
از ناحيه كتف و آرنج به خوبي گرم  انجام داد و اگر دست  شدت و قدرت بيشتري نسبت به ب كهند 
نشده باشد، احتمال آسيب ديدگي بيشتر مي باشد در هنگام آسیب دیدگی به خصوص ضربه سر یا ستون 
فقرات، باید فعالیت را قطع كرد. درهنگام ورزش اگر دچار حالت تهوع، سرگیجه یا درد های عضلانی 

شدید، باید فعالیت را قطع کرد.

ایمنی، بهداشتی

 
 

              

 

 

 

     

 

ب1 ب

ب
ب

1ـ بک هند

1 2
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پودمان4: تنیس روی میز

جدول نکات اصلی در اجرای مهارت ضربه ساده ب کهند مرحله قبل از ضربه

نام 
تکنیک

مرحله ضربه 
وضعیت و وزن حالت پاهافاصله از میززدن

حالت زاویه آرنجبدن 
ساعد

زاویه راکت 
چه می باشد؟

کمتر از یک قبل از ضربهبک هند
دست در 

قسمت میانی 
میز

به اندازه 
عرض شانه یا 
کمی بیشتر به 
حالت موازی 

باز شود 

بدن 
کمی متمایل به 
جلو و وزن بدن 
روی پاشنه پاها 

قرار گیرد 

زاویه آرنج 
تقریباً 90  درجه

موازي با 
میز

تقریباً به حالت 
عمود بر میز ـ

جدول نکات اصلی در اجرای مهارت ضربه ساده ب کهند مرحله هنگام ضربه

نام تکنیک
مرحله ضربه 

زدن
حرکت دستانتقال وزن

در چه مرحله 
اوج توپ ضربه 

بزنید؟

به کدام نقطه 
توپ ضربه زده 

می شود؟

زاویه راکت چه 
می باشد؟

هنگام ضربهبک هند
انتقال وزن از 
پاشنه به پنجه

مچ دست حول 
ساعد و ساعد 

حول محور بازو 
می چرخد ـ

در اوج یا 
کمی قبل از اوج

کمی بسته استبه نقطه 3 

شکل 22   ـ 4
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جدول نکات اصلی در اجرای مهارت ضربه ساده ب کهند مرحله بعد از ضربه

نام تکنیک
مرحله ضربه 

زدن
شكل راكتزاويه آرنجحالت ساعدحركت راكتحرکت دستانتقال وزن

انتقال وزن از بعد از ضربهبک هند
پاشنه به پنجه

ادامه حركت 
دست به جلو و 

راست

ادامه حركت 
راكت تا ارتفاع 

صورت 

چرخش ساعد 
حول بازو 

سر راكت به کمی افزايش
سمت بالا 

شکل 23   ـ 4
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حركات اشتباه در ضربۀ بك هند:
3  اگر دست زياد بالا بيايد توپ به خارج از ميز مي رود.

3  اگر دست به طرف جلو حركت كند توپ توي تور مي رود.

3  اگر فقط از مچ براي ضربه زدن استفاده شود نقطه  فرود دقيق نيست.

3  اگر زاويه زير بغل بيش از حد زياد شود و آرنج بالاتر از ساعد قرار گيرد، غالباً توپ توي تور مي رود.

3  اگر دست به طرف جلو يا پهلو كشيده شود، توپ توي تور و يا از كنار ميز به خارج مي رود.

پرسش
 آيا مي توانيد حركات اشتباه در ضربه فورهند و ب كهند را اصلاح نماييد؟

ب كهند  و  فورهند  ضربه  در  اشتباه  حركات  همانند  را  خود  شخصي  زندگي  در  اشتباه  حركات 
مي توانيد اصلاح نماييد؟ مهم ترين اشتباهات را در دوره نوجواني علاوه بر موارد زير چه مي دانيد؟ 

 دروغ گفتن
 عدم احترام به كيديگر
 استفاده از مواد مخدر
 رد شدن از چراغ قرمز

 عدم همكاري با ديگران
 عدم خواب و تغذيه كافي

 استفاده زياد از وسايل الكترونكيي مانند: موبايل، تبلت و لپ تاپ و....

بازی این کار رو بکن، این کار رو نکن: هنر جویی 
قابلیت خوبی در اجرای ضربه ساده  از  )سرگروه( که 
بک هند برخوردار باشد در محلی قرار می گیرد که همه 
هنرجویان او را به راحتی مشاهده نمایند. سپس حرکت 
 3 در  را  بک هند  ساده  مختلف  ضربه های  سایه زنی 
مرحله قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه با تکرار 
جمله این کار و بکن اجرا می نماید و هنرجویان نیز 
حرکات او را تقلید می کنند. سپس حرکات اشتباه را در 
همان تکنیک انجام می دهد و میگه این کار رو نکن و 
هنرجویان باید با تکرار حرکت های قبلی به حرکت وی 

توجهی ننمایند. در ادامه، حرکت درست بعدی را انجام 
داده و جمله این کار بکن را تکرار نموده و هنرجویان 
حرکت خود را عوض نموده و حرکت درست بعدی را 
انجام می دهند. اگر بازیکنی حرکت نادرست را تکرار 
نماید از بازی خارج می شود و بازی تا رسیدن تعداد 

هنرجویان به 3 نفر ادامه می یابد.
نمودن  منفي  و  تغییر  با  می تواند  سرگروه  توجّه: 
درست  حرکت  اجرای  درخواست  یا  و  جملات 
هنرجویان در مقابل حرکت غلط خودش به این بازی 

بدهد. جذابیت  و  تنوع 

با تشيكل گروه هاي 6 نفره و تنظيم جدولي از نكات درست و غلط اجراي ضربه ساده ب كهند در 3 مرحله 
قبل از ضربه، هنگام ضربه و بعد از ضربه، نسبت به تكميل جدول مزبور از اعضاي گروه خود )5 نفر( اقدام 

نموده و سرگروه ها )منتخب اعضاي گروه( با جمع بندي آن در جلسه بعدي ارائه نمايند.

سؤال پژوهشی
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تمرينات  بتوانيد  اگر  بك هند:  ضربه  ارزشيابي 
شماره 1 و 2 را بين 15 الي 20 ضربه متوالي بدون 
اينكه توپ به اوت برود انجام دهيد، سطح عملكردي 
قابل قبولي داريد و اگر اين تعداد به 50 ضربه برسد 

مي باشد.   عالي  عملكردي شما  سطح 
بازي همک لاسی کمکم کن: در گروه های 4 نفری 
قرار گرفته و یک نفر که نسبت به بقیه اعضای گروه 
بک هند  ساده  ضربه  تکنیک  در  بهتری  اجرای  از 
برخوردار است را به عنوان نفر ثابت انتخاب نموده و 
در یک طرف میز قرار بگيريد و 3 نفر دیگر در طرف 

دیگر میز قرار بگیرند، سپس ضربات متوالی بک هند ـ 
بک هند را اجرا نماييد و تعداد ضربات متوالی نفر اول 
شمارش می شود، بعد از خطای نفر اول و خراب شدن 
توپ توسط وی نوبت نفر دوم می رسد که ادامه تعداد 
شمارش ضربات را انجام داده و به همین ترتیب نفر 
سوم اجرا می گردد و در ادامه دوباره نفر اول حركت 
را انجام می دهد. اين بازي تا زماني كه  مجموع تعداد 
ضربات به عدد 50 برسد ادامه دارد. هر گروهی که به 

این تعداد برسد برنده رقابت می باشد.

در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود بررسي كنيد كه:
آیا می توان با حرکت به سمت راست و به جای ضربه فورهند از ضربه بک هند استفاده نمود و برعکس 

یعنی با حرکت به سمت چپ به جای ضربه بک هند از ضربه فورهند استفاده نمود؟ 

سؤال پژوهشی

تمرين 3: فورهند ثابت
١  بازكين اول با ضربه ساده فورهند از سمت راست خود به سمت راست حریف ضربه می زند.

٢  بازكين دوم با ضربه ساده فورهند به سمت چپ حریف پاسخ می دهد.

3  بازكين اول با ضربه ساده بک هند از سمت چپ میز خود به سمت راست بازكين دوم ضربه می زند.

٤  بازكين دوم با ضربه ساده فورهند به سمت راست حریف پاسخ می دهد.

 

فف

ف 1ب 2 3 4

شکل 24   ـ 4
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توجّه: شروع کننده )جای نفر اول و دوم( تغییر یابد. 
تمرين 4: بک هند ثابت

١  بازكين اول با ضربه ساده بک هند از سمت چپ خود به سمت چپ حریف ضربه می زند.

٢  بازكين دوم با ضربه ساده بک هند به سمت چپ نفر اول پاسخ می دهد.

3  بازكين اول با ضربه ساده بک هند از سمت چپ میز خود به سمت راست نفر دوم ضربه می زند.

٤  بازكين دوم با ضربه ساده فورهند به سمت چپ نفر اول پاسخ می دهد.

ف

ب

ب
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ف

ب
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توجّه: شروع کننده )جای نفر اول و دوم( تغییر یابد.
تمرین 5: ضربدر ـ موازی

١  نفر اول از سمت راست خود به سمت راست نفر دوم ضربه فورهند می زند.

٢  نفر دوم با ضربه فورهند به سمت چپ نفر اول پاسخ می دهد.

3  نفر اول از سمت چپ میز خود با ضربه بک هند به سمت چپ نفر دوم ضربه می زند.

٤  نفر دوم با ضربه بک هند به سمت راست وی پاسخ می دهد.

توجّه: جای نفراول )ضربدر( با نفر دوم )موازی( جابه جا شود.

شکل 25   ـ 4
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سرويس ساده فورهند و ب كهند

پرسش
 نقاط مختلف ميز را تعيين كنيد؟

زاويه راكت در ضربه سرويس چه اهميتي دارد؟

 آيا بين سرويس در شروع بازي در تنيس روي ميز و كلام براي شروع ارتباط در بازي زندگي، 
يافت؟ تشابهاتي  مي توان 
 چند مورد را نام ببريد؟

در هنگام ورزش کردن در سالن ها دقیقاً به موانع و خطراتی که امکان دارد پیش بیاید توجه کنید و 
از برجستگی ها و یا فرورفتگی های محیط كلاس اطلاع داشته باشید. هنگام استفاده از ابزار و وسایل 
از تمرين و بازي تنيس روي ميز لذت  تا  از آنها را بدانید  ورزشی هوشیار باشید و چگونگی استفاده 
ببرید. ممكن است در فضاي كلاس شما اشيا و وسايلي )مانند موارد زير( وجود داشته باشد كه موجب 

آسيب رساني به شما گردد، آنها را شناسايي و دور نماييد.

ایمنی، بهداشتی

سرويس1: سرویس از تکنیک های اساسی در تنیس روی میز به شمار می رود و تنها فنی است که هنرجو 
می تواند بدون دخالت حریف آن را اجرا نماید.

بازكين از پشت خط انتهايي ميز به سمت حريف خود، سرويس را به گونه اي اجرا ميك ند كه توپ ابتدا به 
نيمه ميز خودي و سپس به نيمه ميز حريف برخورد نمايد. اگر ضربه به توپ با روي راكت زده شود به آن 

سرويس فورهند و اگر با پشت راكت زده شود به آن ضربه، سرويس ب كهند مي گويند.

 فضاي بين ميزها 
 فضاي بين ميز و ديوار

 سطح ديوار
 كف پوش سالن و محيط كلاس

 صندلي، نيمكت و ...
 درب كلاس )موقع باز و بسته نمودن(

 پايه هاي بعضي از ميز ها شكسته باشند.
 بعضي از راكت ها ترك خورده و شكسته باشند.

تمرين 1: سرويس فورهند و ب كهند به صورت سايه زني )اجراي حركت دست بدون توپ(
تمرين 2: اجراي سرویس فورهند و بک هند ساده با توپ و بدون استفاده از تور

تمرين 3: سرویس ساده  فورهند و بک هند اجرا گردد.

service ـ1
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جدول نكات اصلي در اجراي سرويس ساده فورهند يا بك هند

مرحله  بعد از ضربهمرحله  هنگام ضربهمرحله  قبل از ضربهنام تكنيك

پاي سرويس ساده فورهند از  جلوتر  كمي  چپ  پاي  ـ 
گيرد. قرار  راست 

ـ دست به طرف عقب و بالا مي رود 
و از ناحيه آرنج خم مي شود.

ـ زاويه راكت كمي بسته )نزدكي به 
عمود( است

ـ كف دست آزاد به صورت صاف توپ 
را به ارتفاع حداقل 16 سانتي متر به 
صورت مستقيم به بالا پرتاب نمايد. 

كمي  و  جلو  طرف  به  دست  ـ 
ميك ند. حركت  پايين 

ـ راكت كمي بسته و به نقطه 3 
توپ ضربه مي زند.

منتقل  جلو  به  بدن  وزن  ـ 
مي شود.	

بالا  كمي  و  جلو  طرف  به  دست  ـ 
مي نمايد. حركت 

پاي سرويس ساده بك هند از  جلوتر  كمي  راست  پاي  ـ 
قرار  گيرد. چپ 

ـ راكت در محوطه شكم قرار گيرد. 

وكمي  جلو  طرف  به  راكت  ـ 
نمايد. حركت  پايين 

ـ از مچ دست استفاده  شود.
و  بسته  كمي  زاويه  با  راكت  ـ 
به نقطه 3 توپ ضربه زده شود.

حركت  جلو  طرف  به  دست  ـ 
يد. نما

ـ وزن بدن به جلو منتقل گردد. 

بالا  كمي  و  جلو  طرف  به  دست  ـ 
مي نمايد.  حركت 

شکل 27   ـ 4
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تمرين 4: منطقه فرود توپ کاملًا مشخص گردد و هنرجویان با تعداد توپ مشخص )مثلًا 10 توپ( سعی در 
اجرای سرویس در آن منطقه نمایند.

بازی هدف زني: در این بازی یک برگ کاغذ A3 یا A4 بر روی قسمت های مختلف میز قرار دهید، سپس با 
ضربه سرویس ساده به کاغذ مورد نظر در میز حریف ارسال نمایید. هنرجویانی که بیشترین ضربه را به محل 

مورد نظر ارسال نمایند برنده محسوب می شوند.

شکل 28   ـ 4

شکل 29   ـ 4
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)مثلًا  هدف  چند  كن:  كمكم  هم كلاسي  بازي 
4تا ( بر  روي كي طرف ميز مشخص نماييد )اهداف 
كوچ كتر با هدف تمرين مشكل تر وسخت تر و اهداف 
بزرگ تر با هدف تمرين آسان تر( و آنها را شماره گذاري 
شده  تقسيم  نفري  سه  گروه هاي  به  سپس  نماييد. 
به صورتي كه كي نفر زننده سرويس و دو نفر ديگر 
گيرنده توپ )گيرنده توپ بدون راكت و فقط با كمك 
دست ها، توپ ها را مي گيرد( در جلو و عقب آن طرف 
اول  نفر  دقيقه  به مدت 3  ميز مستقر شوند. سپس 
سرويس بزند و تعداد توپ هايي كه به هدف ها برخورد 
نفرات در هر گروه  را شمارش كنيد. سپس  ميك ند 
جاي خود را عوض مي نمايند )زننده سرويس در هر 
گروه( و بازي براي دو نوبت ديگر تكرار مي گردد، در 
نهايت مجموع امتيازات نفرات هر گروه شمارش شده 

و گروه هاي برتر اعلام مي شوند.

)نفر  توپ ها  در جمع آوري  مشاركت  بازي  اين  در  ـ 
اول(،  )نفر  سرويس  زننده  به  توپ رساني  و  سوم( 
)داوري  اهداف  به  توپ  برخورد  صحيح  شمارش 
توسط نفر دوم( را مي توان از اهداف تربيتي اين بازي 

)راستگويي( برشمرد. 

اهميت سرويس 
به طور مستقیم منجربه  این تکنیک  آنجایی که  از   

می باشد. تکنیک  مهم ترین  می شود  امتیاز 
برای  پاس  گرفتن  با  یعنی  غیرمستقیم  به صورت   

امتیاز می شود. به  منجر  پنجم  یا  و  ضربه سوم 
 روحیه حریف را از بین برده و به ورزشکار اعتماد  به 

نفس می دهد.
 به عنوان اساس تاکتیک ها کاربرد زیادی دارد.
 قدرت تمرکز و تفکر حریف را از بین می برد.

با همك لاسي هاي خود در مورد نظر زير در منابع معتبر و مرتبط بررسي كنيد و نتيجه آن را به كلاس 
ارائه نماييد. »كي سرويس هدفمند سرويسي است كه علاوه بر كسب امتياز شرايطي را فراهم آورد تا 
از ضربه سوم يا پنجم به نحو مؤثري استفاده گردد. آيا سبك بازي شما مشخص است؟ اگر شما كي 

بازكين لوپ زن، كنترلي و يا كات زن هستيد، بهتر است از چه نوع سرويس هايي استفاده نماييد؟«

سؤال پژوهشی

ارزشيابي

به صورت گروه هاي دو نفري پشت ميز قرار بگيريد، سپس بازكين كمكي نقطه اي از ميز را نشان مي دهد و 
بازكين اصلي با ضربه )10 سرويس( توپ ها را به آن نقاط ارسال مي نمايد. اگر به تعداد 9 توپ و بيشتر به 
اهداف مورد نظر اصابت نمود، سطح عملكردي وي عالي و اگر 5 الي 8 توپ و يا زير 5 توپ به اهداف مورد 

نظر برخورد نمود، سطح عملكردي وي به ترتيب خيلي خوب و متوسط )نياز به تلاش بيشتر( مي باشد.

سرويس كوتاه با پيچ و دريافت

پرسش
 چند نوع پيچ در بازي تنيس روي ميز داريم؟ آيا واكنش حريف را بر اساس پيچ هاي ارسالي خود مي توان 

پيش بيني نمود؟
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سرويس با پيچ زير: اگر در سرويس، راكت به نقاط 4، 5 و 6 توپ كشيده شود، به آن سرويس، سرويس با 
پيچ زير گفته مي شود.

به برخورد و عمل خود  با توجه  را  بازي زندگي مي توان واكنش و عكس العمل هاي ديگران  آيا در 
نفرت  با دروغگويي،  برعكس  يا  و  و درستكاري  با محبت كردن، راست گفتن  آيا  نمود؟  پيش بيني 

نمود؟ پيشگويي  به خود  نسبت  را  ديگران  واكنش  مي توان  تقلبك ردن  و  ورزيدن، حقه زدن 

تمرين 1: اجراي پرتاب توپ با دست آزاد و آمادگي بدن براي اجراي سرويس فورهند با پيچ زير به صورت 
سايه زني

اتفاق مي افتدكه عواملي از جمله، رقابت بيش از حد،  از آسيب هاي ورزشي در طول تمرين  بسياري 
فقدان بازي جوانمردانه، گرمك ردن نامناسب، تمرينات كششي تخصصي ناكافي، كاربرد اشتباه تكنكي، 
تمرينات اشتباه و غيراصولي و پركاري را مي توان نام برد. هميشه سعي نماييد از نوشیدن آب زیاد یا 
آشامیدنی های بسیار سرد در خلال بازي تنيس روي ميز بپرهیزید. پس از هر جلسه تمريني و بازي در 
معرض جریان هوای سرد قرار نگیرید زیرا احتمال ابتلا به امراض مختلف من جمله بیماری های کلیوی 

همواره وجود دارد.

ایمنی، بهداشتی

نکته 
به علت اهمیت سرویس و دریافت آن باید 25 درصد از وقت تمرینی خود را به آن اختصاص دهید. دیده تمرینی

شده است که تمرین سرویس و دریافت  آن را برای آخر زمان هر جلسه تمرینی برنامه ریزی  می نمایند  
که با توجه به خستگی ناشی  از تمرین ممکن است منجر به عدم مهارت کافی شود.

شکل 30   ـ 4
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تمرين 2: اجراي سرويس فورهند با پيچ زير با كمك ديوار

تمرين 3: اجراي سرويس فورهند با پيچ زير روي ميز و بدون تور

به  زير  پيچ  با  فورهند  سرويس  اجراي   :4 تمرين 
ميز گانه  نقاط  9 

توجّه: نقاط مختلف را مي توان بر اساس شماره هاي 
روي تلفن به خاطر سپرد.

1ـ سرویس فورهند

س.ف1

1 2 3

4 5 6

7 8 9

شکل 31   ـ 4

شکل 32   ـ 4

شکل 33   ـ 4
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جدول نكات اصلي در اجراي سرويس فورهند با پيچ زير

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

سرويس فورهند با پيچ 
زير 

ـ راكت در كنار بدن و در حد 
شانه قرار دارد. 

)هر  است  باز  راكت  زاويه 
ارتفاع  با  باشد،توپ  بازتر  چه 

ميك ند( جهش  كمتري 
ـ حركت راكت از بالا به پايين 

و جلو است.

نقاط زيري توپ كشيده مي شود  به  ـ 
ضربه  توپ  پاييني  قسمت  به  چه  )هر 
توليد  بيشتري  توپ  پيچ  آيد،  وارد 

مي شود(
ـ در كمترين فاصله توپ از سطح ميز 

ضربه را وارد آوريد.
به  نسبت  راكت  سطح  دورترين  در   -
ميانه آن به توپ كشيده شود تا از پيچ 

شود. برخوردار  بيشتري 
ـ اگر از نيروي مچ دست استفاده شود 

سرويس پرپيچ تري زده مي شود.
-پاهايتان را كمي خم نموده و به سمت 

پايين فشار دهيد.

باز  آرنج  زاويه  ضربه  از  بعد  ـ 
. مي شود

هدف  نقطه  سمت  به  راكت   -
مي رود

زدن  برای  زير:  پيچ  با  فورهند  کوتاه  سرویس 
این سرویس، میز خود و حریفتان را به سه قسمت 
جداگانه تقسیم کنید. در سرویس کوتاه، اولین تماس 
توپ با میز خودتان باید در یک سوم مياني برخورد 
كرده و پس از گذشتن از روي تور به یک سوم نزدیک 

تور میز حریف )نقاط 7، 8 و 9( برخورد نمايد.
تمرين 5: اجراي سرويس فورهند كوتاه با پيچ زير 

در نقاط 7، 8 و 9
س.ف

 

7 8 9

شکل 34   ـ 4

شکل 35   ـ 4
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دريافت: ارزش ضربه دریافت بعد از ضربه سرویس مهم ترين تكنيك در تنيس روي ميز مي باشد. با يك 
دريافت بد ممكن است مستقيماً امتياز از دست بدهيد و يا اجازه حمله به حريف )در ضربه سوم( بدهيد و يا 
مي توانيد پايه گذاري ضربه چهارم براي خود شويد. دريافت سرويس كوتاه را می توان به صورت )كات توي ميز، 

كات مورب و فليپ1( انجام داد.

نکات مهم براي يك دريافت خوب
١  به طور كلي دريافتي مناسب است كه فرصت احتمال حمله به حريف ندهد و حتي الامكان خود 

حمله كند.
٢  دريافتي خوب است كه پشت ميز حريف، انتهاي ميز و يا نزديك خطوط طولي ميز ارسال گردد.

٣ با توجه به نوع دريافت بايد پشت ميز قرار بگيريد و اگر قصد حمله داريد بايد به سمت چپ تمايل 

داشته باشيد.
٤  براي دريافت مناسب به سمت توپ حركت كنيد.

٥  تشخيص خوب پيچ توپ كه جهت استفاده مناسب براي دريافت لازم است. 

٦  راكت حريف را شناسايي كنيد و از نوع اسفنج و چوب آن اطلاع داشته باشيد.

٧  لحظه تماس توپ با راكت را دقيقاً مشاهده نماييد.

٨ سرعت توپ را تشخيص دهيد.

٩  محل فرود توپ را تشخيص دهيد.

10 نيروي توپ را تشخيص دهيد.

كات: كات فني است كه در آن توپ پيچ زيري دارد و بازيكنان دفاعي دور از ميز، از آن براي كسب امتياز و 
ساير بازيكنان )از كات توي ميز( براي ساختن موقعيت حمله استفاده مي كنند. در سه فاصله مي توان كات 

كشيد: كات توي ميز، كات تقريباً دور از ميز و كات خيلي دور از ميز

جدول نكات اصلي در اجراي كات توي ميز فورهند 

Flip ـ1

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

راست كات توي ميز پاي  از  جلوتر  را  چپ  پاي  ـ 
بگذاريد.

راست  پاي  روي  را  بدن  سنگيني  ـ 
دهيد. قرار 

ـ راكت با زاويه  باز در حد شانه قرار 
گيرد.

و  جلو  به طرف  آرنج  حتي المقدور  ـ 
باشد. تور  به طرف  شانه  چپ 

طرف  به  وزن  انتقال  با  همزمان  ـ 
جلو، ساعد را به طرف پايين و جلو 

دهيد. حركت 
قرار  جهش  اوج  در  توپ  وقتي     ـ 
گرفت راكت را با زاويه  باز به نقاط 

بكشيد. توپ  پاييني 

ـ دست )ساعد و بازو( به طرف تور 
كشيده مي شود.

  ـ وزن بدن بايد به پاي جلو )چپ( 
منتقل گردد.
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تمرين 6: اجراي حركت سايه زني كات توي ميز 

تمرين 7: اجراي كات توي ميز با ارسال سرويس كوتاه فورهند با پيچ زير 
راست  به سمت  )نقطه ٤میز(  راست خود  از سمت  زير  پيچ  با  فورهند  كوتاه  اول كي سرويس  بازكين   ١

ميك ند. ارسال  آهسته  به صورت  ميز(   ٧ )نقطه  ميزحريف 
2 بازكين دوم با ضربه كات توي ميز به همان نقطه ارسالي پاسخ مي دهد.

1ـ سرویس کوتاه فورهند با پیچ زیر
2ـ کات فورهند توی میز

س ف ک1 ز

  

  

  

    

  

  ک ف ت 2

ضربه فليپ: فليپ كيي از فنون حمله اي است كه در پاسخ به سرويس هاي كوتاه صورت مي گيرد و زماني 
مؤثرتر است كه به صورت انفجاري در جاي خالي حريف ضربه بزنيد. براي اجراي آن ابتدا به طرف توپ كي 
گام برداريد و با توجه به استفاده از ضربه فورهند يا ب كهند به ترتيب پاي راست يا چپ خود را به سمت توپ 
پرتاب كنيد و سپس راكت را )اگر ساعد شل بوده و از مچ دست بيشتر استفاده شود، مؤثرتر است( به توپ 
در نقطه  اوج با زاويه راكت نزدكي به عمود با حركت سريع و كوتاه مچ دست ضربه بزنيد و به سرعت پاي 

جلويي را به عقب برگردانيد.

7

4

7

4

شکل 36   ـ 4

شکل 37   ـ 4
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تمرين 8: اجراي حركت سايه زني ضربه فليپ فورهند

1ـ فلیپ فورهند

فل.ف1

تمرين 9: اجراي سرويس كوتاه با پيچ زير و پاسخ با ضربه فليپ فورهند
١ بازكين اول سرويس كوتاه فورهند با پيچ زير را از نقطه 5 ميز خود به نقطه 7 ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢ بازكين دوم با ضربه فليپ فورهند به همان نقطه پاسخ مي دهد.

تمرين 10: اجراي حركت سايه زني ضربه فليپ ب كهند

س ک ف ز

5 5

57

شکل 38   ـ 4

شکل 39   ـ 4

شکل 40   ـ 4
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تمرين 11: اجراي سرويس كوتاه با پيچ زير و پاسخ با ضربه فليپ بك هند
١ بازيكن اول سرويس كوتاه بك هند با پيچ زير را از نقطه 5 ميز خود به نقطه ٧ ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢ بازيكن دوم با ضربه فليپ ب کهند به همان نقطه پاسخ مي دهد.

ارزشيابي

١ اگر بتوانيد از ميان 10 سرويس کوتاه فورهند با پيچ زير، 8 سرويس درست بزنيد، سطح عملكردي شما 

در سرويس كوتاه فورهندخيلي خوب مي باشد.
٢ اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با كات توي ميز فورهند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي 

شما در دريافت با كات توي ميز فورهند خيلي خوب است.
٣ اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با فليپ فورهند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي شما در 

دريافت با فليپ فورهند خيلي خوب است. 

نفر، دو  بازيكنان 6  بازي قهرمان و پهلوان: تعداد 
نفر از بازيكنان شروع به بازي نموده )بازيكنان فقط 
به صورت سرويس  را  فورهند  از ضربه   استفاده  حق 
با  و  دارند(  را  درايو  و  ميز  توي  كات  فليپ،  كوتاه، 
داوري نفر سوم شمارش آغاز مي شود، هر نفر كه به 
امتياز 5 رسيد برنده و قهرمان است و بازنده با حركت 
دست دادن با قهرمان، پهلوان ناميده مي شود. سپس 
برنده )زننده سرويس نيز مي باشد( با نفر سوم، بازي 
را با داوري نفر چهارم آغاز مي نمايد. در هر چرخش 
با متن  را  بلند گام هاي چهارگانه  با صداي  بازيكنان 

تكرار مي كنند. زير 

گام اول: با حضور در كلاس تنيس روي ميز ديوارهاي 
با  را   )... ايدز و  مفاسد )فقر، بي عدالتي، مواد مخدر، 

توپ پينگ پنگ تخريب مي نماييم.
گام دوم: به تيم تنيس روي ميز هنرستان، كانون ها 

و باشگاه ها، ملحق مي شويم.
شركت  ميز  روي  تنيس  مسابقات  در  سوم:  گام 
را  خود  تلاش  همه  اگر  باشيد  )مطمئن  مي نماييم 

پيروزيد.( هميشه  بكنيد، 
گام چهارم: انتخاب با من است، مسابقات را تا سطح 
هنرستان،شهرستان/منطقه/استان ،ملي، قاره اي ،جهان 

و المپيك ادامه مي دهم.

1ـ فلیپ ب کهند

فل.ب1فل.ف

7 7

٥ ٥

شکل 41   ـ 4
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در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود بررسي كنيد براي دريافت 
سرويس و تشخيص نوع پيچ به چه مواردي بايد توجه نمود سپس نتيجه را به كلاس ارائه كنيد. 

سؤال پژوهشی

سرويس كوتاه با پيچ زير و دريافت آن با كات توي ميز یا ضربه فليپ 

پرسش 
سرويس كوتاه بيشتر با هدف گرفتن قدرت حمله از حريف و استفاده از ضربه سوم براي حمله و تهاجم به كار 
مي رود، اگر اميد به ضربه سوم و شروع حمله نباشد كمتر از سرويس كوتاه استفاده مي شود. بنابراين نقش 

برنامه ريزي براي اجراي استفاده از سرويس كوتاه كاملًا پيداست.

آيا شما براي آينده خود برنامه ريزي نموده ايد؟ اميد چقدر در اين امر نقش دارد؟

بهتر است فاصله مصرف غذا تا شروع تمرینات ورزشی، کمتر از ۳ ساعت نباشد تا هضم و جذب موادغذایی 
انجام گیرد و خون به مقدار کافی در دسترس ماهیچه ها باشد. ضمناً از نیم ساعت مانده به تمرین تا یک ربع 
بعد از تمرین، از صرف نوشیدنی خیلی سرد باید خودداری شود. احساس خستگی و کوفتگی در پایان 
تمرین مخصوصاً‌ در مسابقات ورزشی دست می دهد. در این حالت بدن کاملًا به حالت عادی برنگشته و 
آمادگی هضم معمولی غذا را ندارد و مدتی طول میک شد تا پس از فعالیت شدید، اشتها به وجود آید. 

بنابراین بعد از تمرینات و مسابقات، تنها مواد غذایی مناسب، نوشیدنی، مخصوصاً آب میوه است.

ایمنی بهداشتی

تمرين 1: اجراي پرتاب توپ با دست آزاد و آمادگي بدن براي اجراي سرويس ب كهند با پيچ زير به صورت 
سايه زني

سرويس كوتاه بک هند با پيچ زير: يكي از كاربردي ترين سرويس هايي است كه قهرمانان از آنان استفاده 
مي نمايند. در این سرويس، راكت همانند فورهند به نقاط 4، 5 و 6 توپ كشيده شود و ابتدا به یک سوم 
میانی میز خود برخورد می نماید، سپس به یک سوم نزدیک تور میز حریف )نقاط 7، 8  و9( برخورد می نماید.

شکل 42    ـ 4
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تمرين 2: اجراي سرويس ب كهند با پيچ زير با كمك ديوار

تمرين 3: اجراي سرويس ب كهند با پيچ زير روي ميز و بدون تور

1ـ سرویس کوتاه بک هند با پیچ زیر

س.ک.ب.ز1

تمرين 4: اجراي سرويس كوتاه ب كهند با 
پيچ زير به نقاط 7، 8 و 9 ميز

7 ٨ ٩

شکل 43    ـ 4

شکل 44    ـ 4

شکل 45    ـ 4



165

پودمان4: تنیس روی میز

جدول نكات اصلي در اجراي سرويس بك هند با پيچ زير

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

سرويس بك هند با پيچ 
زير

راكت در محوطه ي شكم 
و پاي راست كمي جلوتر 

از پاي چپ قرار دارد. 

ـ به توپ در جلوي بدن ضربه 
وارد آيد.

ـ توپ در يك سوم مياني ميز 
خودي و يك سوم نزديك تور 

ميز حريف اصابت مي نمايد.
ـ نيروي مچ نقش عمده اي در 

افزايش پيچ توپ دارد. 

ـ بعد از ضربه زاويه آرنج 
باز مي شود.

ـ راكت به سمت نقطه 
هدف مي رود.

چند قانون برای کی برگشت کننده ممتاز
1ـ آشنایی و اجرای انواع سرویس های پیشرفته
2ـ عدم دلسردی از خرابی برگشت سرویس ها

3ـ پاسخ های متفاوت به کی نوع سرویس )در صورت کسب نتیجه روش دریافت خود را تغییر 
ندهید.(

برگشت سرويس )دريافت(: با وجودي كه سرويس زننده در باره پيچ، سرعت و مكان فرود توپ تصميم 
مي گيرد، شما به عنوان يك برگشت دهنده بايد کی خنثي كننده سرویس باشيد و سعي كنيد زودتر از موقع 
اقدام به برگشت توپ كنيد. بايد از قبل راه هاي گوناگوني را بشناسيد و براي احتمالات و پيشامدهاي بسياري 
خود را آماده كنيد. در يك لحظه بايد نوع و مقدار پيچ، سرعت حركت، مكان و عمق فرود توپ را تشخيص 
بدهيد. زماني كه حريف شما سرويس مي زند، به حركت دست مخصوصاً به مچ و به صداي توپ در زمان 

برخورد، توجه داشته باشيد.

شکل 46    ـ 4
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كات بك هند: در هنگام كات كشيدن با پشت راكت پاي چپ با حالتي خميده به سمت پاي راست كشيده 
مي شود. دست به طور مورب به سمت پايين مي رود، به زير توپ ضربه بزنيد و تا صاف شدن كامل دست توپ 

را تعقيب نماييد.

جدول نكات اصلي در اجراي كات توي ميز بك هند 

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

- پاي راست را جلوتر از پاي چپ بگذاريدكات توي ميز
- بازو به طرف داخل بدن مي چرخد

- راكت با زاويه ي باز در حد شانه  چپ 
قرار مي گيرد

- آرنج به طرف تور قرار مي گيرد
- بالا تنه به سمت چپ متمايل مي شود. 

ـ ساعد به طرف پايين و 
جلو حركت دهيد.

- در نقطه اوج توپ راكت را 
به نقاط زيري توپ بكشيد.

1ـ وزن بدن به پاي 
جلو منتقل مي شود.

2ـ راكت به طرف تور 
قرار مي گيرد.

تمرين 5  : اجراي حركت سايه زني كات توي ميز 
تمرين 6  : اجراي كات توي ميز با ارسال سرويس ساده یا كوتاه بك هند

١ بازيكن اول يك سرويس كوتاه بك هند با پيچ زير را از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميزحريف )نقطه 

9 ميز( به صورت آهسته ارسال مي كند.
٢ بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز به همان نقطه ارسالي پاسخ مي دهد.

				           س.ک.ب.ز1   

                   	 

تمرين 7: سرويس كوتاه بك هند با پيچ زير و دريافت با كات توي ميز به همان نقطه ارسالي
١ بازيكن اول سرويس كوتاه بك هند با پيچ زير از نقطه 5 ميز خود به نقطه 9 ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢ بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز ب کهند به همان نقطه 5 پاسخ مي دهد.

1ـ سرویس کوتاه ب کهند با پیچ زیر

ک.ب.ت2

2ـ کات ب کهند توی میز

٩
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						  س.ک.ب.ز1    

تمرين 8: اجراي سرويس كوتاه با پيچ زير و پاسخ آن با ضربه فليپ ب كهند
١ بازيكن اول سرويس كوتاه ب كهند با پيچ زير را از نقطه 6 ميز خود به نقطه 9 ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢ بازيكن دوم با ضربه فليپ بک هند به همان نقطه پاسخش را مي دهد.
							    س.ک.ب.ز1      

ارزشيابي

اگر بتوانيد از ميان 10 سرويس ب كهند كوتاه با پيچ زير، 8 سرويس درست بزنيد، سطح عملكردي شما در 
سرويس كوتاه ب كهندخيلي خوب مي باشد.

اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با كات توي ميز ب كهند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي شما 
در دريافت با كات توي ميز بك هند خيلي خوب است.

اگر بتوانيد از ميان 10 دريافت با فليپ ب كهند، 8 دريافت درست داشته باشيد، سطح عملكردي شما در 
دريافت با فليپ ب كهند خيلي خوب است. 

بازي قهرمان و پهلوان: تعداد بازيكنان 6 نفر ،دو نفر از بازيكنان شروع به بازي نموده ) بازيكنان فقط حق 
استفاده از ضربه ي ب كهند را به صورت سرويس كوتاه، فليپ، كات توي ميز و درايو را دارند( و با داوري نفر 
سوم شمارش آغاز مي شود، هر نفر كه به امتياز 5 رسيد برنده و قهرمان است و بازنده با حركت دست دادن 
با قهرمان، پهلوان ناميده مي شود. سپس برنده )زننده سرويس نيز مي باشد( با نفر سوم، بازي را با داوري نفر 

چهارم آغاز مي نمايد. در هر چرخش بازيكنان با صداي بلند گام هاي چهارگانه را با متن زير تكرار مي كنند.

1 ـ سرویس کوتاه بک هند با پیچ زیر  
2ـ فلیپ بک هند          

5 5

9 9

ک.ب.ت

فل.ب2

6

9

6

9
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ميز  روي  تنيس  كلاس  در  حضور  با  اول:  گام 
ديوارهاي مفاسد )فقر، بي عدالتي، مواد مخدر و....( را 

با توپ پينگ پنگ تخريب مي نماييم.
گام دوم: به تيم تنيس روي ميز هنرستان، كانون ها 

و باشگاه ها، ملحق مي شويم.
شركت  ميز  روي  تنيس  مسابقات  در  سوم:  گام 

بررسي كنيد تمرينات  از منابع معتبر و مرتبط و نظر هنرآموز خود  استفاده  با  در گروه هاي كلاسي 
كششي چه نقشي در گرم كردن اختصاصي در رشته تنيس روي ميز دارد و چه دسته هايي از عضلات 

را بايد بيشتر گرم كنيم؟ 
و همچنين زمان تمرينات كششي چقدر بايد باشد؟ سپس نتيجه را به كلاس ارائه دهيد. 

سؤال پژوهشی

سرويس كوتاه فورهند و بك هند با پيچ پهلو

 كيپرسش: حركات پا در تنيس روي ميز به معناي حركت به موقع پا و چگونگي جابه جايي پشت ميز و 
مستقر شدن در مكاني مناسب كه به منظور ارتقاي كيفي بازي انجام مي گيرد. اگر شما توانايي جاي گيري 

سريع و مناسب براي ضربه زدن نداشته باشيد قادر به اجراي قوي تكني كهاي مختلف نيستيد.

اين  است  مثبت  پاسخ  اگر  نموده ايد؟  جابه جا  را  خود  تحصيل  يا  و  محل زندگي  شما  آيا 
است؟ داشته  همراه  به  شما  براي  تأثيري  چه  جابه جايي 

آيا جابه جايي همان تغييرپذيري است؟

بايد توجه داشته باشید كه در بدن آنها منابع و مراكز عفونت وجود نداشته باشد زيرا در زمان فعاليت و 
ورزش، گردش خون تسريع پيدا مي كند و در اثر بودن منبع عفونت مانند دندان، لوزه و يا سينوزيت اين 
عفونت از طريق خون به ارگان هاي داخلي بدن راه پيدا مي كند و باعث صدمات جبران ناپذيري خواهد 

شد. به اين سبب اطلاع از اين منابع و اقدام در جهت از بين بردن آن امري ضروري است. 

ایمنی بهداشتی

تمرين 1: اجراي حركت سايه زني سرويس كوتاه فورهند با پیچ پهلویی 
را به سه قسمت جداگانه تقسیم کنید. در  این سرویس، میز خود و حریفتان  برای زدن  سرویسک وتاه: 
سرویس کوتاه، اولین تماس توپ با میز خودتان باید در یک سوم مياني برخورد كرده و پس از گذشتن از روي 

تور به یک سوم نزدیک تور میز حریف )نقاط 7 ،8 و 9( برخورد نمايد.

را  خود  تلاش  همه  اگر  باشيد  )مطمئن  مي نماييم 
بكنيد، هميشه پيروزيد.(

گام چهارم: انتخاب با من است، مسابقات را تا سطح 
هنـرستان، شهرستان /     منطقه  /    استـان، ملي، قاره اي،  

جهان و المپيك ادامه مي دهم.
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تمرين 2: اجراي سرويس فورهند كوتاه با پيچ پهلو 	
در نقاط 7، 8 و 9

س.ف.ک.پ1 	 	 	

1ـ سرویس فورهندک وتاه با پیچ زیر
2ـک ات توی میز فورهند
3ـک ات توی میز بک هند

پيچ  با  فورهند  كوتاه  سرويس  اجراي   :3 تمرين 
پهلويي و دريافت كات توي ميز

١ بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 4 
ميز خودي به نقطه 9 ميز حريف و پاسخ با دريافت 

كات توي ميز ب كهند به همان نقطه
٢ بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 5 
ميز خودي به نقطه ٨ ميز حريف و پاسخ با دريافت 

كات توي ميز فورهند به همان نقطه
٣ بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه6 
ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با دريافت 

كات توي ميز فورهند به همان نقطه

  

  

  

  

789

654

4

9 7 8 7

5 5

6

سرویس كوتاه فورهند با پیچ پهلویی: براي اجراي اين سرويس مي توان به سمت چپ ميز رفته و با هدف 
برخورد توپ به دو نقطه 7 و 9 ميز حريف آن را انجام داد و داراي مراحل صفحه بعد است.

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف2

س.ک.ف.پ

ک.ت.ب3

1 2 3
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جدول نكات اصلي در اجراي سرويس كوتاه فورهند با پيچ پهلو

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

سرويس كوتاه 
فورهند با پيچ 

پهلو

ـ راکت را با زاویه تقریباً 90 درجه 
نگهدارید.

ـ دست را از راست به چپ حرکت 
دهید.

ـ مچ دست بایدک املًا آزاد و شل 
نباید محکم در  باشد و راکت هم 

شود. گرفته  دست 

ـ راکت را به نقطة  3 توپ بکشید.
ـ نقطه برخورد توپ در زمين خودي ي كسوم 
مياني و در زمين حريف ي كسوم نزدي كتور 

مي باشد.
ـ بالا تنه راک می به جلو خمک نید تا نقطة 
تماس توپ )از نظر ارتفاع( خیلی بالا نباشد. 

ـ این حرکت با عملکرد مچ 
دست پشتیبانی می شود.

تمرين 4: اجراي سرويس كوتاه فورهند با پيچ پهلويي و دريافت با فليپ ب كهند 
١ بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 5 ميز خودي به نقطه 9 ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢ بازيكن دوم با حركت پاي ت كقدمي و ضربه فليپ ب كهند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.
٣ بازيكن اول با حركت پا به سمت راست رفته و ضربه فورهند مي زند.

                س.ک.ب.پ1 	 	 	 	 	 	 	

1ـ سرویسک وتاه فورهند با پیچ پهلو
2ـ فلیپ بک هند

5

9 9
8

1 1

1 2 3

فل.ب2
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کوتاه  سرویس  سایه زنی  حرکت  اجرای   :5 تمرین 
بک هند با پیچ پهلویی

تمرين 6  : اجراي سرويس ب كهند كوتاه با پيچ زير 
در نقاط 7، 8 و 9

1ـ سرویس کوتاه بک هند با پیچ پهلو
2ـ سرویس کوتاه فورهند با پیچ پهلو

س.ب.ک.پ1

تمرين 7: اجراي سرويس كوتاه ب كهند با پيچ پهلويي و دريافت كات توي ميز 
١ بازيكن اول سرويس كوتاه ب كهند با پيچ پهلو از ناحيه 6 ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با 

دريافت كات توي ميز ب كهند به همان نقطه
٢  بازيكن اول سرويس كوتاه ب كهند با پيچ پهلو از ناحيه 5 ميز خودي به نقطه 9 ميز حريف و پاسخ با 

دريافت كات توي ميز ب كهند به همان نقطه
٣  بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 5 ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با دريافت كات 

توي ميز ب كهند به همان نقطه
٤ بازيكن اول سرويس كوتاه با پيچ پهلو از ناحيه 6 ميز خودي به نقطه 7 ميز حريف و پاسخ با دريافت كات 

توي ميزفورهند به همان نقطه

6556

7 9
7

7

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف

س.ک.ف.پ2

ک.ت.ف

س.ک.ف.پ

ک.ت.ب

س.ک.ف.پ

ک.ت.ف

1 2 3 4

789
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سرویس كوتاه بك هند با پیچ پهلویی: براي اجراي اين سرويس مي توان به سمت راست ميز رفته )خيلي 
از قهرمانان از اين سرويس استفاده مي كنند( با هدف برخورد توپ به دو نقطه 7 و 9 ميز حريف آن را اجرا 

نموده و داراي مراحل زير است.

جدول نكات اصلي در اجراي سرويس كوتاه فورهند با پيچ پهلو

مرحله بعد از مرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك
ضربه

كوتاه  سرويس 
پيچ  با  ب كهند 

پهلو

تقریباً 90  زاویة  با  را  ـ راکت 
نگهدارید. درجه 

راست  به  چپ  از  را  دست  ـ 
دهید. حرکت 

آزاد و  کاملًا  باید  ـ مچ دست 
شل باشد و راکت را هم نباید 
محکم در دست گرفته شود.

ـ راکت را به نقطه 3 توپ بکشید.
ـ نقطه برخورد توپ در زمين خودي يك سوم 
مياني و در زمين حريف يك سوم نزديك تور 

مي باشد.
نقطة  تا  کنید  جلو خم  کمی به  را  تنه  بالا  ـ 
تماس توپ )از نظر ارتفاع( خیلی بالا نباشد.
نداريد،  راكت  نگهداري  در  محدوديتي  ـ 
مي توانيد يك بار سر راكت رو به بالا و يك بار 

گيرد. قرار  پايين  به  رو  راكت  سر 

با  حرکت  این  ـ 
دست  مچ  عملکرد 
می شود. پشتیبانی 

تمرين 8  : اجراي سرويس كوتاه ب كهند با پيچ پهلويي و دريافت با فليپ ب كهند
ارسال  ميز حريف   9 نقطۀ  به  ميز خودي   5 ناحيۀ  از  پهلو  پيچ  با  ب كهند  كوتاه  اول سرويس  بازيكن    ١

مي نمايد. ) براي اين كار بايد كمي به راست برود(
٢  بازيكن دوم با حركت پاي تك قدمي و ضربه فليپ ب كهند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با ضربه درايو فورهند توپ را به نقطۀ 3 حريف مي زند.

شکل 56    ـ 4



173

پودمان4: تنیس روی میز

حركت پاي ت كقدمي كوتاه1: اين حركت موقعي انجام مي شود كه فاصله توپ از بازيكن كم باشد و امكان 
دستيابي به توپ با حركت يكي از پاها به سمت جلو، عقب، راست و چپ وجود داشته باشد.

تمرين 9: اجراي فورهند در چند نقطه ميز با هدف تقويت حركت پا
١  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 1 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

ضربه درايو فورهند به نقطه 1 پاسخ مي دهد.
٢  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 2 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

حركت پاي تك قدمي به سمت چپ رفته و با ضربه درايو فورهند به نقطه 1 پاسخ مي دهد.
٣  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 3 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

حركت پاي تك قدمي به سمت چپ رفته و با ضربه درايو فورهند به نقطه 1 پاسخ مي دهد.
٤  بازيكن اول ضربه درايو فورهند از نقطه 1 زمين خودي به نقطه 2 زمين حريف مي زند و بازيكن دوم با 

حركت پاي تك قدمي به سمت راست رفته و با ضربه فورهند درايو به نقطه 1 پاسخ مي دهد. 

Single step ـ1

1
5

9

1

9

3

س.ک.ب.پ

فل.ب

فففف

ف ف ف ف

1 2 3

  

                                                               

1 1 1 1

1 2 3 2

1 2 3 4

شکل 57    ـ 4

شکل 58    ـ 4
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تمرين 10: ضربدر ـ موازی با كات توي ميز فورهند و ب كهند
١  بازيكن اول از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز بازيكن دوم ضربه كات توي ميز فورهند می زند.

٢ بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ می دهد.

٣ بازيكن اول از سمت چپ میز خود با ضربه كات توي ميز بک هند به سمت چپ بازيكن دوم ضربه می زند.

٤  بازيكن دوم با ضربه كات توي ميز بک هند به سمت راست وی پاسخ می دهد.

ک.ف.ت1

ک.ف.ت

ک.ب.ت

ک.ب.ت

1 ٢ ٣ ٤

توجه: جای بازيكن اول )ضربدر( با بازيكن دوم )موازی( جابه جا شود
بازی میز اول: یک میز را به عنوان میز اول )میز سمت راست سالن( و میز انتهایی به عنوان میز آخر انتخاب می شود 
سپس به صورت گروه های دو نفری روی هر میز قرار گرفته و تعداد صحیح تمرین ضربدر ـ موازی با كات توي ميز 
فورهند و ب كهند را شمارش نمایید.پس از زمانی مثلًا 3 دقیقه، همه تمرین را متوقف کنید. هر میزی که بیشترین 
ضربه را زده باشد به میز شماره یک و به همین صورت برروی بقیه  میزها )به ترتیب 4،3،2 و...( مستقر شوید که در 

نهایت کمترین تعداد به میز آخر رفته و بازی تکرار می گردد.
بازي قهرمان و پهلوان: تعداد بازيكنان 6 نفر است، دو نفر از بازيكنان شروع به بازي نموده )بازيكنان فقط 
حق استفاده از ضربۀ فورهند و ب كهند به صورت سرويس كوتاه، فليپ، كات توي ميز و درايو را دارند( و با 
داوري نفر سوم شمارش آغاز مي شود، هر نفر كه به امتياز 5 برسد برنده و قهرمان است و بازنده با حركت 
دست دادن با قهرمان، پهلوان ناميده مي شود.سپس برنده كه هميشه زننده سرويس نيز مي باشد با نفر سوم، 
بازي را با داوري نفر چهارم آغاز مي نمايند. در هر چرخش بازيكنان با صداي بلند گام هاي چهارگانه را با متن 

زير تكرار مي كنند.
گام اول: با حضور در كلاس تنيس روي ميز ديوارهاي مفاسد )فقر، بي عدالتي، مواد مخدر و ...( را با توپ 

پينگ پنگ تخريب مي نماييم.
گام دوم: به تيم تنيس روي ميز هنرستان، كانون ها و باشگاه ها، ملحق مي شويم.

گام سوم: در مسابقات تنيس روي ميز شركت مي نماييم)مطمئن باشيد اگر همه تلاش خود را بكنيد، هميشه 
پيروزيد.(

گام چهارم: انتخاب با من است، مسابقات را تا سطح هنرستان، شهرستان/  منطقه/   استان، ملي، قاره اي، جهان 
و المپيك ادامه مي دهم.

1ـ کات فورهند توی میز

شکل 59    ـ 4
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ارزشيابي سرويس كوتاه و دريافت

  اگر از ميان 10 سرويس كوتاه با پيچ پهلويي 8 سرويس و بيشتر، 6 الي 8 و زير 6 سرويس به صورت صحيح 
ارسال گردد، سطح عملكردي شما به ترتيب عالي، خيلي خوب و متوسط )نياز به تلاش بيشتر( مي باشد.

  اگر از ميان 10 سرويس كوتاه با پيچ زير و يا پهلو به ترتيب 8 دريافت، بين 6 الي 8 و يا زير 6 دريافت 
با فليپ و يا كات توي ميز به صورت صحيح انجام گيرد، سطح عملكردي شما به ترتيب عالي، خيلي خوب و 

متوسط )نياز به تلاش بيشتر(مي باشد. 

سرويس بلند فورهند و بك هند با پيچ پهلو و پيچ رو 

پرسش 
برای زدن این سرویس بلند باید اولین تماس توپ به میز در 30 سانتی متری اول میز خودتان انجام شود و 
بعد از گذشتن از تور در یک سوم اول میز حریف فرود آید. سرويس بلند كه با هدف تدافعي نمودن حريف 

ارسال مي شود نياز به شهامت و جسارت دارد كه ناشي از اعتماد به نفس به اجراي اين مهارت است.

10 نكته در مورد تغذيه ورزشكاران به قرار زير است.
١  حداقل در سه وعده از وعده های روزانه شما می باید از مواد پروتئینی استفاده شود.

٢  از مواد هیدرات کربن دار به میزان کافی می باید در رژیم غذایی گنجانده شود.

٣  حجم موادغذایی هر وعده را کنترل نمایید.

انواع ویتامین ها دارد و لذا باید از مواد حاوی ویتامین به میزان کافی  ٤  بدن به طور روزانه نیاز به 

نمود. استفاده 
٥  در طول روز، هفته و ماه می باید از رژیم های متنوع و کاملي استفاده نماييد. 

٦  هیچگاه برنامه غذایی مطلق و ثابتی را دنبال ننمایید.

٧  سعی کنید رژیم غذایی را متناسب با فعالیت روزانه تنظیم کنید.

٨  نوشیدن آب در طول روز به میزان کافی از نکات مهم است.

٩  رعایت فاصله زمانی قبل و بعد از تمرین، مهم ترین نکته در بهداشت غذايي است.

10  در رژیم غذایی بهتر است قبل از تمرین، بیشتر از مواد کربوهیدرات استفاده نمایید. 

ایمنی بهداشتی
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انواع سرویس: سرويس از نظر پيچ، نوع حركت دست، برد، سرعت، سطح راكت، مسير و پرتاب توپ به انواع 
مختلف به شكل زير تقسيم بندي مي شود

  

  

  

  

  

  

  

      

انواع سرویس

پیچ

نوع حرکت

برخورد به میز

برد

سرعت

سطح راکت

مسیر

پرتاب توپ

زیر

دایره ای

فورهند

کوتاه

آهسته

فورهند

مستقیم

های تاس

رو

یو شکل

بک هند

بلند

 سریع

بک هند

مورب

لاو تاس

پهلو

مستقیم

وسط میز

ترکیبی

مورب

تمرينات سخت را زماني كه كم خوابيد انجام ندهيد چرا كه ثبت حركات به صورت نادرست در حافظه انجام 
مي گيرد.

نکته تمرینی

تمرين 1: سرويس بلند فورهند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با درايو فورهند و درايو بك هند
١  بازيكن اول با سرويس بلند فورهند با پيچ پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف 

ارسال مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به نقطة شمارة 3 پاسخ مي دهد.

به صورت  بازي  و  مي نمايد  ارسال  دوم  بازيكن  بك هند  سمت  به  بك هند  درايو  ضربه  با  اول  بازيكن    ٣

  بك هند ادامه مي يابد. بك هند 
س.ب.ف.پ1 									       

  

 

  

  

  

1ـ سرویس بلند فورهند با پیچ پهلویی

1 ٢ ٣

شکل 60    ـ 4

شکل 61    ـ 4



177

پودمان4: تنیس روی میز

جدول نكات اصلي در اجراي سرويس بلند فورهند با پيچ پهلو

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تكنيك

سرويس بلند 
فورهند با 
پيچ پهلو

 90 تقریباً  زاویة  با  را  راکت  ـ 
نگهدارید. درجه 

چپ  به  راست  از  را  دست  ـ 
دهید. حرکت 

و  آزاد  بایدک املًا  مچ دست  ـ 
نباید  هم  راکت  و  باشد  شل 
شود. گرفته  دست  در  محکم 

ـ راکت را به نقط ۀ3 توپ بکشید.
زمين خودي  در  توپ  برخورد  نقطه  ـ 
ي كسوم ابتدايي و در زمين حريف ي ك

سوم انتهاي ميز حريف مي باشد.
تا  راک می به جلو خمک نید  تنه  بالا  ـ 
نقطه تماس توپ)از نظر ارتفاع( خیلی 

نباشد. بالا 

این حرکت با عملکرد مچ 
دست پشتیبانی می شود.

بازي نشانه زني به نقطه مخالف: به صورت گروه هاي دو نفري قرار گرفته و بازيكن اول اقدام به سرويس 
بلند با پيچ پهلو با فورهند و ب كهند از دو ناحيه راست و چپ مي نمايد و بازيكن دوم با دريافت ضرب ۀدرايو 
فورهند و يا درايو ب كهند و ارسال به نقطه مقابل )درايو فورهند براي سرويس بلند فورهند به سمت ب كهند 
و برعكس( مي نمايد. اجراي سرويس صحيح به ترتيب ي كامتياز براي هر بازيكن در نظر گرفته مي شود و هر 

بازيكني كه به امتياز 5 رسيد برنده بازي مي باشد.
تمرين 2: سرويس بلند فورهند با پيچ پهلو به سمت راست  و دريافت با كات كمي دور از ميز فورهند

  بازيكن اول با سرويس بلند فورهند با پيچ پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف  ١
ارسال مي نمايد.

  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند كمي دور از ميز به سمت فورهند پاسخ مي دهد. ٢
  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت ب كهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد.  ٣

  بازيكن دوم با ضربه كات ب كهند توي ميز به سمت چپ پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدرـ موازي  ٤
با كات توي ميز ادامه مي يابد.

شکل 62    ـ 4
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1ـ کات فورهند توی میز
2ـ کات فورهند کمی دور از میز

ک.ف.ت١  

ک.ب.ت3 

س.ب.ف.پ

ک.ف.ک.د٢

1 ٢ ٣ 4

جدول نكات اصلي در اجراي كات كمي دور از ميز فورهند 

مرحلۀ بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

كات كمي دور 
از ميز فورهند

ـ پاي چپ را جلوتر از پاي راست بگذاريد.
قرار  راست  پاي  روي  را  بدن  سنگيني  ـ 

دهيد.
ـ راكت با زاوية باز در حد شانه قرار گيرد.

ـ حتي المقدور آرنج به طرف جلو و شانة 
چپ به طرف تور باشد.

ـ حركت نوساني دست، بيشتر از كات توي 
ميز است.

ـ همزمان با انتقال وزن به طرف جلو، ساعد را 
به طرف پايين و جلو حركت دهيد.

ـ وقتي توپ در اوج جهش قرار گرفت راكت را 
با زاوية باز به نقاط پاييني توپ بكشيد.

ـ زمان ضربه زدن به توپ ديرتر از كات توي 
ميز است.

ـ زاوية راكت بازتر از كات توي ميز است. 

ـ دست )ساعد و بازو( 
كشيده  تور  طرف  به 

مي شود.
به  بايد  بدن  وزن  ـ 
)چپ(  جلو  پاي 

گردد. منتقل 

تمرين 3: سرويس بلند ب كهند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با درايو فورهند و درايو ب كهند
١ بازيكن اول با سرويس بلند ب كهند با پيچ پهلويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال 

مي نمايد.

3ـ کات بک هند توی میز

شکل 63    ـ 4

شکل 64    ـ 4
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٢ بازيكن دوم با ضربه درايو ب كهند به نقطة شمارة 1 پاسخ مي دهد.
٣ بازيكن اول با ضربه درايو فورهند به سمت فورهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد و بازي به صورت فورهند ـ 

فورهند ادامه مي يابد.

  

 

  

  

  

  

جدول نكات اصلي در اجراي سرويس بلند بك هند با پيچ پهلو

مرحلۀ بعد از ضربهمرحلۀ هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تكنيك

سرويس بلند 
بک هند با پيچ پهلو

 90 تقریباً  زاویه  با  را  راکت  ـ 
نگه دارید. درجه 

راست  به  چپ  از  را  دست  ـ 
دهید. حرکت 

و  آزاد  بایدک املًا  دست  مچ  ـ 
نباید  هم  راکت  و  باشد  شل 
شود. گرفته  دست  در  محکم 

- راکت را به نقط ۀ3 توپ بکشید.
زمين  در  توپ  برخورد  نقطه  ـ 
خودي ي كسوم ابتدايي و در زمين 
حريف ي كسوم انتهاي ميز حريف 

مي باشد.
بالا تنه راک می به جلو خمک نید  ـ 
تا نقطة تماس توپ )از نظر ارتفاع( 

نباشد. بالا  خیلی 

ـ این حرکت با عملکرد 
مچ دست پشتیبانی 

می شود.

١ـ سرویس بلند بک هند با پیچ پهلویی

س.ب.ب.پ١

ب

ف
1 ٢ ٣

شکل 65    ـ 4

شکل 66    ـ 4
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بازي نشانه زني به نقطه مخالف: به صورت گروه هاي دو نفري قرار گرفته و بازيكن اول اقدام به سرويس 
بلند با پيچ پهلو با فورهند و ب كهند از دو ناحيه راست و چپ مي نمايد و بازيكن دوم با دريافت ضربۀ كات 
كمي دور از ميز فورهند و يا كات كمي دور از ميز ب كهند و به نقطۀ مقابل )كات كمي دور از ميز فورهند 
براي سرويس بلند فورهند و بر عكس( ارسال مي نمايد. اجراي سرويس صحيح به ترتيب يك امتياز براي هر 

بازيكن در نظر گرفته مي شود و هر بازيكني كه به امتياز 5 رسيد برندۀ بازي مي باشد.
تمرين 4: سرويس بلند ب كهند با پيچ پهلو به نقاط مختلف ميز و دريافت با كات كمي دور از ميز ب كهند

١ بازيكن اول با سرويس بلند ب كهند با پيچ پهلويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال 

مي نمايد.
٢ بازيكن دوم با ضربه كات ب كهند كمي دور از ميز به سمت ب كهند پاسخ مي دهد.

٣ بازيكن اول با ضربه كات توي ميز ب كهند به سمت فورهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد و بازي به صورت 

ضربدرـ موازي با كات توي ميز ادامه يابد.

1ـ سرویس بلند بک هند با پیچ پهلویی
2ـ کات بک هند کمی دور از میز

 ک.ب.ک.د2

     							            س.ب.ب.پ1         ک.ب.ت3

  

 

  

  

  

  

1 ٢ ٣

جدول نكات اصلي در اجراي كات كمي دور از ميز فورهند 

مرحلۀ بعد از ضربهمرحلۀ هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تكنيك

كات كمي 
دور از ميز 

فورهند

راست  پاي  از  جلوتر  را  چپ  پاي  ـ 
ريد. بگذا

ـ سنگيني بدن را روي پاي راست قرار 
دهيد.

قرار  باز در حد شانه  زاويه  با  ـ راكت 
گيرد.

و  جلو  طرف  به  آرنج  حتي المقدور  ـ 
باشد. تور  طرف  به  چپ  شانۀ 

ـ حركت نوساني دست، بيشتر از كات 
توي ميز است. 

طرف  به  وزن  انتقال  با  همزمان  ـ 
جلو، ساعد را به طرف پايين و جلو 

دهيد. حركت 
قرار  جهش  اوج  در  توپ  وقتي  ـ 
نقاط  به  باز  زاويۀ  با  را  راكت  گرفت 

بكشيد. توپ  پاييني 
از  توپ ديرتر  به  ـ زمان ضربه زدن 

است. ميز  توي  كات 
ـ زاوي ۀ راكت بازتر از كات توي ميز 

است. 

بازو(  ـ دست )ساعد و 
كشيده  تور  طرف  به 

مي شود.
به  بايد  بدن  وزن  ـ 
پاي جلو )چپ( منتقل 

گردد.

3ـ کات بک هند توی میز
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تمرين 5: سرويس بلند فورهند با پيچ رويي به سمت راست و دريافت با درايو فورهند و ادامه تمرين
١ بازيكن اول سرويس بلند فورهند با پيچ رويي به سمت راست بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

٢ بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣ بازيكن اول با ضربه درايو ب كهند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي كند.

٤ بازيكن دوم با ضربه درايو ب كهند به سمت فورهند بازيكن اول پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ 

موازي ادامه مي يابد.

1ـ سرویس بلند فور هند با پیچ رویی

1

1 1

3 3

3

1

3

جدول نكات اصلي در اجراي سرويس بلند فورهند با پيچ رويي

مرحلۀ بعد از ضربهمرحلۀ هنگام ضربهمرحلۀ قبل از ضربهنام تكنيك

سرويس بلند فورهند 
با پيچ رويي

ـ راكت با زاويۀ بسته از پايين 
به بالا و جلو حركت مي كند.

ـ دست از كنار بدن شروع به 
حركت مي كند.

ـ به نقطۀ )1 و 2( توپ كشيده 
شود.

- راكت با كمك مچ و ساعد، 
سريع به طرف بالا و جلو برده 

مي شود. 

انتقال وزن نيز به جلو )به 
پاي چپ( در مسير ضربه 

انجام مي شود.

  س.ب.ف.ر1 ب  

ف  

1 ٢ ٣ 4
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تمرين 6   : سرويس بلند ب كهند با پيچ رويي به چپ و دريافت با درايو ب كهند و .....
١  بازيكن اول سرويس بلند ب كهند با پيچ رويي به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

2  بازيكن دوم با ضربه درايو ب كهند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

3  بازيكن اول با ضربه درايو فورهند به سمت راست بازيكن دوم ارسال مي كند.

4  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ 

موازي ادامه مي يابد.

1 1 3

113

3

3

س.ب.ب.ر

ف

1 ٢ ٣ 4

جدول نكات اصلي در اجراي سرويس بلند بك هند با پيچ رويي

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

سرويس بلند 
ب كهند با پيچ 

رويي

ـ راكت با زاوية بسته از پايين به 
بالا و جلو حركت مي كند.

ـ راكت از جلوي بدن شروع به 
مي كند. حركت 

ـ به نقطة )1 و 2( توپ كشيده 
شود.

ساعد،  و  مچ  كمك  با  راكت  ـ 
برده  و جلو  بالا  به طرف  سريع 

مي شود. 

انتقال وزن نيز به جلو ) به پاي 
چپ( در مسير ضربه انجام 

مي شود. 
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توجه: اجراي سرويس با پيچ رويي با فورهند، آسان تر از سرويس پيچ رويي با ب كهند است.
تمرين 7: سرويس بلند فورهند با پيچ رويي به سمت راست و دريافت با كات كمي دور از ميز فورهند

١  بازيكن اول با سرويس بلند فورهند با پيچ رويي از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف ارسال 

مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند كمي دور از ميز به سمت راست پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت ب كهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

٤  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند توي ميز به سمت چپ پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ موازي 

با كات توي ميز ادامه مي يابد.

  

 

  

  

  

  

س.ب.ف.ر1

ک.ف.ک.د ک.ب.ت

1

1

٢

٢

٣

٣

4

4

تمرين 8: سرويس بلند ب كهند با پيچ رويي به سمت چپ و دريافت با كات كمي دور از ميز ب كهند
١  بازيكن اول با سرويس بلندب كهند با پيچ رويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه كات ب كهند كمي دور از ميز به سمت چپ پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز ب كهند به سمت فورهند بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

٤  بازيكن دوم با ضربه كات فورهند توي ميز به سمت راست پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ موازي 

با كات توي ميز ادامه مي يابد.

1ـ سرویس بلند فورهند با پیچ رویی	

ك 				                                                           .ب.د3    ك.ف.ت

                                                   			      س.ب.ب.ر2   ك                               .ب.ت

  

 

  

  

                                                                                                                         . .. .  

2ـ سرویس بلند بک هند با پیچ رویی
3ـ کات بک هند کمی دور از میز

ک.ف.ت

شکل 72    ـ 4
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 تمرين 9: تقويت سرويس بلند فورهند با پيچ رويي 
و حركت پاي جهشي

بازيكن اول سرويس بلند فورهند با پيچ رويي از    ١

نقطه 1 ميز خود به نقطه 1 ميز حريف ارسال مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با ضربه فورهند به همان سمت پاسخ 

مي دهد.
ارسال   3 نقطه  به  فورهند  ضربه  با  اول  بازيكن    ٣

مي نمايد.

٤  بازيكن دوم با حركت پاي جهشي به سمت چپ 

ميز خود حركت نموده و با ضربه فورهند به نقطه 1 
پاسخ مي دهد.

٥  بازيكن اول دوباره با ضربه فورهند به سمت نقطه 

1 ارسال مي نمايد.
٦   بازيكن دوم دوباره با حركت پاي جهشي به محل 

قبلي خود برگشته و با ضربه فورهند به نقطه 1 پاسخ 
مي دهد و تمرين به همين صورت ادامه مي يابد.
1          	            2         	               3      	            4      	            5     	           س.ب.ف.ر1     6 ف

فف

ب

ب ب

ف

ف

حركت پاي جهشي )حركت دو پا( )spring(: اين حركت معمولاً زماني انجام مي گيرد كه نياز به سرعت 
بيشتري براي رسيدن به توپ باشد، مثلًا بخواهيم به دو توپ متوالي كه با فاصله در دو طرف ميز برخورد 
مي كنند، فورهند بزنيم. در اين حالت بنابر فاصله  اين دو توپ از يكديگر و انداز ۀ دست ها و پاهاي بازيكن دو 
نوع جهش كوتاه يا بلند انجام مي گيرد و ضرب ۀ لازم وارد مي آيد. در صورتي كه بخواهيم از راست به سمت 
چپ حركت كنيم ابتدا لازم است پاي چپ قدري به سمت چپ برود و سپس پاي راست به سمت پاي چپ 

حركت نموده و در صورتي كه بخواهيم از چپ به راست حركت كنيم عكس حركات فوق انجام مي شود.
تمرين 10: تقويت ضربه فورهند و ب كهند به همراه حركت پاي چرخشي

١  بازيكن اول با ضربات ممتد ب كهند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه ب كهند، حركت پا و ضربه فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد و به همين صورت 

ادامه مي يابد.

  

 

  

  

  

                             

1 ٢ ٣ 4

1ـ سرویس بلند فورهند با پیچ رویی

ف

1 1 1 1 1 1

113311

1 1 1 1 1 1

113311
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بازي: به صورت گروه هاي دو نفري قرار بگيريد و نفر اول با ضربات ممتد ب كهند به سمت چپ ارسال نموده 
و نفر دوم به صورت يك در ميان ضربه ب كهند و فورهند درايو با حركت پاي جهشي اجرا مي نمايد، تعداد 
ضربات نفر دوم شمارش مي شود و اگر بازيكن اول خطا نمود شمارش تعداد ضربات نفر دوم ادامه مي يابد اما 
اگر نفر دوم خطا نمود نوبت چرخش حركت پا و ضربات فورهند و ب كهند به صورت يك درميان به نفر اول 
مي رسد. بازي تا زماني كه تعداد شمارش به عدد 30 برسد ادامه دارد و برنده بازي يك ميز به سمت ميز 

شماره يك حركت مي نمايد.
تمرين 11: ضربه فورهند و ب كهند با حركت پا جهشي 

١   بازيكن اول سرويس ساده ب كهند از نقطه 3 ميز خود به نقطه 3 ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه ب كهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با ضربه ب كهند دوباره به نقطه 3 ارسال مي نمايد.

٤  بازيكن دوم با حركت پاي جهشي و چرخش بدن به سمت چپ ميز خود حركت نموده و با ضربه فورهند 

به نقطه3 پاسخ مي دهد.
٥  بازيكن اول دوباره با ضربه ب كهند به سمت نقطه 1 ارسال مي نمايد.

٦  بازيكن دوم با حركت پاي جهشي به سمت راست رفته و با ضربه فورهند به نقطه 3 پاسخ مي دهد و 

تمرين به همين صورت ادامه مي يابد.

1                  	            2                              3  	 	            4  	            5     	           6     

ف بف

ببب

 در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع مرتبط و معتبر فرق بين حركات پاي تك قدمي كوتاه با تك قدمي 
بلند و همچنين حركت پاي جهشي )حركت با دو پا( و ضربدري را تعيين و نتيجه آن را به كلاس ارائه دهيد.

سؤال پژوهشی

سرويس هاي هاي تاس، تركيبي و يو

پرسش 
شما زماني از سرويس تركيبي استفاده مي نماييد كه در سرويس هاي پيچ زير، پهلو و رو ، به صورت بلند و 

كوتاه، مهارت كافي داشته باشيد.

شکل 76    ـ 4
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دو نوع سرویس تریکبی وجود دارد الف( سرویس با پیچ زیری پهلویی ب( سرویس با پیچ رویی پهلویی
الف(سرویس تریکبی زیری پهلویی: برای اجرای این سرویس صفحۀ راکت را باز نگهدارید و راکت را از 

راست به چپ و یا از چپ به راست حرکت دهید و به نقاط زیری توپ بکشید.

برای کسب مهارت اجتماعی علاوه بر برخورداری از رابطه گفت وگو، جسارت و اظهار نظر و فن 
سخنوری و نمایش و اجرای برنامه در برابر دیگران، چه مهارت های دیگری را سراغ دارید؟

شکل 77    ـ 4
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تمرين 1: سرويس تركيبي فورهند كوتاه پيچ زير و پهلويي با دريافت كات توي ميزو حركت پاي جهشي
١  بازيكن اول با فورهند سرويس كوتاه پيچ زير و پهلوي از سمت راست ميز خود به سمت چپ ميز حريف 

ارسال مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با كات توي ميز بك هند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با حركت پاي مناسب به سمت چپ رفته و ضربه درايو فورهند مي زند و بازي به صورت آزاد 

ادامه مي يابد.

٢ـ کات توی میز بک هند 		 ١ـ سرویس تریکبی فورهند کوتاه با پیچ زیر و پهلو
٣ـ سرویس تریکبی بک هند کوتاه با پیچ زیر و پهلو

توجه: اين تمرين را مي توان با زدن سرويس به سمت راست و همچنين از سمت چپ به صورت فورهند با 
ارسال به سمت راست و چپ حريف انجام داد.

تمرين 2: سرويس تركيبي بك هند كوتاه پيچ زير و پهلويي با دريافت كات توي ميز و حركت پاي جهشي
١  بازيكن اول سرويس تركيبي بك هند كوتاه با پيچ زير و پهلو از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز 

حريف ارسال مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با دريافت كات توي ميز بك هند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با حركت پاي جهشي و چرخش بدن به سمت بك هند رفته و با ضربه درايو فورهند ضربه 

مي زند و بازي ادامه پيدا مي كند.

س.ك.ف.ز.پ1

س.ب.ک.ز.پ3

 ك.ت.ب2

 ك.ت.ب

ف

ف

1

1

٢

٢

٣

٣

شکل 78    ـ 4

شکل 79    ـ 4



188

تمرين 3: سرويس ب كهند كوتاه از سمت وسط به سمت راست ميز حريف و دريافت با فليپ فورهند به 
سمت راست و ادامۀ بازي با ضربات فورهند و ب كهند درايو

١  بازيكن اول به وسط ميز آمده و با سرويس كوتاه ب كهند با پيچ زير و پهلويي به سمت راست بازيكن دوم 

ارسال مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با ضربه فليپ فورهند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با ضربه درايو فورهند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

٤  بازيكن دوم با ضربه درايو ب كهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد و بازي به صورت ضربدر ـ 

موازي ادامه مي يابد. 

٢ـ فلیپ فورهند 			  ١ـ سرویس کوتاه بک هند با پیچ زیر و پهلویی
4ـ کات کمی دور از میز فورهند 			  3ـ سرویس فورهند بلند با پیچ رویی و پهلو

  
  
  
  
  
  
  
  

س.ك.ب.ز.پ1

فل.ف 2

  ف 

1 ٢ 4٣

توجه: اين تمرين را مي توان با زدن سرويس به سمت چپ و دريافت فليپ ب كهند مشابه با تمرين بالا انجام 
داد.

ب( سرویس تریکبی رویی پهلویی: برای زدن این سرویس باید صفحۀ راکت را بسته نگهدارید و راکت را 
از سمت چپ و یا از چپ به راست حرکت دهید و به نقاط بالایی توپ بکشید.

تمرين 4: سرويس فورهند بلند تركيبي پيچ رويي و پهلويي با دريافت كات كمي دور از ميز و حركت پاي جهشي
١  بازيكن اول با سرويس فورهند بلند تركيبي پيچ رويي و پهلويي از سمت راست ميز خود به سمت راست 

ميز حريف ارسال مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با كات كمي دور از ميز فورهند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با حركت پاي مناسب به سمت چپ رفته و ضربه درايو فورهند مي زند و بازي به صورت آزاد 

                                          ادامه مي يابد.
                             

  
  
  
  

 
 
 

1 ٢ س.ف.ب.ر.پ٣3

ك .ف.ك.د4

ب

ف
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توجه: اين تمرين را مي توان با زدن سرويس به سمت چپ و همچنين از سمت چپ به صورت فورهند با 
ارسال به سمت راست و چپ حريف انجام داد.

سرویس یو)U(: این سرویس کاربردی ترین سرویس در بین بازکینان طراز اول جهان است. برای انجام این 
سرویس باید روش راکت گیری را تغییر بدهید. یعنی راکت را با انگشتان شست و سبابه بگیرید. به این طریق 
که نرمی انگشت شست را روی اسفنج راکت قرار دهید و انگشت سبابه با انتهای تیغه  راکت زاویه  حدوداً 45 
درجه بسازید. با این روش راکت گیری امکان چرخش مچ بیشتر می شود و شما می توانید با حرکت سریع 
آن سرویس های فریبنده اجرا کنید. حرکت دست در این سرویس مانند حرف U در زبان انگلیسی است و 
به همین علت به »سرویس یو« نامگذاری شده است. حرکت یو را می توان هم با فورهند و هم با بک هند 
انجام داد. با این نوع حرکت راکت )دست( می توان در زمان های مختلف تماس توپ با راکت را انجام داد و 
سرویس های متنوعی انجام داد. مثلاً در سرویس اول، وقتی راکت حرکت از بالا به پایین را طی میک ند تماس 
با توپ انجام می شود و در نتیجه سرویس با پیچ زیری حاصل شود. در سرویس دوم باز هم حرکت دست 
مشابه سرویس قبلی انجام می شود اما تماس راکت با توپ زمانی انجام می شود که راکت حرکت افقی دارد 
و قسمت پایین »یو« را طی میک ند که پیچ پهلویی به توپ داده می شود. در سرویس سوم باز هم حرکت یو 
انجام می شود ولی در مرحله  اول )وقتی دست به پایین می آید( و در مرحله   دوم )وقتی دست حرکت افقی 
دارد( تماس انجام نمی شود و وقتی راکت مرحله  سوم )وقتی دست حرکت رو به بالا دارد(را طی میک ند 
تماس آن با توپ انجام می شود و به توپ پیچ رویی می دهد. بنابراین ملاحظه میک نید با یک نوع حرکت دست 

در زمان های مختلف تماس توپ و راکت انجام می شود و پیچ توپ تغییر میک ند.
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تمرين 5: سرويس فورهند بلندU با پيچ زير و دريافت كات كمي دور از ميز
   بازيكن اول سرويس بلند فورهند به صورت U با پيچ زير از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز  ١

حريف ارسال مي نمايد.
  بازيكن دوم با كات فورهند كمي دور از ميز به همان سمت پاسخ مي دهد. ٢

  بازيكن اول با ضربه كات توي ميز فورهند به سمت چپ بازيكن دوم ارسال مي نمايد. ٣
  بازي به صورت ضربدر موازي با كات توي ميز ب كهند ادامه مي يابد. ٤

	 	 	          2ـک ات فورهندک می دور از میز	 1ـ سرویس بلند فورهند به صورتی و با پیچ زیر	
5ـ سرويس بلند فورهند به شكل يو با پيچ رو و پهلو 3ـک ات توی میز فورهند                                     4ـک ات توی میز بک هند	

  
  
  
  
  
  
  
  

س.ب.ف.يو1 ك.ت.ف3 

ك.ت.ب4
ك.ف.ك.د.2

1

1

٢

٢

4

4

٣

٣

توجه: بازيكن اول مي تواند اين تمرين را از سمت چپ ميز خود شروع نمايد. همچنين مي تواند با ب كهند 
انجام دهد.

تمرين 6: سرويس فورهند U بلند با پيچ رويي و پهلويي و دريافت درايو فورهند و ب كهند
  بازيكن اول سرويس بلند فورهند به شكل يو با پيچ رو و پهلويي از سمت چپ ميز خود به سمت چپ  ١

ميز حريف ارسال مي نمايد.
  بازيكن دوم با ضربه درايو ب كهند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد. ٢

  بازيكن اول با حركت پاي ت كقدمي بلند به سمت راست رفته و با ضربه درايو فورهند با سمت راست  ٣
بازيكن دوم ارسال مي نمايد.

  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به سمت چپ پاسخ مي دهد.و بازي به صورت ضربدر ـ موازي ادامه مي يابد. ٤

  

  
  
  
  
  
  
  

                                                                                                                           

س.ب.ف.يو.ر.پ5    ف 

ب ف
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سرویس پرتاب بلند1: سرویس پرتاب بلند را می توان با سایر سرویس ها درآمیخت. مثلاً سرویس پیچ پهلویی 
به صورت پرتاب بلند اجرا کرد اما به نظر می رسد که سرویس یو بهترین تریکب را با این سرویس می سازد. برای 
اجرای این سرویس، توپ 1/5 تا 3 متر )بعضی اوقات بیشتر( به هوا پرتاب می شود تا از سرعت سقوط توپ در سریع 
و ناگهانی زدن سرویس استفاده شود. ضمناً با استفاده از سقوط توپ، می توانید سرعت را به پیچ تبدیل کنید. در 
پرتاب بلند از آنجاکه توپ بسیار سریع تر از حد طبیعی سقوط میک ند فرصت تشخیص زمان ضربه برای حریف 
وجود نداشته و باعث فریب هر چه بیشتر او می گردد.کیی دیگر از ویژگی های سرویس پرتاب بلند این است شما 

با پرتاب توپ به بالا تمرکز حریف را به هم می زنید زیرا حریف با چشم،توپ پرتاب شده  شما را تعقیب میک ند.

Hagh Tos ـ1
		 2ـ سرويس های تاس کوتاه فورهند به شکل یو با پیچ رو و پهلو

3ـ فلیپ بک هند	

تمرين 7: سرويس هاي تاس فورهند به صورت كوتاه با پيچ زير و دريافت با ضربه فليپ
١  بازيكن اول با سرويس هاي تاس فورهند به صورت كوتاه و از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف 

ارسال مي نمايد.
٢  بازيكن دوم با ضربه فليپ ب كهند به سمت راست بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با حركت پاي تك قدمي بلند به سمت راست رفته و با ضربه درايو فورهند به صورت دل بخواهي 

ارسال مي نمايد و بازي به صورت آزاد ادامه مي يابد.
ف س.ه.ف.یو.پ2

فل.ب 3

  

  

  

  

  

 

1 ٢
٣

شکل 85 ـ 4

شکل 86 ـ 4



192

توجه: اين تمرين را مي توان از سمت راست و همچنين با ب كهند انجام داد.

ارزشيابي

 اگر از ميان 10 سرويس U شكل هاي تاس با پيچ زير و پهلو و يا رو و پهلو به صورت كوتاه و بلند به تعداد 
8، 6 الي 8، و كمتر از 6 سرويس را به درستي اجرا نماييد، سطح عملكردي شما به ترتيب عالي، خيلي خوب 

و متوسط )نياز به تلاش بيشتر( مي باشيد.

 
تك فورهند و بك هند

پرسش  
تك1 يكي از فنون حمله اي در تنيس روي ميز است كه به عنوان يك فن تمام كننده محسوب مي شود و 
بازيكنان از آن معمولاً براي كسب امتياز استفاده مي كنند. بازيكناني كه از سرعت ساعد خوبي برخوردارند، 
به دليل  از سايرين موفق شوند. اجراي تك فورهند  اين فن بيشتر  قادر مي باشند در اجراي قوي و سريع 

استفاده بيشتر از بدن راحت تر از تك ب كهند است.

	Tack ـ 1

اگر قبول کنیم ضربه تک تمرین تمامک ننده برای کسب موفقیت در هر رالی است، به نظر شما 
می توان گفت بهترین عامل کلیدی برای کسب موفقیت در زندگیتان نگرش مثبت می باشد.

تمرين 1: در كنار ميز در طرف چپ بايستيد و توپ را روي ميز رها كنيد، بعد از بلند شدن، آن را در نقطۀ 
اوج تك بزنيد.

تمرين 2: يار شما توپ ها را به نقاط مختلف مي فرستد و شما آنها را پي درپي تك بزنيد.
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جدول نكات اصلي در اجراي ضربۀ ت كفورهند 

توضيحاتمرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

بسته تک فورهند زاويۀ  با  راكت  ـ 
جلو  و  بالا  به  پايين  از 

مي كند. حركت 
بدن  كنار  از  دست  ـ 
شروع به حركت مي كند.

و  دارد  انفجاري  حالت  ـ 
بايد  توپ  سرعت  چون 
زياد باشد به نقطۀ 3 آن 

. بزنيد  ضربه 
توپ  جهش  اوج  نقطه   ـ 
براي ضربه  بهترين زمان 

مي باشد. توپ  به 
به  كه  توپي  ارتفاع  اگر  ـ 
زياد  مي آيد  شما  طرف 
توپ  اصطلاح  به  و  باشد 
بلند باشد، مي توانيد قبل 
از اوج و يا بعد از اوج ضربه 

بزنيد.

تا  را  دست  مي توان  ـ 
سطح شانۀ چپ حركت 

دهيد.
دور  بدن  از  دست  ـ 

. د شو
پاي  به  را  بدن  وزن  ـ 

نماييد. منتقل  جلو 

مشابه  تقريباً  تك  ضربۀ  اجراي  ـ 
ضربۀ سادۀ فورهند و ب كهند است 

محدوديت بدون  البته 
امكان  بزنيد  اوج  از  قبل  چنانچه  ـ 
خطا بيشتر و به همان نسبت سرعت 
اگر  اما  زياد مي شود،  و قدرت توپ 
بعد از اوج تك بزنيد مطمئن تر است 

ولي سرعت و قدرت كمتري دارد.
محدوديت  دليل  به  ب كهند  تك  ـ 
چرخش  از  استفاده  حركتي)عدم 
تك  به  نسبت  پا(  نيروي  و  كمر 
فورهند كاربرد كمتري دارد و اجراي 

است.  مشكل تر  آن 
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تمرين 3: تقويت ضربۀ تك
١  بازيكن اول ضربه فورهند درايو از سمت راست ميز خود به سمت راست ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم هم با ضربه فورهند درايو پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با ضربه تك فورهند ضربه مي زند و بازي به صورت دلخواه ادامه مي يابد.

1ـ فورهند تک

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 فف .تك1

 ف

1 ٢ 3

تمرين 4: تقويت ضربه ت كهمراه با حركت پا
١   بازيكن اول ضربه ب كهند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه ب كهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با حركت پاي جهشي و چرخش بدن به سمت چپ رفته و ضربۀ تك فورهند مي زند. و بازي 

ادامه مي يابد.                                            

                       
      

  
  
  
  
  
  

  

                                                                                                            

1ف .تك ٢ ب3
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تمرين 5: تمرين ضربۀ ت كبه صورت ناگهاني
١  بازيكن اول ضربه ب كهند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم با ضربه ب كهند به همان سمت پاسخ مي دهد و تمرين ادامه دارد.

٣  بازيكن اول به صورت ناگهاني توپ را به سمت راست بازيكن اول ارسال مي كند.

٤  بازيكن دوم با حركت پاي تك قدمي كوتاه به سمت راست و كمي عقب رفته و ضربه تك فورهند مي زند.

1 2 3 4   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

بازي: پشت هر ميز يك نفر در يك طرف میزها قرار بگيريد و بقيه هنرجويان به صورت صف ستوني در يك 
سمت خارج از ميزها قرار بگيرند.سپس يك نفر شروع كننده بوده و به ميز اول رفته و پاس بلند نفر رو به رو 
را با ضربه تك پاسخ مي دهد و بعد به ميز دوم رفته و در مقابل پاس نفر دوم نيز ضربه  تك مي زند و به همين 
ترتيب به تمامي ميزها با حركت پاي تك قدمي رفته و ضربه تك مي زند و تعداد صحيح ضربه هاي خود را 

اعلام نموده و سپس به آخر صف ستوني مي رود و بازيكن بعدي به همين صورت بازي را ادامه مي دهد.

ارزشيابي

اگر از ميان 10 توپ ارسالي به صورت پاس بلند توسط يار كمكي، 8، 6 الي 8، كمتر از 6 ضربه  تك به درستي 
ارسال گردد، سطح عملكردي شما به ترتيب: عالي، خيلي خوب و متوسط)نياز به تلاش بيشتر( مي باشد. 

ف.تك

ف.تك

بب

ب

چند مورد جهت اجراي بهتر ضربه تك
١  زمان سنجي مناسب

٢  ضربه به توپ در ارتفاع مناسب

٣  داشتن سرعت ساعد خوب

٤  نيرو را در مسير ضربه به توپ وارد كنيد.

٥  حركت دستتان چرخشي نباشد.

در گروه هاي كلاسي با استفاده از منابع مرتبط و معتبر اشتباهاتي كه ممكن است در ضربه تک فورهند 
و تک بک هند رخ دهد تعيين و نتيجه آن را به كلاس ارائه دهيد.

سؤال پژوهشی
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لوپ فورهند
 

انگيز حمله اي به شمار مي رود و در  از فنون پيشرفته، مهم و شگفت  ـ تعريف: لوپ در تنيس روي ميز 
اصطلاح به آن تاپ اسپين1 نيز مي گويند. لوپ فني است كه در آن توپ پيچ رويي دارد و به طور كلي براي 
اجراي آن بايد راكت را با زاويۀ بسته نسبت به ميز از پايين به بالا و جلو حركت دهيد و به نقاط رويي توپ 
بكشيد. توپ در اين ضربه با سرعت به طرف جلو و سپس پايين حركت مي كند. به طور كلي دو نوع لوپ 
وجود دارد، هاي لوپ2 يا لوپ با چرخش زياد و سرعت كم و درايو لوپ3 كه داراي سرعت زياد و چرخش كمتر 

مي باشد.

آيا شما شگفت انگيز هستيد؟ آيا رفتار، مهارت و استعدادي كه شما را از بقيه دوستانتان متمايز 
نمايد به صورتي كه شگفت انگيز باشيد سراغ داريد؟

تمرين هاي لوپ فورهند با ديوار: به اندازه اي از ديوار فاصله بگيريد كه پس از برخورد توپ به ديوار و 
سپس زمين به مرحله بعد از اوج برسد و آنگاه ضربه هاي لوپ بزنيد. براي اين كار ابتدا توپ را از ارتفاع كمر 

روي زمين رها كنيد وقتي توپ بلند شد، هاي لوپ بزنيد.

	Topspin ـ 1
	High loop ـ 2
	Drive loop ـ 3
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تمرين هاي لوپ فورهند با يار روي زمين و با استفاده از نيمكت و طناب: يار تمريني، توپ را براي شما 
از روي طناب يا نيمكت )مانع( مي فرستد و پس از برخورد به زمين و بلند شدن، شما با هاي لوپ فورهند آن 

را برگشت دهيد.

تمرين هاي لوپ و درايو لوپ فورهند روي ميز بدون تور: در اين تمرین بازکین روبه رو از سمت خود 
توپ را روي ميز قرار داده و به طرف شما قل مي دهد، شما بايد صبر كنيد وقتي توپ از لبه  انتهايي ميز شما 

خارج شد، هاي لوپ بزنيد. 

تمرين درايو لوپ فورهند روي ميز و مقابل ديوار: يك دستگاه ميز را نزديك ديوار ي صاف قرار دهيد. در 
كنار ميز در طرف چپ بايستيد و توپ را نزديك خط انتهايي ميز خود روي ميز رها كنيد. وقتي توپ به اوج 
جهش رسيد آن را با فورهند درايو لوپ به نيمه  مقابل بزنيد، بديهي است توپ به ديوار برخورد مي كند و به 

طرف شما برگشت مي شود، توپ را بگيرید و دوباره اين تمرين را تكرار كنيد.

شکل 93 ـ 4

شکل 94 ـ 4

شکل 95 ـ 4
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تمرين 1:  هاي لوپ فورهند و دريافت با بلوك فورهند
١  بازيكن اول از سمت راست خود سرويس بلند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با بلوك فورهند به سمت راست برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ فورهند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.

1ـ سرویس بلند فورهند با پیچ زیر
2ـ های لوپ فورهند	

3ـ بلوک فورهند
4ـ کات کمی دور از میز فورهند

تمرين 2:  هاي لوپ فورهند و دريافت با كات كمي دور از ميز فورهند
١  بازيكن اول از سمت راست خود سرويس بلند فورهند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با كات كمي دور از ميز فورهند به سمت راست برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ فورهند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.
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  1           		               2     		                  3          		               4   

س.ب.ف.ز1بل.ف3

هاي .ل.ف

س.ب.ف.زك.ك.د.ف4

هاي .ل.ف

هاي .ل.ف

هاي .ل.ف2
شکل 96 ـ 4

شکل 97 ـ 4



199

پودمان4: تنیس روی میز

  جدول نكات اصلي در اجراي هاي لوپ فورهند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تکنیک

از حد هاي لوپ فورهند بيشتر  ميز  از  فاصله  ـ 
مي باشد. يكدست 

از  بعد  توپ  به  ضربه  زمان  ـ 
مي باشد. اوج  مرحله 

پاي  از  جلوتر  چپ  پاي  ـ 
راست قرار گيرد و زانوها كمي 

مي شود خم 
همانند  بالاتنه  چرخش  ـ 
چرخش بدن در پرتاب ديسك 
در دو و ميداني صورت گيرد.

به  بازو و ساعد در يك زمان  ـ 
داده  حركت  چپ  و  بالا  طرف 

شود.
به نقطۀ 3  ـ زاويۀ كمي بسته، 

بزنيد. ضربه  توپ 
ـ بعد از مرحله اوج توپ به آن 

بزنيد. ضربه 
ـ راكت در دست شل نباشد.

بالا  به طرف  ـ حركت دست 
دارد. ادامه 

نزديك  گوش  به  را  بازو  ـ 
. كنيد

پاي  از  بدن  وزن  انتقال  ـ 
شود.  جلو انجام  عقب به پاي 
سر  بالاي  تا  راكت  حركت  ـ 

دارد. ادامه 

شکل 98 ـ 4
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بلوك: يك فن پيشرفته دفاعي است كه در مقابل ضربه هاي حمله اي به ويژه لوپ، كاربرد زيادي دارد. مي توان 
گفت كه آسان ترين راه براي دريافت لوپ، بلوك كردن آن مي باشد.

جدول نكات اصلي در اجراي بلوك فورهند

توضيحاتمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

ـ همانند ضربه درايو فورهند و بلوك فورهند
با فاصله اي  بك هند پشت ميز 

بايستد. كمتر 
در  و  بسته  زاويۀ  با  را  راكت  ـ 
بالا  به طرف  آن  حالي كه سر 
و دستۀ آن به طرف ميز باشد، 
توپ  جلوي  ميز  به  نزديك 

نگهداريد.

ـ راكت را در مرحلۀ قبل از اوج، 
نگهداريد كه  توپ  طوري جلوي 
در مسير اوليه بازگشت شود.)هر 
چه ميزان پيچ رويي توپ حريف 
زياد باشد، زاويۀ راكت شما بايد 

نگهداشته شود( بسته تر 

ـ اجراي بلوك انعكاسي با فورهند 
و بك هند تفاوتي ندارد و اين فن 
مرحلۀ بعد از ضربه را ندارد.)بلوك 

كج دارد(
بالا  سمت  به  راكت  سر  اگر  ـ 
اگر  و  است  انعكاسي  بلوك  باشد 
كج  بلوك  شود  كج  سمتي  به 

باشد. مي 
از  بعد  )مرحله  كج  بلوك  براي  ـ 
كه  مسيري  طرف  به  ضربه(راكت 
مي خواهيد توپ را برگشت دهيد، 
ترتيب،  اين  به  و  مي كند  حركت 

مي كند. پيدا  بيشتري  سرعت 

جدول نكات اصلي در اجراي درايو لوپ فورهند

توضيحاتمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

درایو لوپ 
فورهند

ضربۀ  وضعيت  مانند  را  پاها  ـ 
جلو  ـ  عقب  طور  به  فورهند، 

دهيد. قرار 
پاي  روي  را  بدن  سنگيني  ـ 

دهيد. قرار  )راست(  عقب 
ـ ساعد را به طرف پايين و عقب 
كمر  از  تر  پايين  كمي  بدن، 

ببريد.
پايين  سمت  به  دستتان  مچ  ـ 
بسته  را  راكت  زاويۀ  و  باشد 

نگهداريد.

ـ همزمان با انتقال وزن به سمت 
جلو و بالا، راكت را با كمك مچ 
و  به طرف جلو  و ساعد، سريع 

بالا حركت دهيد.
ـ وقتي توپ در اوج جهش قرار 
گرفت، راكت را با زاويۀ بسته به 

نقاط بالايي توپ بكشيد.
ـ در اين مرحله از چرخش كمر 
نيز در ضربه زدن استفاده كنيد.

ـ حركت دست را به جلو و بالا 
دهيد. ادامه 

قرار  ميز  روي  به  رو  بالاتنه  ـ 
. د گير

پاي جلو  به  را  بدن  ـ سنگيني 
كنيد. منتقل 
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تمرین 3: درايو لوپ و بلوك فورهند
١  بازيكن اول با سرويس فورهند پيچ زير از ناحيه راست خود به راست زمين حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه درايو فورهند به راست ضربه مي زند.

٣  بازيكن اول با ضربه بلوك فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٤  بازيكن اول توپ را با دست گرفته و سپس او با سرويس پيچ زير فورهند تمرين را آغاز مي نمايد.

1ـ چرخش بدن و حرکت پای جهشی و درایو لوپ فورهند	
2ـ سرویس بلند بک هند

توجه: پس از كسب مهارت در ضربه درايو لوپ فورهند مي توان به صورت پي درپي ضربات فورهند درايو لوپ 
بزنيد و بازيكن مقابل نيز با دريافت بلوك فورهند پاسخ دهد و پس از مدتي جاي دو بازيكن تعويض شود.

تمرين 4: تمرين ضربۀ فورهند و بك هند، كنترل توپ و تقويت حركت پا
١  بازيكن اول ضربه سرويس بلند ساده بك هند به سمت چپ بازيكن دوم مي زند.

٢  بازيكن دوم ضربه ساده بك هندبه سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش و حركت پاي جهشي به سمت چپ رفته و ضربه درايو لوپ فورهند از ناحيه بك هند 

به سمت راست حريف مي زند
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك فورهند به سمت راست حريف پاسخ مي دهد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي تك قدمي بلند به سمت راست رفته و ضربه درايو لوپ فورهند به سمت چپ 

حريف مي زند.
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د.ل.ف
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بلوك .ف

س.ب.ب2
  1           	             2     	                3                 	             4                                   5 
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شکل 99 ـ 4

شکل 100 ـ 4



202

   تمرين 5: تمرين لوپ روي كات توي ميز، تقويت نقطۀ فرود و حركت پا
١  بازيكن اول از ناحيه چپ ميز خود سرويس كات بك هند به سمت چپ ميز حريف مي زند

٢  بازيكن دوم از ناحيه چپ ميز خود ضربه كات بك هند به سمت چپ حريف پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش بدن و حركت پاي جهشي برمي گردد و درايو لوپ فورهند از ناحيه چپ ميز خود 

به سمت چپ ميز حريف مي زند.
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك بك هند از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف ضربه مي زند.

٥  بازيكن اول با حركت پا از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف با درايو لوپ فورهند به سمت 

راست ميز حريف ضربه مي زند.

2ـ کات بک هند 					    1ـ سرویس با پیچ زیر

  
  
  
  
  
  
  
  
  

                
       

  

 
 
 
 

  

تمرين 6: تقويت لوپ فورهند ، بلوك بك هند و حركت پاي چرخشي
١ بازيكن اول از سمت راست ميز خود ضربه سرويس ساده فورهند به سمت راست ميز حريف مي زند.

٢ بازيكن دوم نيز با ضربه فورهند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣ بازيكن اول با درايو لوپ فورهند به سمت راست ارسال مي نمايد.

٤ بازيكن دوم با ضربه بلوك فورهند توپ را به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

٥ بازيكن اول با حركت پاي چرخشي به سمت چپ ميز خود رفته و با لوپ فورهند ضربه به سمت چپ ميز 

حريف ارسال مي نمايد.

 د.ل.فد.ل.ف

بلوك .ف

س.ب.ز1
  1           	             2     	                3                 	             4                                   5 

ک.ب2

 د.ل.ف
  1           	             2     	                3                 	             4                                   5 
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تمرين 7: تمرين بك هند ساده، درايو لوپ فورهند،بلوك فورهند و حركت پا.
١  بازيكن اول سرويس بك هند ساده را از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم با ضربه ساده بك هند به همان سمت )چپ( ارسال مي نمايد.

٣ بازيكن اول با چرخش حركت پا به سمت چپ رفته و با درايو لوپ فورهند به سمت راست نفر دوم مي زند.

٤  بازيكن دوم با بلوك فورهند پاسخ بازيكن اول را به سمت راست وي مي دهد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي تك قدمي بلند به سمت راست رفته و با ضربه لوپ فورهند ضربه مي زند.

تمرين8: تقويت بك هند ساده و بلوك بك هند، تقويت هاي لوپ فورهند و فورهند تك 
١  بازيكن اول ضربه سرويس ساده بك هند از سمت چپ ميز خود به سمت چپ ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم با ضربه بك هند ساده به همان جهت برمي گرداند.

٣  بازيكن اول با چرخش و حركات پا به سمت چپ رفته و با ضربه لوپ فورهند توپ را به سمت بك هند 

ارسال مي نمايد.
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك بك هند توپ را به همان سمت چپ ارسال مي نمايد.

5  بازيكن اول اين بار با ضربه تك فورهند ضربه به همان سمت مي زند.

  

 
 
 
 
 

 

 
 

                                                                                                                                                                   

  

  

  

  

  

  

  

در گروه های کلاسی با استفاده از منابع مرتبط و معتبر در موارد زیر پژوهش کنید و نتیجه آن را به 
کلاس ارائه نمائید. براي گزينش بازيكنان يا به اصطلاح استعداد يابي در تنيس روي ميز نسبت به 
عوامل و فاكتورهايي در زمينه آمادگي جسماني)سرعت حركت و سرعت عكس العمل، چابكي، تمركز، 
يا  گرا  رواني)درون  و وضعيت  وزن(  و  اندام ها  و وضعيت ظاهري)ویژگي  انعطاف پذيري(  و  هماهنگي 

برون گرا(، چه بازيكناني با چه ويژگي هايي را باید انتخاب نماييد؟

سؤال پژوهشی

  1           	             2     	                3                   	             4                                   5 
ف.لف.ل

  1                    	                2              	                3              	             4                                5 
ف.لف.ت

ببل.ب
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لوپ بک هند

از  بايد  از فورهند هاي لوپ است، زيراكه راكت  هاي لوپ ب كهند: اجراي فن بك هند هاي لوپ مشكل تر 
محوطۀ بين پاها)نزديك زانوها( شروع به حركت كند و به عملكرد بيشتر مچ دست نياز مي باشد و لذا امكان 

اشتباه بيشتر مي شود.

اگر فرض كنيم مشكل ترين تكنيك در تنيس روي ميز لوپ باشد و اگر بك هند لوپ از فورهند لوپ 
نيز دشوارتر باشد، آيا فكر كرده ايد كه مهم ترين مشكلات شما در امور مختلف درسي، مهارت هاي 

اجتماعي و به طور كلي زندگيتان چيست؟ و آيا براي رفع آنان تلاش  نموده ايد؟

تمرين هاي لوپ ب كهند با ديوار: به اندازه اي از ديوار فاصله بگيريد كه پس از برخورد توپ به ديوار و سپس 
زمين به مرحله بعد از اوج برسد و آنگاه ضربه هاي لوپ بك هند بزنيد. براي اين كار ابتدا توپ را از ارتفاع كمر 

روي زمين رها كنيد وقتي توپ بلند شد، هاي لوپ بك هند بزنيد.
تمرين هاي لوپ ب كهند با يار روي زمين و با استفاده از نيمكت و طناب: )مانع( يار تمريني، توپ را 
براي شما از روي طناب يا نيمكت مي فرستد و پس از برخورد به زمين و بلند شدن، شما با هاي لوپ بك هند 

آن را برگشت دهيد.

تمرين هاي لوپ و درايو لوپ ب كهند روي ميز بدون تور: در اين روش بازيكن مقابل از سمت خود توپ 
را روي ميز قرار مي دهد و به طرف شما قل مي دهد، شما بايد صبر كنيد وقتي توپ از لبۀ انتهايي ميز شما 

خارج شد، هاي لوپ بك هند بزنيد. 

شکل 105 ـ 4
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تمرين درايو لوپ ب كهند روي ميز و مقابل ديوار: يك دستگاه ميز را نزديك ديوار ي صاف قرار دهيد. 
در كنار ميز در طرف راست بايستيد و توپ را نزديك خط انتهايي ميز خود روي ميز رها كنيد. وقتي توپ به 
اوج جهش رسيد آن را با درايو لوپ بك هند به نيمۀ مقابل بزنيد، بديهي است توپ پس از آن به ديوار برخورد 

مي كند و به طرف شما برگشت مي شود، توپ را بگيرید و دوباره اين تمرين را تكرار كنيد.

شکل 106 ـ 4
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جدول نكات اصلي در اجراي هاي لوپ ب كهند

مرحله بعد از ضربهمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنيك

ـ پاها را تقريباً در يك خط قرار هاي لوپ بك هند
دهيد زمان ضربه به توپ بعد از 

مرحله اوج مي باشد.
ـ بالاتنه شما روبه روي ميز باشد.

سنگيني  زانوها  كردن  خم  با  ـ 
بياوريد پايين  به  را  بدن 

نزديك  محوطۀ  در  را  راكت  ـ 
دهيد. قرار  زانوها 

نزديك  محوطۀ  در  را  راكت  ـ 
دهيد. قرار  زانوها 

ـ زاويه راكت بايستي كمي بسته 
باشد.

با  همزمان  مرحله  اين  در  ـ 
چرخش سريع مچ حول ساعد، 
به  و  بازو  محور  حول  را  ساعد 

دهيد. حركت  بالا  طرف 
ـ با كمك مچ دست، وقتي توپ 
در دومين مرحلۀ بعد از اوج قرار 
گرفت. راكت را به قسمت پشت 
توپ)3 توپ( يا كمي بالاتر قرار 

)بين 2 و 3 توپ( بكشيد.
نيز  را  زانوها  مرحله  اين  در  ـ 
به حالت اوليه برگردانيد  تقريباً 
و سنگيني بدن را به بالا ببريد.

پاها  پنجۀ  به  را  بدن  وزن  ـ 
كنيد. منتقل 

طرف  به  را  راكت  حركت  ـ 
بالا و تا حد بالاتر از سر ادامه 

دهيد.

شکل 108 ـ 4
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تمرین 1: درايو لوپ بك هند و بلوك بك هند
١   بازيكن اول با سرويس بك هند با پيچ زير از ناحيه چپ خود به چپ زمين حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه درايو بك هند به چپ ضربه مي زند.

٣  بازيكن اول با ضربه بلوك بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٤  بازيكن اول توپ را با دست گرفته و سپس او با سرويس پيچ زير بك هند تمرين را آغاز مي نمايد.

1ـ بلوک بک هند

تمرين 2: درايو لوپ بك هند و بلوك بك هند
١  بازيكن اول از سمت چپ خود سرويس بلند بك هند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با بلوك بك هند به سمت چپ برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ بك هند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.

تمرين 3:  هاي لوپ بك هند و دريافت با كات كمي دور از ميز بك هند
١  بازيكن اول از سمت چپ خود سرويس بلند بك هند با پيچ زير ارسال مي كند.

٢  بازيكن دوم با ضربه هاي لوپ بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با كات كمي دور از ميز بك هند به سمت راست برمي گرداند.

٤  بازيكن دوم دوباره با هاي لوپ ب کهند ضربه مي زند و بازي به همين صورت ادامه مي يابد.

  

 

  1                           	                    2          	    	                 3             	  	             4             

  1                           	                    2          	    	                 3             	  	             4             

بلوك .ب

توپ را با دست گرفته و س.ب.ز

بل.ب1

س.ب.ز

د.ل.ب

هاي .ل.ب

س.ب.ب.ز

هاي .ل.ب
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    درايو لوپ ب كهند: اجراي فن بك هند درايو لوپ مشكل تر از فورهند داريو لوپ است زيرا بايستي از مچ 
دست بيشتر استفاده شود و مچ نقش اساسي در اجراي اين فن دارد.

جدول نكات اصلي در اجراي درايو لوپ ب كهند

توضیحاتمرحله هنگام ضربهمرحله قبل از ضربهنام تكنكي

ـ با خم كردن زانوها سنگيني بدن درایو لوپ ب کهند
را به پايين ببريد.

ـ راكت را با زاويۀ بسته در محوطۀ 
شكم يا كمي پايين تر نگهداريد.

به  را  راكت  سر  حالت  اين  در  ـ 
و  دهيد  قرار  بدن  داخل  طرف 
آرنج را كمي جلو بياوريد، تا امكان 
شود. بيشتر  دست  مچ  از  استفاده 

ـ هم زمان با حركت سريع مچ و 
ساعد حول محور بازو به طرف 
بالا و سمت راست، بالاتنه را به 

بالا حركت دهيد
ـ وقتي توپ از اوج پايين مي آيد 
نقاط  به  بسته  زاويۀ  با  را  راكت 

بالايي آن ) 1 و 2( بكشيد

ـ زانوها را به حالت اول 
برگردانيد.

پاي  به  را  بدن  وزن  ـ 
كنيد. منتقل  جلو 

تا  را  راكت  حركت  ـ 
دهيد ادامه  سر  ارتفاع 

  
  
  
  
  
  
  
  

س.ب.ب.ز1             4             	  	             3                 	    	          2                    	                           1  

هاي .ل.بهاي .ل.ب

ك.د.ب

1ـ سرویس بلند ب کهند با پیچ زیر

شکل 111 ـ 4
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تمرین 4: درايو لوپ بك هند و بلوك بك هند
١  بازيكن اول با سرويس بلند بك هند پيچ زير از ناحيه چپ خود به چپ زمين حريف ارسال مي نمايد.

٢  بازيكن دوم با ضربه درايو لوپ بك هند به چپ ضربه مي زند.

٣  بازيكن اول با ضربه بلوك بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٤  بازيكن اول توپ را با دست گرفته و سپس او با سرويس بلند بك هند با پيچ زير تمرين را آغاز مي نمايد.

توجه: پس از كسب مهارت در ضربه درايو لوپ بك هند مي توان به صورت پي درپي ضربات درايو لوپ بك هند 
بزنيد و بازيكن مقابل نيز با دريافت بلوك بك هند پاسخ دهد و پس از مدتي جاي دو بازيكن تعويض شود.

تمرين 5: تمرين ضربۀ فورهند و بك هند، درايو لوپ فورهند، بلوك فورهند و تقويت حركت پا
١  بازيكن اول ضربه سرويس بلند ساده بك هند به سمت چپ بازيكن دوم مي زند.

٢  بازيكن دوم ضربه ساده بك هند به سمت چپ بازيكن اول پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش و حركت پاي جهشي به سمت چپ رفته و ضربه درايو لوپ فورهند از ناحيه بك هند 

به سمت راست حريف مي زند.
٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك فورهند به سمت راست حريف پاسخ مي دهد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي تك قدمي بلند به سمت راست رفته و ضربه درايو لوپ فورهند به سمت چپ 

حريف مي زند.
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تمرين 6: تمرين درايو لوپ بك هند روي كات توي ميز، تقويت نقطۀ فرود و حركت پا
١  بازيكن اول از ناحيه چپ ميز خود سرويس بلند بك هند با پيچ زير به سمت چپ ميز حريف مي زند

٢  بازيكن دوم از ناحيه چپ ميز خود ضربه كات بك هند به سمت چپ حريف پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با چرخش بدن و حركت پاي جهشي برمي گردد و درايو لوپ فورهند از ناحيه چپ ميز خود 

به سمت چپ ميز حريف مي زند.
٤  بازيكن دوم با ضربه كات بك هند از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف ضربه مي زند.

٥  بازيكن اول با حركت پا از ناحيه چپ ميز خود به سمت راست ميز حريف با درايو لوپ فورهند به سمت 

راست ميز حريف ضربه مي زند.

1ـ درایو لوپ فورهند	

تمرين 7: تقويت درايو لوپ بك هند ، بلوك بك هند و حركت پاي چرخشي
١  بازيكن اول از سمت چپ ميز خود ضربه سرويس ساده بك هند به سمت چپ ميز حريف مي زند.

٢  بازيكن دوم نيز با ضربه بك هند به همان سمت پاسخ مي دهد.

٣  بازيكن اول با درايو لوپ بك هند به سمت چپ ارسال مي نمايد.

٤  بازيكن دوم با ضربه بلوك بك هند توپ را به سمت چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

٥  بازيكن اول با حركت پاي چرخشي به سمت چپ ميز خود رفته و با درايو لوپ فورهند ضربه به سمت 

چپ ميز حريف ارسال مي نمايد.

218 
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فهرست منابع و مآخذ

١  خوشدل، گيتي، بازي زندگي و راه اين بازي، انتشارات نشر پيكان، چاپ شصتم،1381

2  آرمند نيا )گيوه چي(، مهدي، آموزش مقدماتي و پيشرفته پينگ پنگ، نشر بامداد كتاب، چاپ پنجم، 

1395
3  قاسم نژاد، مه پري، بازي هاي ورزشي و نقش آن در رشد جسماني و رواني كودكان، نشر بامداد كتاب، 

چاپ دوم، 1390
4  ساداتيان، سيد اصغر، مهارت زندگي براي نوجوانان، جوانان و بزرگسالان، انتشارات ما و شما، چاپ نهم، 

1390
5  پويانفرد، عليرضا، بازي هاي ورزشي در مدارس، ادارة كل آموزش و پرورش، 1368

6  لطف اله نسبي، جميل، راهنماي سطح يك مربيگري، انتشارات كميته ملي المپيك جمهوري اسلامي، 

چاپ اول، 1391
7  شيري، مهدي، آموزش پيشرفته تنيس روي ميز، انتشارات دفتر تحقيقات و توسعه معاونت تربيت بدني 

و سلامت، چاپ اول، 1382
8   عميدي، امير، دوره مربيگري درجه دو تنيس روي ميز، اصفهان، 1376

9  اكبري آرمند، علي، تنيس روي ميز ويژه هنرستان هاي تربيت بدني، دفتر برنامه ريزي و تأليف آموزش 

فني و حرفه اي و كار و دانش وزارت آموزش و پرورش، 1382
10  سايت فدراسيون تنيس روي ميز جمهوري اسلامي ايران



ارزشیابی شایستگی تنيس روي ميز

 شرح کار: هنرجويان با راكت گيري شيك هند )دست دادن( ضربات فورهند و بك هند را به صورت ساده )بدون پيچ( و به شكل كات،
 تك و لوپ انجام مي دهند. انواع سرويس و دريافت آن را اجرا مي نمايند و با رعايت قوانين و مقررات، به صورت انفرادي و دوبل )دو نفره(

بازي تنيس روي ميز را انجام مي دهند. با تكرار تمرينات، تكنيك هاي ذكر شده را هماهنگ با اجراي حركات پا نيز انجام مي دهند.
استاندارد عملکرد: اجراي تكنيك هاي فورهند و بك هند  بدون پيچ  و همراه با پيچ هاي زيري، پهلويي و رويي به همراه حركات 

مختلف پا ـ اجراي سرويس هاي مختلف و دريافت آن 

شاخص ها:
ضربه فورهند و بك هند بدون پيچ )ساده( و همراه با كات

ضربه تك فورهند و تك بك هند
ضربه لوپ فورهند و لوپ بك هند

سرويس فورهند و بك هند با پيچ هاي زير، رو و پهلو  
دريافت سرويس به صورت كات و فليپ 
حركت پا به صورت جهشي و تك قدمي

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات: 

شرایط: سالن سرپوشيده و وسايل استاندارد
ابزار و تجهیزات: سالن سرپوشيده با كف پوش، ميز تنيس روي ميز )از نوع چرخدار و تاشو(، راكت، توپ، انواع سبد براي توپ ها، تور 

و گيره 

معیار شایستگی:

نمرۀ هنرجوحداقل نمرۀ قبولی از 3مرحلۀ کارردیف

2ضربۀ فورهند و ب کهند بدون پیچ )ساده( و همراه با کات1

1ضربۀ ت کفورهند و ت کب کهند2

1ضربۀ لوپ فورهند و لوپ ب کهند3

2سرویس فورهند و ب کهند با پیچ های زیر، رو و پهلو4

1دریافت سرویس به صورت کات و فلیپ5

1حرکت پا به صورت جهشی و ت کقدمی6

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

*میانگین نمرات

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

رشته تربيت بدني                                                      درس: پرورش مهارت هاي چابكي ـ ذهنی                        واحد یادگیری: 4
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پودمان 5

بدمینتون
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استاندارد عملکرد  
اجرای ٥ دقیقه بازی و زدن شاتل با استفاده از انواع مهارت ها در مقابل حریف و اجرای صحیح آن با رعایت قوانین

واحد يادگيري ٥ 
شايستگي  بدمینتون

مقدمه
در جهان امروز كه تحولات سريع به وقوع مي پيوندند، آموزش امري حياتي و ضروري براي اجراي تمام فعاليت ها و مشاغل مي باشد.
بنابراين هنرآموزان و معلمان و مربيان نه تنها ملزم هستند كه مهارت هاي خود را دائماً تجديد و نو نمايند، بلكه بايد نگرش ها و 

مهارت هاي دانش زايي مورد نياز زندگي هنرجويان و فراگيرندگان را در آنها توسعه دهند.
به موازات پيشرفت انقلاب اسلامي ايران در ابعاد مختلف و تأثير آن بر محافل بين المللي و در عين حال لزوم هماهنگي تمام 
ارگان ها و نظر به اهميت ويژه تعليم و تربيت و همچنين تربيت بدني و ورزش در آیین مقدس اسلام، نسبت به تأليف كتاب هاي 

مختلف آموزشي با آخرين روش هاي علمي رايج در جهان اقدام شده است.
تعليم و تربيت اسلامي به دنبال زمينه سازي براي شكوفايي فطرت الهي انسان به منظور دستيابي به مراتبي از نفس مطمئنه و 

تحقق حيات طيبه است.
در سند برنامه درسي ملي آمده است كه تعليم و تربيت به دنبال تربيت نسلي متفكر و خلاق، با ايمان، خودباور، خودساخته، دانا 
و بصير، مفتخر به ايراني و مسلمان بودن، تلاشگر و سالم، عامل و وفادار به ارزش هاي ديني، ملي و انقلابي و متخلق به اخلاق 

اسلامي است.
حوزه يادگيري تربيت بدني و سلامت به عنوان يكي از 11 حوزه يادگيري در برنامه درسي ملي به دنبال برقراري سلامتي كامل 
جسمي، رواني و ايجاد زمينه هايي در جهت شناساندن روش هاي درست فعاليت جسماني، ارتقاي توانايي هاي بدني و تبيين 

روش هاي تفريحي سالم در حوزه محتوايي تربيت بدني است .
يكي از وظايف اصلي مدارس، آماده كردن افراد براي ورود به زندگي اجتماعي است. زندگي اجتماعي مستلزم داشتن مهارت هاي 

فردي، بين فردي و اجتماعي و دارا بودن آداب اجتماعي است.
در برنامه هاي سنتي و مرسوم تربيت بدني كه برآموزش مهارت هاي ورزشي تمركز دارند، گاهي مهارت ها فراتر از توانايي و 
علاقه همه دانش آموزان داده مي شود و برخي از دانش آموزان كه موفق به يادگيري و كسب مهارت نمي شوند، از تجربه دلپذير 
و لذت بخش حضور در فعاليت هاي ورزشي محروم مي شوند و رفته رفته انگيزه خود را براي شركت در فعاليت هاي جسماني و 

ورزشي داخل و بيرون از مدارس از دست مي دهند.
لذا در رويكرد جديد برنامه درسي تربيت بدني، بر اجراي بازي ها، فعاليت هاي گروهي متنوع و تمركز بر مقدمات مهارت هاي 

ورزشي تأكيد شده است.
هدف از اين اقدام، فراهم آوردن فرصت مشاركت در فعاليت هاي ورزشي براي همه دانش آموزان با هر سطح مهارت و توانايي است 
تا ضمن ارتقاي توانايي هاي جسماني و حركتي دانش آموزان، زمينة علاقه مند كردن آنها به ورزش و فعاليت هاي جسماني فراهم 
آيد و دانش آموزان بتوانند تجربه لذت بخش شركت در فعاليت هاي ورزشي، همكاري، تلاش و پشتكار جمعي براي رسيدن به 
هدف مشترك و شكست و پيروزي را در فضاي تربيتي و شاد بچشند و ارزش ها و مهارت هايي را كه در زندگي روزمره به آنها 

نياز دارند، توسعه دهند.
هدف از نگارش اين كتاب، بررسي و تفهيم مسائل كلي مربوط به رشته ورزشي بدمينتون، افزايش دانش و مهارت هاي مربوط در 
نزد هنرجويان است تا بتوانند پس از پايان دوره، تكنيك ها و تاكتيك هاي مورد نظر و قوانين بدمينتون را به كار بندند و دانش 

كسب شده را به درستي به علاقه مندان اين رشته انتقال دهند .
اميد است هنرآموزان گرامي با بهره مندي از محتواي ارائه شده در اين كتاب و ساير اجزاي بسته آموزشي درس تربيت بدني به 

اجراي هرچه مطلوب تر اين درس اهتمام ورزند.
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آشنايي با راكت و شاتل1

همۀ رشته هاي راكتي از جمله بدمينتون نياز به راكت مخصوص و استاندارد آن ورزش دارد.

Shuttle Cock ـ1 

  5  ـ  راكت هاي رشته هاي مختلف ورزشي شکل 1

سؤال
آيا مي دانيد كدام راكت مربوط به رشته ورزشي بدمينتون است؟

به نظر شما آشنايي و مأنوس شدن با راكت و شاتل چه تأثيري در يادگيري دارد؟

جواب  گفت؟  توپ  مي توان  بدمينتون  شاتل  به  آيا   
مثبت يا منفي خود را توضيح دهيد.

هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را بر روي تابلو يادداشت 
و با كمك آنان و عكس و فيلم، گروه بندي مي كند و 

  5  ـ شاتل و توپ هاي تنيس و اسكواش و تنيس روي ميز شکل2

به نتايج مورد نظر مي رسند.
براي فراگيري هر مورد و آموزش، بايد با لوازم مرتبط 
آشنا و مأنوس شد تا درك شناختي و مهارتي بهتري 

كسب شود.
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ـ توجه داشته باشید به هنگام اجرای تمرینات آشنایی با راکت، حفظ تعادل راکت در حالت ایستا و پویا مورد 
توجه قرار گیرد.

 بايد با فعاليت هاي مناسب، هماهنگي لازم را به دست آورد. يعني ابتدا با راكت و سپس با حركت 
راكت و شاتل هماهنگ شد.

 تمرينات آشنايي با راكت و شاتل، بايد مرحله به مرحله اجرا شود تا فراگيرنده احساس آرامش و 
اعتماد به نفس كند و با انگيزه بيشتر مطالب را فرا گيرد.

نکته

به هنگام اجرای تمرینات، مواظب برخورد راکت ها به یکدیگر و یا به دیوار و موانع موجود یا به افراد 
باشید و حفاظت از راکت و شاتل را رعایت نمایید.

ایمنی

 از نظر آناتومیکی و فیزیولوژیکی ممکن است که شما در رشته های دیگر هماهنگی لازم را به 
دست آورده باشید، اما ضروری است که در رشته بدمینتون هم هماهنگی مورد نظر را کسب نمایید.

نکته

تمرین به چه معنایی است و یادگیری چگونه صورت 
می پذیرد؟

جزو  حرکت  که  می پذیرد  صورت  زمانی  یادگیری 
انرژی  کمترین  با  حرکت  و  شود  رفتاری  عادات 
مصرفی اجرا شود و به اصطلاح فرد به مرحلۀ مهارت 

و  تمرین  مرحله ای،  چنین  به  رسیدن  برای  برسد. 
تکرار مطلوب لازم و ضروری است.

تمرین یعنی تکرار و تثبیت عملکرد آموخته شده که 
به  مبتدی  از شرایط  را  فرد  زمان  مرور  به  و  تدریجاً 

شرایط ماهر می رساند.

ارزشیابی

١  حرکت راکت را به جهات مختلف نمایش دهد. )2نمره(

2  حرکات هماهنگی راکت و شاتل را به اجرا درآورد.)3نمره(

درجات ارزشیابی
خوب: در مسیر یادگیری قرار دارد.

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر.
ضعیف: باید تمرینات خارج از کلاس داشته باشد.

 گرفتن راکت

گرفتن اشیا به شیوه های مختلف اجرا می شود و نقش انگشتان به خصوص شست در عمل گرفتن متفاوت 
است.

شما عمل گرفتن اشیای مختلف را از ابتدای زندگی تاکنون بارها تجربه کرده اید.
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سؤال
آیا تاکنون به عملکرد انگشتان متفاوت دست دقت كرده اید؟

آیا به عملکرد ویژه انگشت اشاره و شست در گرفتن، توجه كرده اید و دقیق شده اید؟

Fore Hand ـ1                                                     
 Back Hand ـ2 

راکت یکی از اشیایی است که در چند رشته ورزشی از جمله بدمینتون مورد استفاده قرار می گیرد.
بدیهی است که برای استفاده از راکت باید آن را اصولی گرفت و حرکت داد.

  5  ـ گرفتن اشیای مختلف شکل3 

  5  ـ گرفتن راکت رشته های راکتی و دست دادن شکل 4

  5  ـ راکت گیری فورهند و بک هند شکل 5

و  هم  با  نفر  دو  دادن  دست  مشابهت  می توانید  آیا 
گرفتن راکت را بیان کنید؟

در ورزش های راکتي گرفتن راکت به دو حالت جلوی 
کاربرد  هند(2  )بک  دست  پشت  )فورهند(1و  دست 
را  دو حالت  کاربردی  و  استفاده صحیح  بايد  و  دارد 

بیاموزيد.
با توجه به تصاویر، تفاوت گرفتن راکت در دو حالت 

توسط هنرجو توضیح داده شود.
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پرسش
آیا تاکنون انبردست، گیره، آچار و به خصوص آچار 

فرانسه را مشاهده کرده اید يا با آنها کار کرده اید؟
اگر آچار فرانسه را مشاهده کرده باشید یک لبه آن 

حرکت داده می شود تا دهنه آچار کم و زیاد شود.

به نظر شما در گرفتن راکت، کدام انگشت عمل لبه 
متحرک آچار فرانسه را انجام می دهد؟

فشردن  به  شباهت  اشاره  انگشت  عمل  می دانید  آیا 
ماشه تفنگ دارد؟

    شیوه های اشتباه راکت گرفتن   5   شکل6 

انواع متنوع راکت گیری را اجرا كند و نشان دهد کدام حالت را انتخاب میک ند؟
هنرآموز پاسخ های هنرجویان را روی تابلو یادداشت و با کمک آنان و تصاویر و فیلم های مناسب تحلیل و 

نتیجه نهایی را اعلام نماید.

 هنرجو در گرفتن راکت باید احساس راحتی داشته باشد یعنی اینکه راکت را نه زیاد محکم و نه زیاد 
شل بگیرد. در عین حال تعادل راکت حفظ شود که بسیار مهم است.

نکته

مچ  حداکثری  انعطاف  و  حرکت  برای  طرفی  از 
دست، راکت با انگشتان نگهداری و کمتر از کف 

دست استفاده شود.

به طور مورب  انگشتان  و  بین کف  راکت  درحقیقت 
قرار بگیرد.

 صحیح گرفتن راکت، بازیکن را قادر می سازد که ضربات را دقیق و درست بزند و سریع تر پیشرفت 
کند. به علاوه منجر به کسب تکنیک و تاکتیک خوب و پیشگیری از آسیب می شود.

نکته

گرفتن اشتباه راکت نه تنها ممکن است موجب آسیب دیدن اندام های درگیر شود، بلکه مانع پیشرفت 
هم مي شود.

ایمنی
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حالت آماده
موجودات و حیوانات و انسان، دائم باید در حالت آمادگی قرار داشته باشند. آمادگی جسمانی، روانی، اجتماعی، حرکتی، 

عکس العملی و .......

  5  ـ حالت آمادگی حمله حیوانات شکل7 

یکی از آمادگی های اختیاری انسان، آمادگی ورزشی است که به انتخاب خود در آن فعالیت میک ند که در 
بعضی موارد حمله ای و در بعضی موارد دفاعی است و در هر دو حالت باید به اندازه کافی مهارت داشته باشد 

و بتواند به موقع در شرایط زمانی و مکانی مورد نیاز از آن بهره ببرد.

  5  ـ حالت آماده دفاعی و حمله ای رشته های مختلف و بدمینتون شکل8  

تعادل در حالت تدافعی

بسکتبال

تعادل در حالت تهاجمی )مهاجم با توپ(
وزن بدن روی سینه دو پاست

بدمینتون

بهترین وضعیت برای آمادگی

عرض شانه ها

سر بالا باشد

نگاه با دید کافی به 
اطراف است

چشم ها و سر 
بالا باشد

بازوها و انگشتان 
به حالت خمیده 
قرار می گیرند و 
برای عمل آماده 

هستند
زانوها خم شود و 
فرد برای حرکت 

سریع در هر جهت 
آماده باشد
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بادقت به تصاویر نگاه کنید و به سؤالات پاسخ دهید:
وجه تشابه حالت های دفاعی و حمله ای را بیان کنید.

وضعیت بدن در حالت آماده دفاعی و حمله ای بدمینتون 

را نشان دهيد.
عضلات مهم درگیر را نشان دهید.

در حالت آمادگی دفاعی )عمومی( وزن بدن تقریباً روی هر دو پا تقسیم می شود. اما در حالت حمله ای 
وزن بدن بیشتر روی پای جلویی می باشد. در هر دو حالت فشار و تکیه گاه اصلی روی سینه و پنجه پاها 

می باشد.

نکته

هنرآموز پاسخ ها و توضیحات هنرجویان را یادداشت و 
با کمک آنها بررسی و تحلیل و دسته بندی می نماید 
یا  و  فیلم  پوستر،  مانند  آموزشی  کمک  وسایل  با  و 

دست  نظر  مورد  نتیجه  به  )شخصی(  فردی  نمایش 
پیدا میک ند.

ارزشیابی

 به منظور دریافت بازخورد برای هنرآموز و هنرجو می باشد تا درآینده مورد استفاده قرار گیرد.
حالت آمادگی دفاعی و حمله ای را نمایش دهد. )3نمره(

عضلات مهم و تقویت آنها را مشخص كند. )3نمره(
درجات ارزشیابی 

خوب: كاملًا سازگار با آموزش است .
متوسط: به تمرين بيشتر احتياج دارد.

ضعيف: بايد تمرين خارج ازكلاس داشته باشد.

حركت در زمين )گام برداشتن(

راه رفتن و گام برداشتن موجب انتقال از نقطه اي به نقطه ديگر مي شود كه اگر اين عمل با اصول صحيح اجرا 
شود ضمن صرفه جویی در انرژي، از خستگي زودرس و آسيب جلوگيري مي شود. اين شرايط هم در زندگي 

عادي و هم در حالت ورزش مصداق دارد.
درهر ورزش هم دويدن و هم گام برداشتن اختصاصي آن رشته وجود دارد و در بدمينتون هم گام برداشتن 

از اصولي است كه مي توان با آن به موفقيت سريع تر رسيد.
گام برداشتن به شيوه هاي مختلف اجرا مي شود. اما برترين آن گام برداشتن به حالت شمشيربازي است.
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 5   شکل9

گام شمشیربازی

سه گام هندبال

گام ساعد واليبال

گام در تنیس ـ فورهند )١( بک هند )٢(

گام بدمینتون

٢ ١
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تصاوير صفحۀ قبل هم، حالت گام برداشتن و حركت در زمين را نشان مي دهند كه بازيكنان تلاش مي كنند 
به هدف خود برسند.

  5  ـ گام برداشتن در بدمينتون شکل10

پرسش
با مشاهده تصاوير فوق به سؤالات زير پاسخ دهيد.

١  سرعت و تعادل در كدام حالت گام برداشتن ضربدري و شمشيربازي بيشتر است؟

2  كدام عضلات براي اجراي مناسب، بيشترين كارایي را دارند؟

هنرآموز با جمع آوري و يادداشت نظرات هنرجويان و با كمك آنها و استفاده از پوستر و فيلم مرتبط پاسخ 
نهايي را به هنرجويان ارائه مي نمايد.

پاى چپپاى راست

آندرهند بک هند (جلو)آندرهند فورهند (جلو)

بالاى شانه بک هندبالاى شانه فورهند

ب کهندآندر هند )جلو(فورهندآندر هند جلو

ب کهند بالای شانهفورهند بالای شانه

پاى چپپاى راست

آندرهند بک هند (جلو)آندرهند فورهند (جلو)

بالاى شانه بک هندبالاى شانه فورهند

ب کهند بالای سر)عقب(                فورهند بالای سر)عقب(                
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ارزشيابي

١  گام برداشتن به جلو زمين را اجرا كند. )1 نمره(

2  گام برداشتن به عقب زمين را نمايش دهد. )1 نمره (

3  گام بالای شانه فورهند و بك هند را اجرا نمايد. )1 نمره (

درجات ارزشيابي
خوب: در شرايط درست و مناسب قرار دارد.

متوسط: نياز به تمرين بيشتر دارد.
ضعيف: بايد تمرين خارج از كلاس داشته باشد.

حالت ضربه زدن

مي توان به آن گارد1 مخصوص بدمينتون هم اطلاق كرد و در هر رشتة ورزشي متناسب با شرايط آن رشته وجود دارد. 
اگر توجه داشته باشيد اصول عملكرد مشابه است با تفاوت هاي جزئي و خاص.

Guardـ1

بدمينتون

  5  ـ حالت ضربه زدن در بدمينتون شکل11 
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پرسش
با مشاهده تصاوير فوق به سؤالات زير پاسخ دهيد.

١  به نظر شما تشابه حالت هاي فوق در چيست؟

2  آيا مي توانید يك حالت و يا تجربه در زندگي را با حالت ضربه زدن بدمينتون مقايسه كنيد؟

حالت ضربه زدن را مي توان با چرخش كامل بدن و يا با چرخش نيمه بالايي بدن اجرا كرد. توجه داشته  
باشيد كه در حالت كامل نيروي توليدي بيشتر و در حالت دوم سرعت عمل بيشتر است.

3  عضلات مهمي كه براي حالت ضربه زدن مؤثرند معين كنيد.

 زدن شاتل از بالاترين و جلوترين و سريع رسيدن به محل دريافت و زدن شاتل، از اهميت فوق العاده اي 
برخوردار است. استفاده از منابع سه گانه توليد نيرو يعني چرخش بدن، دست و راكت و شلاق مچ دست 

تأكيد شود.

نکته

  5  ـ ضربه زدن در تنيس  ـ فوتبال ـ هندبال ـ والیبال شکل12

واليبال
هندبال

تنيس فوتبال
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نيرو  توليد  گانه  مؤلفه هاي سه  بدمينتون، عدم هماهنگي  يادگيري در زدن ضربات  اوليه  از مشكلات  يكي 
مي باشد كه به مرور و با تمرين و دقت هنرجويان، هماهنگي لازم حاصل مي شود.

با نمايش  هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را يادداشت و با كمك آنها، تحليل و گروه بندي نمايد. پس از آن 
تصاوير مناسب و فيلم و... پاسخ هاي نهايي را ارائه نمايد.

ارزشيابي
 

١ به منظور ارائه بازخورد به هنرآموز و هنرجو مي باشد تا براي آموزش ها و تمرينات آينده مورد استفاده قرار 

گيرد.
٢ حالت ضربه زدن را با تعادل اجرا كند. )1نمره(

٣ حالت ضربه زدن را با هماهنگي نمايش دهد.)1نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: آموزش را درك و اجرا مي كند.

متوسط: نياز به تمرين بيشتر دارد.
ضعيف: بايد تمرين خارج از كلاس داشته باشد.

سرويس و انواع آن

با اجراي سرويس، بازي به جريان مي افتد و يك سرويس خوب، يك شروع مطلوب را به ارمغان مي آورد و از 
نظر رواني تأثير مثبتي دارد. سرويس با جلوي دست )فورهند( و هم با پشت دست )بك هند( قابل اجراست.

با توجه به رالي شدن امتياز گرفتن هم در قوانين جديد بدمينتون، اهميت سرويس در برد و باخت نسبت به 
گذشته بيشتر شده است و در بازي دو نفره دقت سرويس كوتاه بايد بيشتر از بازي يك نفره باشد.

  5  ـ سرويس واليبال ــ تنيس روي ميزـ بدمينتون ـ تنیس خاکی شکل13
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پرسش
با مشاهده تصاوير به سؤالات زير پاسخ دهيد.

١  آيا وجه تشابهي بين سرويس بدمينتون و ديگر 

سرويس ها تشخيص مي دهيد؟
راكت  بلند،  و  متوسط  كوتاه،  اجراي سرويس  در   ٢

 درحالت استقرار سرويس بك هند مي توان نزديك تر به خط كوتاه سرويس ايستاد و براي سهولت عمل، 
اگر پر شاتل گرفته شود بهتر است.

نکته

  5  ـ انواع سرویس در بدمینتون  شکل14 

تا  داده شود  اصابت  شاتل  به  بايد  با چه مشخصاتي 
سرويس مورد نظر به درستي ارسال شود؟

بازي هاي  در  سرويس  نوع  چند  مي دانيد  آيا    ٣

يك نفره و دو نفره كاربرد دارد؟

هنرآموز، گفته ها و توضيحات هنرجويان را يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي مي كند و با ابزار 
كمك آموزشي مانند عكس و چارت و فيلم و ... نتيجه نهایی را ارائه مي كند.

بک هندبلندکوتاهمتوسط

به  راکت  اصابت  محل 
شاتل در سرویس کوتاه

به  راکت  اصابت  محل 
شاتل در سرویس بلند

1

2

3

4

5

حالت های گرفتن شاتل
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ارزشیابی

ارزشيابي توصيفي براي ارائه بازخورد به هنرآموز و هنرجو و تأثير مثبت آن براي اصلاح آموزش هاي بعدي 
است.

١  حالت استقرار سرويس فورهند را نشان دهد. )١(

2  حالت استقرار سرويس بك هند را نمايش دهد. )١(

3  انواع سرويس را به طور عملي اجرا نمايد. )٣(

 درجات ارزشيابي
خوب: پيشرفت مناسبي دارد.

متوسط: بايد بيشتر فعاليت كند.
ضعيف: درخارج از كلاس هم نياز به تمرين دارد.

ضربه تاس1 )كلير(2 و انواع آن

يكي ازمهم ترين و اساسي ترين ضربات در بازي يك نفره مي باشد. در اين ضربه شاتل با ارتفاع مناسب و نسبتاً 
زياد از انتهاي يك زمين به انتهاي زمين مقابل ارسال و حريف را از مركز زمين دور مي كند.

به سه حالت دفاعي و معمولي و حمله اي قابل اجراست.

  5  ـ مناسب ترین محل های   شکل15
فرود شاتل در ضربات تاس

تاس دفاعى

تاس حمله اى

خط انتهایى تورخط کوتاه سرویسخط انتهایى

3

2

1

  پرت کردن        Tossـ1    
   رها کردن       Clear ـ2

تاس دفاعى

تاس حمله اى

خط انتهایى تورخط کوتاه سرویسخط انتهایى

3

2

1

مسیر پرواز انواع تاس ١ـ دفاعی ٢ـ معمولی ٣ـ حمله ای
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سؤال
با توجه به تصوير صفحۀ قبل به سؤالات زير پاسخ دهيد.

١  تفاوت تاس دفاعي و حمله اي را بيان كنيد.

2  نقش تعادل بدن و راكت در اجراي اين ضربه چيست؟

3  عضلات مهمي كه در اجراي اين ضربه نقش دارند كدامند؟

 درهنگام جمع شدن دست كنار سر، باز و تقريباً در امتداد شانه قرار گيرد تا بتوان با سرعت اوليه و 
شتاب مطلوب، راكت را به سمت شاتل پرتاب نمود.

نکته

 اگر دست در لحظه برخورد راكت به شاتل كشيده نباشد و آرنج زاويه داشته باشد، ضربه صحيح و 
كاملي زده نمي شود و منجر به كاهش نيرو و اختلال در هدف و صرف انرژي زياد مي شود.

نکته

هنرآموز، نظرات هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با مشاركت آنان، تحليل و دسته بندي مي نمايد و با 
استفاده از ابزار كمك آموزشي مانند فيلم و عكس و ... پاسخ نهايي را ارائه نمايد.

ارزشيابي

 به منظور دريافت بازخورد و اصلاح و تقويت نقاط ضعف مي باشد.
١  ضربه تاس دفاعي را نمايش دهيد. )2 نمره(

٢  ضربه تاس حمله اي را اجرا نمايد. )2 نمره (

٣  تفاوت تاس حمله اي و دفاعي و زمان اجرای آنها را بيان كند. )1 نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: در مسير پيشرفت اصولي قرار دارد.

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

ضربه اسمش )آبشار(

ضربه تمام كننده اي است كه از بالاترين و جلوترين نقطه پيشاني زده مي شود. مي تواند يكي از نكات مثبت و 
امتيازآور بازيكن باشد. از زماني كه راكت به شاتل اصابت مي كند بايد پرواز آن به سمت پايين و زمين حريف 
باشد، در غير اين صورت تكنيك ضربه درست اجرا نشده است و شاتل از پايين زده شده است. هر چه شاتل 
به حالت عمودي تر نزديك باشد كيفيت بهتري دارد. براي اجراي پرقدرت اين ضربه نياز به هماهنگي كامل 

اندام هاي درگير دارد كه بايد به موقع و پي در پي اجرا شوند.

قبل از شروع تمرین تاس، بدن باید به طور عمومی و اختصاصی، گرم و آماده شود.
ایمنی
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به دليل نيرويي كه در ضربۀ اسمش صرف مي شود بدن را بايد كاملًا به طور عمومي و اختصاصي گرم نمود. ایمنی

  5  ـ اسمش شکل16

باتوجه به تصوير فوق و تجارب خودتان به سؤالات مطرح شده پاسخ دهيد.
١  در كدام رشته هاي ورزشي آبشار مشابه اسمش بدمينتون وجود دارد؟

٢  اگر آرنج دست زننده اسمش زاويه داشته باشد، چه اتفاقي مي افتد؟

٣  به نظر شما براي افزايش قدرت اسمش كدام عضلات بايد تقويت شوند؟

ارزشيابي

 براي به دست آوردن باز خورد و ارائه به هنرجو و هنرآموز به عمل مي آيد.
١  هنرجو، حالت زدن اسمش را بدون شاتل نشان دهد. )1نمره(

٢  هنرجو اسمش را به طور عملي نمايش دهد. )2 نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: تقريباً كامل اجرا مي كند و اميدوارانه ادامه مي دهد.

متوسط: نياز به فعاليت و تمرين بيشتر دارد.
ضعيف: بايد تمرين خارج از كلاس داشته باشد.

هنرآموز، توضيحات و گفته هاي هنرجويان را يادداشت و با مشاورت و تحليل، گروه بندي و استفاده از تصاوير 
و فيلم هاي مناسب، نتيجه نهايي را ارائه مي كند.
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ضربه درايو1 

به ضرباتي كه هم سطح قسمت بالايي تور زده مي شود و شاتل را به صورت افقي به زمين مقابل روانه مي كند 
درايو مي گويند. در انواع بازي ها مي توان از آن استفاده كرد اما در بازي هاي دو نفره كاربرد بيشتري دارد.

بيشتر حالت حمله اي دارد تا دفاعي.

  5  ـ ضربات متنوع درایو شکل17 

Drive ـ١
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سؤال
١  آيا مي دانيد در كدام رشته ورزشي ضربه شبيه درايو وجود دارد؟

٢  به نظر شما عامل موفقيت در اجراي اين تكنيك چيست؟

٣  آيا مي دانيد كدام اندام و عضله نقش مؤثري را در زدن اين ضربه دارد؟

درايو را هم از اطراف بدن و هم نزديك و داخل بدن مي توان زد. اگر دريافت شاتل داخل و بالاتر از سينه باشد 
زدن آن با فورهند و اگر داخل و پايين تر از سينه باشد زدن با بك هند توصيه مي شود. چون نتيجه مؤثرتري 

دارد.

 حالت چرخش بدن در ضربات درايو در بيشتر موارد از بالا تنه مي باشد. زيرا ممكن است زمان كافي 
براي اجراي گردش كامل بدن وجود نداشته باشد.

نکته

هنرآموز پاسخ ها و نظرات هنرجويان را جمع آوري و يادداشت مي كند و پس از تحليل و دسته بندي و استفاده 
از عكس و فيلم و ... نتيجه نهايي را بيان مي كند.

ارزشيابي

 به منظور ارائه باز خورد به هنرآموز و هنرجو مي باشد.
١  نشان دادن حركت بدون شاتل. )1 نمره (

2  اجراي ضربه درايو فورهند. )2 نمره(

3  اجراي ضربه درايو بك هند. )3 نمره(

درجات ارزشيابي
ـ خوب: يادگيري او مناسب و درجهت بوده است.

ـ متوسط: نياز به تمرين بيشتر دارد.
ــ ضعيف: باید تمرين خارج از كلاس انجام دهد.

  5  ـ ضربه درايو با چرخش بالاتنه شکل18
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 دفاع و انواع آن

ضربه اي است كه در مقابل اسمش حريف به شيوه مناسب از آن استفاده مي شود و مي تواند موجب آرامش 
روحي و رواني بازيكن باشد، ضعف بازيكن در اين مورد منجر به از بين رفتن اثرات ضربات ديگر مي شود. ضربه 
دفاع حالت كنترلي دارد و نياز به نيروي خاص ندارد و در حقيقت نيروي لازمه را از اسمش حريف دريافت 

مي كند و شاتل را به نقطه هدف هدايت مي كند.

 اجراي يك دفاع به موقع و موفق نياز به آمادگي جسماني و رواني و عكس العمل مناسب دارد.
نکته

  5  ـ انواع دفاع  شکل19 

سؤال
١  با توجه به تصاوير فوق چند نوع دفاع تشخيص 

مي دهيد؟
2  آيا مي دانيد در بازي يك نفره و دو نفره از كدام 

نوع دفاع استفاده مي شود؟

3  هدف از اجراي دفاع را بيان كنيد.

هنرآموز، با استفاده از نظرات هنرجويان و توضيحات 
نهايي مي رسند.  به جمع بندي  آنان  با  مناسب خود، 
براي حصول نتيجه بهتر مي توان از تصاوير و فيلم هم 

استفاده نمود.

ارزشيابي

 به منظور كسب بازخورد به هنرآموز وهنرجو انجام مي شود.
١  دفاع متوسط را اجرا نماید. )١نمره(

2  دفاع كوتاه را نمايش دهد. )٢نمره(

3  دفاع درايو را نشان دهد. )٣نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: عملكرد مناسبي دارد.

متوسط: احتياج به تمرين بيشتر دارد.
ضعيف: بايد خارج از كلاس هم تمرين كند.

اسمش

دفاع متوسط

خط انتهایى تورخط انتهایى

اسمش
دفاع کوتاه

خط انتهایى تورخط انتهایى

اسمش

دفاع متوسط

خط انتهایى تورخط انتهایى

اسمش
دفاع کوتاه

خط انتهایى تورخط انتهایى

خط انتهاییخط انتهایی تور

دفاع درایو

اسمش
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ضربه دراپ1 و انواع آن

  5  ـ حالت ضربه  دراپ شکل20

 انداختن ــ افتادن   Drop ـ1

سؤال
١  ضربه دراپ با كدام ضربه شباهت دارد و با آن چه 

تفاوتي دارد؟
2  تفاوت دراپ سرعتي و دراپ آهسته چيست؟

ضربات  فريب آميزترين  از  يكي  مي توان  را  دراپ 
و  بيني  پيش  در  را  مقابل  نفر  كه  دانست  بدمينتون 
محاسبه دچار اشتباه مي كند، به خصوص اگر از بالا 

و جلو زده شود.

دراپ يعني انداختن و افتادن و در بدمينتون به ضربه اي مي گويند كه شاتل را به پشت تور و جلوي زمين 
حريف روانه مي كند كه هم از بالاي سر و هم از پايين قابل اجراست. شاتل هرچه نزديك تر به تور فرود آيد 

ارزشمندتر است. دراپ به دو حالت زده مي شود، سرعتي و آهسته.
يك ضربه دراپ صحيح اين گونه مي باشد كه از زمان برخورد راكت به شاتل، بايد به طرف پايين و زمين حريف 
پرواز كند و اگر شاتل به صورت افقي و يا به طرف بالا برود، نشان دهنده نادرستي عمل و زدن ضربه از پايين است.

 مناسب ترين و با منفعت ترين حالت دراپ، اجراي آن از بالاي سر است كه به دو صورت زده مي شود، 
آهسته كه با نيروي حداقل اسمش زده مي شود و سريع كه با نيروي بيشتر از دراپ آهسته زده مي شود.

نکته

خط انتهاییخط انتهایی تور

دراپ سریع

دراپ آهسته
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هنرآموز، پاسخ هاي هنرجويان را يادداشت و دسته بندي مي كند و با كمك آنان و عكس و فيلم، جواب نهايي 
را به هنرجويان مي دهد.

ارزشيابي

به منظور كسب بازخورد مناسب براي هنرآموز و هنرجو ضروري به نظر مي رسد.
١  هنرجو، دراپ سريع را اجرا كند. )2 نمره (

2  هنرجو دراپ آهسته را نمايش دهد. )2 نمره(

3  تفاوت دو نوع دراپ را بيان نمايد )1 نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: درحال پيشرفت طبق اهداف مورد نظر است.

متوسط: نياز به فعاليت بيشتر است .
ضعيف: نياز به تمرين فوق العاده مي باشد.

ضربه زيردست )آندرهند(1
به ضرباتي مي گويند كه پايين تر از سطح شانه اجرا مي شوند و يك ضربه دفاعي است، اگر با ارتفاع زياد زده 

شود آندرهند كلير2 و اگر با ارتفاع كم روانه شود آندرهند دراپ3 نام دارد.

سؤال
در تصوير فوق نوع آندرهند را مشخص نمایيد.

 براي زدن ضربات آندرهند جلو، پاي موافق راكت پاي راهنما مي باشد.
نکته

Under Hand ـ1
Under Hand Clear ـ2

Under Hand Drop ـ3

  5  ـ آندرهند دراپ شکل21
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ضربات جلوي تور1

يك نوع ضربه زير دست )آندرهند دراپ( مي باشد. كاملًا از نزديك تور اجرا مي شود و شاتل با ارتفاع كم و 
نزديك به تور به زمين حريف منتقل مي شود، براي اجراي اين تكنيك، صفحه راكت بايد به طرف بالا و سقف 

قرار گيرد كه با حركت مچ به طرف عقب و پايين به سمت خود بازيكن ميسر مي شود.

 با توجه به ميزان فاصله شاتل از تور، زاويه صفحه راكت، با سطح افق متفاوت است و پاي راهنما و 
نزديك به تور، پاي موافق راكت است. 

نکته

Net Shots ـ1 

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجويان را يادداشت و با كمك آنها تحليل و گروه بندي مي كند و با بهره بردن از عكس 
و فيلم و .... جواب نهايي را به هنرجويان ارائه مي كند.

ارزشيابي

 به منظور دريافت باز خورد براي هنرآموز و هنرجو اجرا مي شود.
١  آندرهند كلير را نمايش دهد. )١نمره(

٢  آندرهند دراپ نزديك تور را اجرا كند. )١نمره(

٣  آندرهند دراپ با فاصله از تور را نشان دهد، دفاع کوتاه )٢نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: در جهت پيشرفت گام برمي دارد.

متوسط: بيشتر بايد تمرين كند.
ضعيف: تمرين خارج از كلاس نياز دارد.

  5  ـ ضربۀ جلوی تور شکل22 
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ضربه بك هند

ضربه تقريباً مشكلي است كه قدرت آن معمولاً  از ضربات فورهند كمتر است ولي هنرجو بايد ياد بگيرد و به 
مهارت نسبتاً مناسبي برسد تا در بازي از نظر رواني در آرامش باشد.

دراين نوع ضربات، پشت دست و بدن تقريباً به طرف زمين مقابل قرار مي گيرد و ضربه از بالاي شانه دست 
بدون راكت زده مي شود.

با پشت دست )بك هند( هم زده مي شود.   همه ضرباتي كه با جلوي دست )فورهند( زده مي شود 
نقش ساعد، مچ و انگشت شست دست در اجراي يك ضربه بك هند مؤثر اساسي است و هنرجو بايد با 

هماهنگي و به ترتيب از آنها استفاده نمايد. 

نکته

  5  ـ تاس و دراپ بک هند شکل23

  هم زمان با باز شدن و قرار گرفتن ساعد در امتداد بازو، ضربه زده مي شود و اين حالت باز شدن ساعد بايد 
با شدت و سرعت مناسب اجرا گردد. اگر ضربه بك هند تاس باشد، صفحه راكت به سمت بالا و جلو و اگر 
ضربه بك هند دراپ باشد، صفحه راكت بايد به سمت پايين زده شود كه اين عمل را بيشتر مچ اجرا مي كند.

نکته

براي اجراي اين تمرين، بدن بايد كاملاً گرم عمومي و اختصاصي شود.
ایمنی

سؤال 
١  آيا مي دانيد چرا قدرت ضربات بك هند از قدرت 

ضربات فورهند كمتر است؟
ضربات  زدن  به  مي تواند  عضلات  كدام  تقويت    2

بك هند كمك كند و قوي تر اجرا شود؟

يادداشت  را  هنرجويان  نظرات  و  پاسخ ها  هنرآموز، 
از  استفاده  با  گروه بندي  و  جمع آوري  از  پس  و 
هنرجويان و استفاده از عكس و فيلم مناسب، نتيجه 

نهايي را ارائه مي دهد.
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پودمان5: بدمینتون

ارزشيابي

براي بازخورد مناسب هنرآموز و هنرجو مي باشد تا اجراهاي آينده اشكالات كمتري داشته باشند.
١  ضربه بك هندتاس را اجرا نمايد. )2 نمره (

2  ضربه بك هند دراپ را نمايش دهد. )2 نمره (

3  ضربه بك هند درايو را نشان دهد. )1 نمره (

درجات ارزشيابي
ـ خوب: در جهت پيشرفت است.

ـ متوسط: نياز به تمرين بيشتر دارد.
ـ ضعيف: بايد تمرين خارج از كلاس داشته باشد.

ضربات بالاي شاتل

اين ضربات كمي پايين تر از ضربات بالاي سر و بالاتر از سطح شانه دست اجرا مي شوند. هنرجو با گام شمشيربازي 
يعني گام نزديك تر به شانه حركت مي كند و ضربه را مي زند و برعكس به مركز زمين بازي مي گردد.

  5  ـ ضربات متنوع بالاي شاتل شکل24 

ضربه اطراف سر1
از اين ضربه به جای ضربه بك هند استفاده مي شود و اكثر بازيكنان تمايل دارند كه اين ضربه را به دليل فوايد 

و محاسن آن به كار ببرند.

Around the head ـ1
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سؤال
١  تفاوت ضربه اطراف سر و ضربه بالاي شانه چيست؟

2  برتري ضربه اطراف سر نسبت به ضربات بك هند را بيان نماييد. 

 5    شکل25

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجويان را يادداشت و با كمك آنان و عكس و فيلم هاي مناسب، آنها را گروه بندي و 
تحليل و پاسخ نهايي را ارائه مي دهد.

ارزشيابي

 به منظور دريافت بازخورد و ارائه به هنرجو و هنرآموز براي استفاده در آموزش هاي آينده است.
١  ضربه بالاي شانه را به صورت فورهند و بك هند اجرا نمايد. )٢ نمره (

2  ضربه اطراف سر را به نمايش بگذارد. )١ نمره (

درجات ارزشيابي
خوب: پيشرفت مناسبي داشته است .

متوسط: نياز به تمرين بيشتر.
ضعيف: فعاليت فوق العاده خارج از كلاس داشته باشد.

 اين ضربه را مي توان با چرخش كامل و يا چرخش بالا تنه اجرا نمود.   
نکته
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پودمان5: بدمینتون

گروه بندي ضربات

ضربات بدمينتون به چهار گروه عمده تقسيم مي شوند:
١  ضربات بالاي سر1

2  ضربات بالاي شانه2
3  ضربات سطح شانه3

4  ضربات زير دست4 

شيوه انتخاب صحيح اجراي تكنيك ها

داشتن تكنيك خوب يعني روش اجراي صحيح يك عمل، بسيار مهم است.
پس از فراگيري تكنيك هاي ساده بايد به حالت تركيبي درآيند. بازيكن بايد تشخيص بدهد كه هر تكنيكي 

را چه موقع انتخاب و اجرا نمايد تا به نتيجه دلخواه برسد.
سؤال

١  در پاسخ به سرويس كوتاه، دراپ و ضربه جلوي تور حريف چه ضربه اي را مي توان انتخاب كرد؟

2  در بازي يك نفره و دو نفره، در جواب اسمش حريف چه نوع دفاعي مي توان انتخاب نمود؟

3  به نظر شما اندازه قد چه نقشي در اجراي تكنيك دارد؟

4  آيا مي توانيد نمونه هاي ديگري را اجرا كنيد؟

	Over Head ـ1

	Over Shoulder ـ2

	Side Arm ـ3

	Under Hand ـ4

A، حالت راکت در ضربات دفاعی
B، حالت راکت در ضربات کم ارتفاع

C، حالت راکت در ضربات به سمت پایین  دیاگرام سطوح حرکات چهارگانه و عملکردهای مربوط
 5   شکل26 

 انتخاب صحيح اجراي تكنيك ها متناسب با شرايط مجري و حريف اتخاذ مي گردد و بايد به گونه اي 
باشد كه مجري بيشترين بهره را ببرد.

نکته
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  5   شکل27 

ارزشيابي

هدف دريافت بازخورد مناسب براي هنرآموز و هنرجو مي باشد تا در آموزش هاي آينده مورد استفاده قرار 
گيرد.

١  در بازي يك نفره اسمش حريف را با چه دفاعي پاسخ مي دهد؟ )2 نمره (

2  در پاسخ به ضربات تاس و يا دراپ چه ضربه اي مي زند؟ )2 نمره (

3  ضربه جلوي تور را در چه شرايطي به كار مي برد؟ ) 2 نمره (

درجات ارزشيابي
 خوب: درجهت درست يادگيري است.

 متوسط: بايد بيشتر تمرين كند.
ضعيف: تمرين خارج از كلاس را هم داشته باشد.

الف، سرویس کوتاه   ب، جواب کوتاه کج  الف جواب های دیگردفاع متوسط

دفاع کوتاه مستقیم و مورّبدفاع درایو مستقیم و مورّب

هنرآموز، نظرات هنرجويان را يادداشت و با كمك آنها و استفاده از تصوير و عكس و فيلم مرتبط پاسخ نهايي 
را ارائه مي كند.

نفرالف، سرویس بلند می زند. نفر ب حق انتخاب 
و  مستقیم  دراپ  کج،  و  مستقیم  تاس  ضربات 

کج و یا اسمش مستقیم و کج را دارد.
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تاكتيك

در هر رشته  ورزشي، تاكتيك هاي خاص آن وجود دارد، چه بازي انفرادي باشد و چه بازي تيمي.
داشتن تاكتيك، اصل مهمي است كه اگر دقيق و با برنامه طراحي شود مي تواند موفقيت به همراه آورد.

تاكتيك به روش هاي متنوع دفاعي وحمله اي قابل اجراست و هنرجو بايد بتواند هر دو مورد را به خوبي اجرا نمايد.

  5  ـ محل زدن شاتل در بازي كي نفره شکل28

براي اجراي تاكتيك ها بدن بايد كاملاً آماده تمرين بشود. ایمنی

 تاکتیک دربازي كي نفره: 
هدف آن است كه حريف را در همه شرايط و حالات بازي از نظر جسماني و رواني نامتعادل نمود تا ميزان 

يابد. افزايش  اشتباهاتش 
باتوجه به هدف فوق، مناسب ترين محل هاي فرود شاتل در زمين حريف، چهار گوشه و كنار و حتي روي 

خطوط مي باشد تا با حريف فاصله داشته و او را مجبور به جابه جايي و اشتباه كند.
البته اگر حريف نقاط ضعف خاصي داشته باشد در تاكتيك بايد آنها را هم در نظر داشت.

B

R

R
S

S

3

34

4

2

2

1

5

1

سؤال
١  آيا مي دانيد چند نوع تاكتيك وجود دارد و كدام 

موفق تر است؟
در  نقشي  چه  جسماني،  آمادگي  شما  نظر  به    2

موفقيت بيشتر تاكتيك دارد؟
در تاكتيك حمله اي بايد از ضرباتي استفاده شود كه 
به حريف بيشترين فشارها تحميل و ابتكار عمل از او 

گرفته شود و او را در موضع دفاعي كامل قرار دهد.
درتاكتيك دفاعي بايد از ضرباتي بهره برد كه فرصت 
به حالت  تا  نمايد  فراهم  آن  براي مجري  را  مناسب 
تعادل برسد و يا حريف دچار خستگي و اشتباه شود.

نام  را  3  چند ضربه حمله اي و چند ضربه دفاعي 

ببريد.

محل استقرار و ارسال به محل مناسب در 
بازی یک نفره:

S، محل استقرار برای زدن سرویس
R، محل استقرار برای دریافت سرویس

B، محل استقرار عمومی 
شماره )١(و )٢(، محل های مناسب ارسال 

سرویس و تاس و آندرهند کلیر
شماره ٣، مناسب ترین مکان اسمش

شماره ٤، مناسب ترین محل دراپ
شماره ٥، محل فرود ضربات جلوی تور

S = Server                   			     R = Receiver		
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تاكتيك دربازي دو نفره:
هدف تاكتيك در بازي دو نفره، برهم زدن تعادل و هماهنگي تيم دو نفره مقابل با اجراي حركات و اعمال 

سرعتي و مستمر مي باشد تا بتوان شاتل را در زمين آنان جاي داد.
با توجه به هدف فوق، مناسب ترين محل ارسال شاتل در زمين حريف، بين دو نفر در شرايط عقب و جلو يا 

كنارهم و تحت فشار قرار دادن يار ضعيف تر مي باشد.

پيشنهاداتي براي انتخاب تاكتيك دفاعي يا حمله اي

١  انتخاب يك نوع تاكتيك )حمله اي يا دفاعي( در يك بازي تقريباً مشكل است و شرايطي پيش مي آيد كه بازيكن 

حمله مي كند و يا مجبور به دفاع مي شود. لذا ضروري و مهم است كه بازيكن در هر دو تاكتيك توانايي اجراي مناسب 
را داشته باشد تا به مهارت لازم دست يابد.

تكنيكي،  فيزيكي،  شرايط  براساس  كه  است  تاكتيكي  موفق،  تاكتيك  يك  گفت  بايد  كلي  به طور   
تاكتيكي و رواني خود و حريف طراحي و اجرا شود.

نکته

 علاوه بر ضربه زدن معقول و منطقي، هماهنگي حركت دونفر، يكي از مهم ترين عوامل موفقيت در 
بازي هاي دو نفره است.

نکته

سؤال
1  به نظر شما براي دستيابي به اهداف تاكتيكي بازي دو نفره، بهترين عملكرد چيست؟

2  آيا قدرت و كارآمدي عضلات در تاكتيك تأثير گذارند؟

  5  ـ بين دو نفره شکل29 

ج،  بازیکن  دونفره،  بازی  در 
دونفر  بین  را  اسمش  ضربۀ 

الف و ب می زند و بازیکن
ب ضربات را بین دونفر ج و د 
می زند تا نتیجۀ مناسب عاید 

شود.

الف

ب

د

ج
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پودمان5: بدمینتون

 بهره بردن از تاكتيك حمله اي موفق تر از تاكتيك دفاعي است.
نکته

2  اگر بازيكن از روش حمله اي بهره مي برد، بهتر است در پاسخ به اسمش يا دراپ سرعتي حريف از ضربات 

درايو يا ضربه جلوي تور استفاده كند و پاسخ تاس حمله اي حريف را با اسمش يا دراپ سريع و يا نهايتاً با 
تاس حمله اي بدهد.

3  اگر بازيكن از روش دفاعي سود مي برد بهتر است در پاسخ به اسمش حريف از دفاع كوتاه يا متوسط 

استفاده كند، دراپ حريف را با آندرهندكلير پاسخ دهد و جواب تاس حمله اي او را با تاس دفاعي بدهد.

  5  ـ ضربات حمله اي و دفاعی در بازی یک نفره شکل30 

1

2

3
45

6

1

2

3
45

6

1

2

3
45

١ـ حالت دفاعی ٢ـ حالت نیمه دفاعی ٣ـ حالت تقریباً حمله ای 6
٤ و ٥  ـ مقدمات حمله ٦ـ حالت حمله ای )اسمش و …(

دفاعی
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ارزشيابي

 جهت كسب باز خورد مناسب و قرار گرفتن دراختيار هنرآموز و هنرجو برای تسهيل در پيشرفت آموزش 
ضروري است.

١  يك تاكتيك حمله اي را در بازي يكنفره به نمايش بگذارد. ) 3 نمره (

٢  تاكتيك حمله اي دو نفره را اجرا نمايد. ) 4 نمره (

٣  تاكتيك دفاعي يك نفره و دو نفره را بيان كند. )٢ نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: درجهت پيشرفت گام بر مي دارد.

متوسط: بايد تمرينات بيشتري را انجام دهد.
ضعيف: در ساعات غير كلاس هم تمرين نمايد.

ضروری است که قبل از اجراي تاكتيك ها بدن خود را گرم و آماده نمایند. ایمنی

هنرآموز، نظرات هنرجويان را يادداشت و با كمك و مشاوره آنان و نشان دادن تصوير و فيلم مناسب پاسخ 
نهايي را ارائه نمايد.

1

2

3

1

2

3
45

6

 زننده سرویس 
 دریافتک ننده سرویس

تا  بدهد  جلو  از  را  سرویس  جواب  باید  دریافتک ننده 
فرصت برای حریف کم شود.

١ـ اسمش ٢ـ دفاع به سمت مخالف 
  5  ـ تاكتكي حمله اي و دفاعي دو نفره.٣ـ ضربۀ جلوی تور شکل31 
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اصول صحيح استقرار در بازي يك نفره و دو نفره 

الف: كي نفره
استقرار در هر بازي از جمله بدمينتون تابع شرایط ويژه آن بازي است كه هنرجو بايد به آن توجه و اقدام 

نمايد. بازيكن بايد طوري مستقر شود كه هم در زمان سرويس و هم در جريان بازي از مركز دور نشود.
مثلًا به هنگام سرويس در كنار خط مركزي ميدان و فاصله مناسب از خط كوتاه سرويس قرار گرفتن، بهترين 

حالت است كه پس از زدن سرويس با تغيير جزئي مي توان در مركز زمين مستقر شد.

  5  ـ قرار گرفتن در مركز زمين شکل32 

 حالت استقرار زدن و گرفتن سرويس متفاوت است، اما در هر دو حالت قرار گرفتن در محدوده مركز 
زمين بهترين است.

نکته

سؤال:
١  آيا مي توانيد مركز زمين بازي يك نفره را با استفاده از راكت مشخص كنيد؟

2  قرار گرفتن بازيكن در مركز زمين چه منافعي دارد؟

 داشتن تعادل و متعاقب آن تمركز بازيكن در محل استقرار مي تواند او را در نشان دادن عكس العمل 
به موقع و سريع ياري دهد.

نکته
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 در شرايط بازي، بازيكن بايد به حالتي مستقر شود كه براي دريافت ضربات مستقيم و جلو حريف 
سريع تر بتواند عكس العمل نشان بدهد، چون در اين ضربات شاتل سريع تر به زمين مي رسد.

نکته

  5  ـ استقرار كي نفره با محل شاتل شکل33

استقرار بازيكن در مركز زمين خودي با محل شاتل در زمين حريف بايد اندكي تغيير يابد. به اين معني كه 
استقرار بازيكن بايد به سمت شاتل متمايل شود.

باشد  الف  اگر محل زدن ضربه در نقطۀ  ـ 
موقعیت استقرار د باشد. 

باشد  ب  نقطۀ  در  ضربه  زدن  محل  اگر  ـ 
موقعیت استقرار ر باشد. 

باشد  ج  نقطۀ  در  ضربه  زدن  محل  اگر  ـ 
موقعیت استقرار س باشد.

= محل زدن ضربه 
= استقرار معمولی

که  شاتل  زاویۀ  با  مناسب  استقرار   =
کوتاه ترین مسیر است. 

= ضربۀ حقیقی که جواب دادن به موقع به 
آن بسیار مشکل است. 

= ضربۀ احتمالی که جواب دادن به آن با 
فاصله زمانی بیشتر می باشد. 

3  آيا شما مي توانيد موارد ديگري از استقرار بازيكن و محل شاتل را ترسيم نمایيد كه اصولي باشد؟

الف

ب

ج

د

س

ر
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ب: دو نفره
استقرار در بازي دو نفره با استقرار در بازي يك نفره متفاوت است. هر بازيكن نه تنها بايد وظايف فردي خويش 
را اجرا نمايد، بلكه بايد با حركات هم بازي خود نيز هماهنگ باشد تا نتايج مؤثرتري به دست آيد. در حقيقت 

اين دو نفر يك تيم هستند.

 استقرار در حالت زننده سرويس و دريافت كننده سرويس و شرايط حمله و دفاع درجريان بازي با هم 
متفاوت است كه بازيكن با هوشياري مي بايست آنها را اجرا نمايد.

نکته

  5  ـ شیوۀ جابه جایی دونفره شکل34 

فيلم هاي  و  و تصاوير  از عكس  بردن  بهره  و  آنان  با مشاركت  و  يادداشت  را  پاسخ هاي هنرجويان  هنرآموز، 
مناسب، نتيجه نهايي را اعلام مي كند.

ارزشيابي

 به منظور دريافت بازخورد اجراي فعاليت هاي گذشته براي هنرآموز و هنرجويان مي باشد.
١  اصول صحيح استقرار زننده و دريافت كننده سرويس يكنفره را اجرا نمايد. ) 1 نمره (

٢  اصول صحيح استقرار زننده و دريافت كننده سرويس دو نفره را نشان دهد. ) 2 نمره ( 

٣  اصول صحيح استقرار بازيكن در جريان بازي يكنفره را نمايش دهد. ) 3 نمره (

٤  اصول صحيح استقرار بازيكنان در جريان بازي دو نفره را اجرا نمايد. )4 نمره ( 

درجات ارزشيابي
خوب: درجهت درست آموزش مي باشد.

متوسط: به فعاليت بيشتر نياز دارد.
ضعيف: نياز به تمرين خارج از كلاس دارد.

1

2

1

1

2

2

1

2

1

1

2

2

روش جلو و عقب شدن بازیکنان از حالت کنارهم بودن روش کنارهم قرار گرفتن از حالت جلو و عقب

جابه جایی هماهنگ دونفر
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اجراي تكنيك ها و تاكتيك ها در شرايط رقابت

بايد گفت تكنيك و تاكتيك لازم و ملزوم يكديگرند. به اين معني كه اگر بازيكن بخواهد تاكتيك خوب و قوي 
داشته باشد بايد از تكنيك مطلوبي برخوردار باشد. لذا آموزش ها و يادگيري ها بايد به گونه اي باشد كه هنرجو 

به تكنيك مناسب دست يابد.
پس از فراگيري تكنيك ها به صورت ساده مي بايست به حالت تركيب درآيند و به شرايط بازي و رقابت نزديك شوند.
تاكتيك و روش بازي يك نفره با دو نفره متفاوت است و بازيكنان موفق در بازي يك نفره ممكن است در 

بازي دو نفره توفيق چنداني نداشته باشند.
سؤال

١  آيا مي دانيد تمرين تركيبي به چه نوع تمريني گفته مي شود؟

2  آيا مي دانيد سايه بدمينتون1 چيست و چه اهدافي دارد؟

  5  ـ نمونه تمرینات تركيبي كي نفره شکل35 

Shadow Badminton ـ1

منطقه  طول  بودن  كوتاه  علت  به  مي شود  توصيه 
سرويس دونفره، براي دريافت سرويس، تا حد ممكن 

نزديك خط كوتاه سرويس مستقر شويد.
سؤال

تحليل  و  تجزيه  چگونه  را  فوق  توصيه  علت    3

مي كنيد؟
  5   شکل36

الف
الف

الف

ب
بب

کوتاه  ضربۀ  ـ  دراپ  ـ  فورهند  تاس  ـ  بلند  )سرویس 
جلوی تورـ آندرهند کلیر( 

را  خود  ضربۀ  مسیر  دارد  اختیار  فرد  تمرین  این  در 
مستقیم یا کج انتخاب نماید. 

تاس  ب  نفر  و  میک ند  شروع  بلند  سرویس  با  الف  نفر 
ب  نفر  و  می زند  دراپ  الف  نفر  می دهد.  جواب  فورهند 
با  الف  نفر  میک ند.  استفاده  تور  جلوی  کوتاه  ضربه  از 
آندرهند کلیر جواب می دهد و نفر ب با یک ضربۀ تاس 

تمرین را ادامه می دهد. 
و  توانایی  میزان  و  مربی  نظر  با  تمرین  این  زمان  مدت 
که  می شود  پیشنهاد  اما  می شود،  تعیین  فرد  آمادگی 

حداقل ٣ دقیقه اجرا شود. 
باعث  و  دارد  مطابقت  مسابقه  شرایط  با  تمرین  این 
و مربی مجرب  بگیرد  با تفکر خود تصمیم  می شود فرد 
به او کمک و اشتباهات او را برطرف میک ند تا به تدریج 

بازیکنی مستقل با فکر خوب و خلاق پرورش یابد. 

)سرویس بلند ـ تاس فورهند ـ اسمش ـ دفاع کوتاه ـ 
آندرهند کلیر( 

نفر الف رالی را با سرویس بلند شروع میک ند و نفر ب 
تاس فورهند می زند. نفر الف با اسمش پاسخ می دهد 
و نفر ب دفاع میک ند. نفر الف آندرهند کلیر می زند 
اسمش  با  الف  نفر  و  می دهد  جواب  تاس  با  ب  نفر  و 

پاسخ می دهد. 
تمرین برای مدت مناسب اجرا و پس از مدت مذکور 
نوع ضربات نفرات عوض می شود. کج یا مستقیم بودن 
مقابل  حریف  شرایط  به  توجه  با  فرد  خود  را  ضربات 

انتخاب میک ند. 

ـ  مستقیم  تور  جلوی  ضربه  ـ  کوتاه  )سرویس 
ضربه روی تور(

و سرویس  دارند  نفر شرکت  دو  تمرین  این  در 
به طور مستقیم زده می شد در این تمرین قانونی 

و به صورت مورب زده می شود.
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براي پيشگيري از آسيب هاي احتمالي، بدن بايد خوب گرم و آماده شود.
ایمنی

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجويان را يادداشت و با مشاركت آنان و بهره بردن از تصوير و فيلم هاي مناسب، نتيجه 
نهايي را اعلام مي كند.

ارزشيابي

 به منظور رسيدن به بازخورد مناسب براي هنرآموز و هنرجويان است تا يادگيري هاي آينده با اشكالات كمتر 
اجرا شوند.

١  يك تمرين تركيبي يك نفره را اجرا نمايد. )2 نمره (

2  يك تمرين تركيبي دو نفره را عملًا نمايش دهد. ) 2 نمره (

3  سايه بدمينتون را اجرا نمايد. )1 نمره (

درجات ارزشيابي
خوب: در مسير صحيح آموزش است.

متوسط: نياز به فعاليت و تمرين بيشتر.
ضعيف: نياز به تمرين فوق العاده خارج از كلاس.

قوانين و مقررات

بدمينتون هم مانند ساير رشته هاي ورزشي داراي مقررات و قوانين خاص خود مي باشد كه فراگيري آن باعث 
لذت بيشتر و اجراي با هدف و جهت دار مي شود.

براساس كتاب منتشر شده از طرف فدراسيون، قوانين بدمينتون مشتمل بر 17 قانون كلي و هر قانون داراي 
جزئيات خاص خود مي باشد.

  5  ـ زمين بدمينتون شکل37 
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سؤال
١  با توجه به تصوير فوق زمين بدمينتون يك نفره و دو نفره چه تفاوتي دارند؟

  5  ـ تور بدمينتون شکل38

2  با مشاهده تصوير فوق، اندازه هاي قانوني تور بدمينتون را بيان كنيد. 

آيا مي دانيد1B.W. F و 2B. A.C چه مفهومي دارند؟
وسايل بازي بدمينتون شامل تور و پايه و شاتل و راكت و لباس و كفش بازيكنان است كه همه بايد بر اساس 

استاندارد مشخص شده از طرف فدراسيون جهاني بدمينتون باشند.
 با قرعه كشي، انتخاب زمين و زننده اولين سرويس مشخص مي شود.

 بازي هاي بدمينتون هميشه 2 گيم از 3 گيم اجرا مي شود.
 هرگيم 21 امتياز دارد و برنده و بازنده بايد حداقل 2 امتياز اختلاف داشته باشند. به استثناء تساوي در 

امتياز 29 كه در نهايت گيم در امتياز 30، تمام خواهد شد.

بازيكنان پس از پايان گيم اول و قبل از شروع گيم سوم )اگر گيم سوم وجود داشته باشد( و درگيم سوم در 
امتياز 11 زمين ها را عوض مي كنند.

خطاهاي زننده سرويس

١  تماس يك يا دو پا با زمين قطع شود.

2  پا روي خط منطقه سرويس باشد .

3  پا كشيده شود.

4  برخورد راكت با شاتل بالاتر از خط كمري باشد.

5  برخورد راكت و شاتل بالاتر از دست باشد.

6  حركت راكت ی کنواخت نباشد و به اصطلاح چند حركتي باشد.

7  راكت ابتدا به پرك هاي شاتل برخورد كند.

Badminton World Federation ـ1 	

 ـ2  Badminton Asian Confederation

 با توافق قبلي و شرايط موجود مي توان گيم ها را 11 يا 15 امتيازي نمود يا اينكه يك گيم 21 امتيازي 
به مسابقه گذاشته شود.

نکته
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خطاهای گیرنده سرویس
1  قبل از برخورد راكت زننده به شاتل حركت كند.

2  پا روي خط باشد.

قواعد كلي اجراي بازي كي نفره و دو نفره
١  در هر دو نوع بازي اگر امتياز زنندۀ سرويس زوج باشد بايد از ميدان سمت راست و اگر امتيازش فرد باشد 

بايد از ميدان سمت چپ سرويس بزند.
2  بازي به صورت رالي اجرا مي شود يعني هر بازيكني اشتباه يا خطا كند امتياز از دست مي دهد. )مانند 

واليبال و تنيس روي ميز(

مقررات اختصاصي بازي دو نفره
١  فردي كه شروع كننده گيم است و سرويس اول 

را مي زند تا زماني كه امتياز مي گيرد، با توجه به زوج 
از ميدان راست و چپ  يا فرد بودن امتيازش، متناوباً 
سرويس مي زند. اگر سرويس او از دست برود، سرويس 
از  تيم حريف سرويس مي زند. پس  و  عوض مي شود 
آنان، سرويس عوض مي شود و  خراب شدن سرويس 
نفر دوم تيم سرويس زننده اول بايد سرويس بزند و به 

همين ترتيب ادامه ميي ابد.
و  زنندگان  قانوني  چرخش  براساس  بايد  سرويس    ٢

گيرندگان سرويس اجرا شود.
در  بايد  گيرنده سرويس  و  زننده  زمان سرويس  در    ٣

درهرجاي  او  يار  اما  بگيرند.  قرار  قانوني سرويس  منطقه 
زمين مي تواند قرار بگيرد به شرط آنكه مانع ديدن و يا 

مزاحمت حريف نشود.

٤  ضربه اول زدن سرويس و ضربه اول گرفتن سرويس 

بايد توسط بازيكناني كه به طور قانوني نوبتشان مي باشد، 
زده شود. 

٥  بعد از زدن ضربات اول در سرويس، در بقيه رالي هر 

به  مي تواند  بگيرد  قرار  مناسب تري  موقعيت  در  بازيكني 
شاتل ضربه بزند و محدوديتي وجود ندارد.

٦  اگر بازيكن زننده و يا دريافت كننده سرويس به طور 

اشتباه در محل زدن و يا دريافت قرار نگيرند، خطا نمي باشد 
و داور وظيفه دارد محل قرار گرفتن آنها را اصلاح كند.

لباس  و  بدن  يا  و  خارجي  شیء  با  شاتل  برخورد    7

بازيكن، تجاوز بازيكن يا لباس و راكت او به فضا و زمين 
حريف و يا تماس با تور و پايه آن، خطاي عمل كننده را 

به دنبال دارد.

 اگر ضربۀ اول سرویس توسط هم بازی دریافتک ننده برگردانده شود یا با او برخورد کند خطا اعلام می گردد.
نکته

3  تكان دادن راكت خود در زمان زدن سرويس

4  انحراف توجه زنندۀ سرويس

  5  ـ حالت خطا و صحيح راكت سرويس  شکل39
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8 توقف شاتل روي راكت، دو ضربه زدن متوالي راكت به 

شاتل، حمل شاتل توسط راكت و برهم زدن عمدي تمركز 
حريف خطا مي باشد.

درموارد زير تصميم داور به جا1 خواهد بود:
 درجريان بازي شاتل به هنگام صعود و يا نزول آويزان 

بماند.
 هردو بازيكن در يك زمان خطا كنند.

 زدن سرويس قبل از آمادگي گيرنده سرويس.
 شكستن شاتل درجريان بازي.

  داوران نتوانند تصميم مناسب بگيرند.

  5  ـ داوران كي زمين شکل40 

		Let ـ1  		Umpire ـ2 		Service Judge ـ3  		Line Judges ـ4  Referee ـ5

سؤال
١  در شرايط تصميم به جا، امتياز به نفع كدام طرف 

است؟
تور  به  شاتل  بازی  جریان  در  و  سرويس  در  اگر   2

آويزان شود، تصميم داور چيست؟
 بازي باید بدون وقفه ادامه يابد مگر در موارد زير كه 

قانون اجازه داده است:
١  استراحت فني يك دقيقه اي در امتياز 11 هرگيم.

2  استراحت دو دقيقه اي در بين گيم ها.

3  تعليق بازي به دليل شرايط خارج از كنترل.

( )

( )

( )

(  در شرايط تعليق بازي، ادامه بازي بر اساس امتيازات قبلي خواهد بود.(
نکته

سؤال
١  آيا مي دانيد رفتار ناشايست در بدمينتون چيست و چه مجازاتي دارد؟

 يك بازي رسمي بدمينتون را يك داور2 و يك داور سرويس3 و ده خط نگهدار4 اداره مي كنند.
براي يك دوره مسابقات بدمينتون يك سرداور5 وجود دارد كه وظيفه چيدن داوران و نظارت بر كار آنان و 

كنترل زمين و اطراف آن را به عهده دارد.
تصاوير زير شكل قرار گرفتن داوران در بازي هاي يك نفره و دو نفره را نشان مي دهد.

( )

( )
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٣ـ اگر در زمان سرویس برخورد راکت با شاتل بالاتر از حد 
کمر باشد. )خطا(

٤ـ اگر در زمان اجرای سرویس، میلۀ راکت به طرف پایین قرار 
نداشته باشد و در امتداد یا بالاتر از دست زننده باشد. )خطا(

١ـ اگر خطای مربوط به پای بازیکن در زمان اجرای سرویس 
باشد. )خطا(

٢ـ اگر در زمان سرویس اولین نقطۀ برخورد راکت به سر شاتل 
نباشد. )خطا( 

را  خود  بازيكنان  نيست  بازي  جريان  در  شاتل  كه  شرايطي  و  استراحت  زمان هاي  در  مي توانند  مربيان   
راهنمايي كنند.

از عقب به جلو  ٥ـ اگر حرکت دست و راکت زننده سرویس 
به صورت یکنواخت ادامه نداشته باشد. )خطا(

٦ـ این علامت زمانی نشان داده می شود که فرود شاتل خارج 
از زمین باشد. )بیرون(

علائم داوري بدمينتون

به منظور سهولت امر قضاوت و تشخيص بهتر داور و تماشاچيان علائم خاصي قرار داده شده است كه با نمايش 
آنها، نوع خطا مفهوم مي شود.
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ارزشيابي

 به منظور دريافت باز خورد براي هنرآموز و هنرجو مي باشد.
١  خطاهاي زننده سرويس را بيان كند. )3 نمره(

٢  موارد بجا را توضيح دهد. ) 2 نمره(

٣  معني كارت هاي زرد و قرمز و مشكي را بيان كند )1 نمره( 

٤  چهار مورد خطا در بدمينتون را توضيح دهد. )2 نمره(

٥  شرايط استراحت را تشريح كند. )1 نمره(

درجات ارزشيابي
خوب: آموزش ها را فرا گرفته است.
متوسط: نياز به فعاليت بيشتر دارد.

ضعيف: بايد آموزش و تمرين خارج از كلاس هم داشته باشد.

Disqualify ـ1

 كارت هاي زرد و قرمز و مشكي به بازيكنان متخلف نشان داده 
مي شود. كارت زرد به منظور اخطار و كارت قرمز خطا و از دست 
دادن يك امتياز كه توسط داور اعمال مي شود. اما  كارت مشكي 
به منزله اخراج بازيكن1 كه توسط سرداور تأييد و توسط داور داده 

مي شود تا به بازيكن خاطي نشان بدهد.
ابزار  و  آنها  كمك  با  و  يادداشت  را  هنرجويان  پاسخ هاي  هنرآموز 
اعلام  را  نهايي  نتيجه  مناسب،  فيلم  و  تصوير  و  آموزشي  كمك 

مي دارد.

  5  ـ حالت نشان دادن كارت شکل41

٨  ـ این علامت یعنی اینکه داور خط محل فرود شاتل را ندیده ٧ـ این علامت به منزلۀ داخل زمین بودن شاتل است. 
است. 
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آزمون هاي استاندارد

هدف از آزمون هاي مهارتي، سنجش توانايي هاي افراد در يك ورزش خاص مي باشد. با شناخت سطح اين 
توانايي ها، استفاده از آن براي طبقه بندي، تعيين سطح پيشرفت و نمره دادن امكان پذير مي شود.

1ـ آزمون لوكهارت و مك پيرسون1
وسايل مورد نياز: راكت و شاتل بدمينتون، ديوار صاف به طول و عرض سه متر، كورنومتر، نوار چسب به 

عرض 2/5 سانتي متر، صورت اسامي.
شيوه اجرا: خطي به ارتفاع 152 سانتي متر)5 فوت( از زمين و خط ديگري به فاصله 2 متر با ديوار رسم 
مي شود. خط محدودكننده اي نيز به فاصلۀ 91 سانتي متر )3فوت( از ديوار و موازي خط قبلي رسم مي شود.

آزمودني در پشت خط قرار مي گيرد و با فرمان شروع با حالت سرويس قانوني شاتل را به ديوار مقابل و روبروي 
خط و يا بالاتر تا 3 متر مي زند. زمان آزمون 30 ثانيه است و سه بار تكرار مي شود و بين تكرارها 30 ثانيه 

استراحت داده مي شود.
به هر برخورد صحيح يك امتياز داده مي شود. اگر پاي آزمون شونده با خط محدودكننده تماس پيدا كند و يا 
از آن بگذرد ، ضربه او محاسبه نمي شود. اگر شاتل به زمين بيفتد و يا از كنترل آزمودني خارج شود، او بايد 

به سرعت آن را بردارد و ادامه دهد.

 قبل از اجراي آزمون يك زمان تمريني 50 ثانيه اي در اختيار آزمودني قرار داده شود.
نکته

  5  ـ آزمون شکل42

Lock Hart and Mac Pierson Badminton Test ـ1

امتياز دادن: به تعداد برخوردهاي صحيح و قانوني 
در مجموع سه تكرار متوالي امتياز داده مي شود.
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2ـ آزمون بازي با ديوار ميلر1
وسايل مورد نياز مانند وسايل آزمون قبلي است، اما ديوار آن بلندتر و پهن تر.

اين آزمون دشوارتر از آزمون قبلي است.
شيوه اجرا: ديوار به عرض 3/048)10فوت( و به ارتفاع 4/57 متر )15 فوت( مي باشد. خطي در ارتفاع 2/23 

متر )7 فوت و شش اينچ( و خط ديگري با فاصله 3/048 متر با فاصله از ديوار رسم مي شود.
آزمودني پشت خط قرار مي گيرد و با فرمان شروع با حالت سرويس قانوني، شاتل را به ديوار مي زند و به مدت 
30 ثانيه به طور متوالي ضربه مي زند. اين عمل 3 بار تكرار مي شود و بين هر دو تكرار 30 ثانيه استراحت 

داده مي شود. هر برخورد صحيح )روي خطوط پايين 2/23 و 3/048 متر( يك امتياز دارد.
امتياز نهايي با شمارش تعداد صحيح 3 تكرار حاصل مي شود.

اگر شاتل زمين بيفتد و يا خارج از كنترل شود، آزمون شونده بايد به سرعت شاتل را بردارد و آزمون را ادامه دهد.

Miller Wall Volley Badminton Test ـ1

 قبل از شروع آزمون يك زمان تمريني يك دقيقه اي به آزمودنی داده مي شود.
نکته

 5   شکل43 
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3ـ آزمون هاي بدمينتون فرنچ
اين آزمون به دو صورت »سرويس كوتاه« و »ضربة بلند« اجرا مي شود.

آزمون سرويس كوتاه :
آزمودني 20 مرتبه سرويس كوتاه مي زند )يا 2×10 مرتبه با استراحت 10 ثانيه بين دو تكرار(.

او بايد شاتل را از بين سطح بالاي تور و طناب بالاي آن به فاصله 50/8 سانتي متر عبور دهد و به زمين مقابل 
كه شماره گذاری شده است ارسال نمايد.

شاتل به هر قسمت برخورد كند امتياز آن را دريافت مي كند.
شعاع كمان هاي منطقة هدف به ترتيب 55/88 و 76/2 و 96/42 و 116/84 سانتي متر است.

امتياز فرد، مجموع امتيازاتي است كه در 20 بار تكرار سرويس صحيح به دست مي آيد.

 شاتل ها باید از روی طناب عبور کنند اگر آزمودنی ها تازه کار باشند برای هر ضربه ای که از روی 
طناب عبور می دهد و به هدف می رسند همة امتیاز و اگر از زیر طناب عبور کنند و به هدف برسند نصف 

امتیاز در نظر گرفته می شود.

نکته

5   شکل45 

آزمون ضربة بلند:
آزمودني بايد شاتل هايي را كه از طرف مقابل ارسال مي شود، از بالای يك طناب به ارتفاع 2/38 متر )8 فوت( 

با فاصلة 4/28 متر )14 فوت( با ضربة بلند به سمت اهداف روبه رو مي زند.
شاتل به هر قسمت شماره گذاري برخورد كند امتياز آن را دريافت مي كند.

محل قرار گرفتن آزمودني، بين دو مربع 5/08 سانتي متري كه روي زمين رسم شده مي باشد.
فاصله مربع ها از خط وسط زمين 00/91 و از تور 3/35 متر است.

منطقه هدف شامل خطوطي است به موازات خط انتهايي زمين به فاصلة 0/61 متر و 1/22 متر.
تعداد ضربات 20 مرتبه است و اگر ضربات غلط براي آزمودني ارسال شود قابل قبول نمي باشد و بايد تكرار 

گردد.

تور طناب 2 4 5 3

2 4 5 3

تور

تور طناب 2 4 5 3

2 4 5 3

تور

5   شکل44 
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4ـ آزمون تاس )دفاعی + حمله ای( :
نفر»الف« سرویس بلند ارسال میک ند و نفر »ب« ضربه تاس می زند. شاتل باید با ارتفاع متناسب به نقاط 

امتیازبندی برسد. شاتل در هر قسمت فرود بیاید امتیاز آن منطقه را به خود اختصاص می دهد.
هر آزمون دهنده پس از گرم کردن، 10 ضربه می زند و مجموع امتیازات هر فرد محاسبه و ارزشیابی می گردد.

5  ـ آزمون ضربه زیر دست بلند )آندرهندکلیر1(:
نفر»الف« شاتل را با دست یا راکت برای نفر»ب« می اندازد و نفر»ب« با ضربه آندرهندکلیر شاتل را به انتهای 

زمین ارسال میک ند. شاتل در هر منطقه مشخص شده فرود بیاید امتیاز آن را کسب میک ند.
 فرد پس از گرم کردن مناسب به تعداد 10 مرتبه ضربه می زند و مجموع امتیازات برای او محاسبه می شود.

 این آزمون را هم با فورهند و هم با ب کهند می توان اجرا نمود و هر نفر حق دو بار آزمایش را دارد که 
بیشترین امتیاز برای او منظور می شود.

نکته

این آزمون هم به صورت مستقیم و هم به صورت مورب )کج( اجرا می شود. مجری باید اصول تکنیکی 
آندرهند را کاملًا رعایت نماید.

نکته

Underhand Clear ـ1

5   شکل47 

5   شکل46 
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5   شکل48 

6ـ آزمون اسمش:
نفر »الف« سرویس بلند ارسال میک ند و نفر»ب« اسمش مستقیم می زند و بر حسب فرود شاتل در منطقه، 

امتیاز مربوط داده می شود.
آزمودنی پس از گرم شدن به تعداد 10 مرتبه ضربه اسمش را می زند و مجموع امتیازات او محاسبه می گردد.

 اصول صحیح تکنیکی ضربه اسمش کاملًا رعایت شود و شدت ضربه حداقل 75 درصد توانایی بازیکن 
زننده باشد. این آزمون هم به صورت مستقیم و هم به صورت مورب )کج( اجرا شود.

نکته

7ـ آزمون سرویس بلند اسکات و فاکس
هدف: اندازه گیری دقت در سرویس بلند.

وسایل مورد نیاز: زمین، راکت و شاتل بدمینتون ــ طناب مناسب
قبل از شروع آزمون، به آزمون شونده فرصت کافی برای گرم شدن و تمرین داده می شود. هر فراگیرنده 20 

مرتبه سرویس می زند )می توان در دو نوبت 10 تایی اجرا نمود(.
سرویس باید به حالت صحیح و قانونی به هدف منطقه بیشترین امتیاز ارسال شود. شاتل باید از روی طنابی 

به ارتفاع 2/40 متر و فاصله 4/20 متری از تور عبور داده شود.

 اگر شاتل به طناب برخورد کند، آن سرویس تکرار می شود. اما اگر شاتل از زیر تور عبور کند یا در 
منطقه سرویس مربوط فرود نیاید، امتیاز صفر داده می شود.

نکته

مجموع امتیازات کسب شده در 20 سرویس محاسبه می شود و اگر شاتل روی خط بین دو منطقه فرود 
آید، امتیاز بیشتر در نظر گرفته می شود.
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ملاحظات: اگر شاتل در فاصلۀ تا 10 سانتی متری خطوط انتهایی و جانبی منطقه سرویس مورد نظر فرود آید 
می توان امتیاز 2 را برای آن منظور نمود.

٨ ـ آزمون ضربه درایو:
هدف از این آزمون ارسال شاتل به نیمه عقب زمین با ضربه درایو می باشد.

مانند حالت  نظر می زند.  اهداف مورد  به  تعداد 10 ضربه درایو  آزمودنی،  آماده شدن  و  از گرم کردن  پس 
سرویس فورهند استقرار می یابد و با ضربه ای که در حد شانه و سطح بالایی تور باشد شاتل را به سمت مناطق 

امتیاز بندی شده ارسال میک ند.
مجموع امتیازات 10 ضربه محاسبه می شود.

5   شکل50 

 آزمون هم با فورهند و هم با ب کهند اجرا شود.
نکته

ملاحظات: هر آزمایش تا 15 سانتی متر انتهای زمین در نظر گرفته شود و هر نقطه ای که شاتل به زمین 
مرتبط اصابت کند اندازه گیری می شود.

عرض هر منطقه 75 سانتی متر است و برای فرود شاتل روی خط، امتیاز بیشتر درنظر گرفته شود.
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5   شکل49 
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عضلات مهمیک ه در بازی بدمینتون بیشترین کاربرد را دارند:
عضلات اندام تحتانی و اندام فوقانی و تنه متناسب با نوع ضربه به کار گرفته می شوند. لذا هنرآموز و 

هنرجو باید وظایف و عملکرد آنها را بدانند و تقویت کنند.
1ـ عضلات پشت ساق )دوقلو- نعلی(: انقباض این عضلات، مفصل مچ پا را باز میک نند و سینه پا به طرف 

زمین قرار می گیرد. از طرفی عضله دوقلو مفصل زانو را تا میک ند.
2ـ عضلات روی ساق: تاکننده مفصل مچ پا )پنجه پا به طرف ساق( و گردش خارجی و داخلی پا را به 

عهده دارند.
3ـ عضلات چهار سرران )جلوی ران(  با انقباض خود، مفصل زانو را باز میک نند.

4ـ عضلات همسترینگ )پشت ران( :‌ مفصل زانو را تا میک نند.
5ـ عضله خیاطه : در تا کردن مفصل زانو با عضلات پشت ران همکاری میک ند.

6ـ عضلات شکم: تا کردن بالاتنه به جلو، طرفین و چرخش بالاتنه به چپ و راست را اجرا میک نند.
7ـ عضلات پشتی: بازکننده ستون مهره ها و راست نمودن بالاتنه از وظایف آنهاست.

8ـ عضلات سرینی: بازکننده مفصل ران ، گردش خارجی و داخلی ران، دور کننده و یا نزدکی کننده ران 
نسبت به خط میانی بدن است.

9ـ عضلات سینه ای بزرگ: کار این عضله آوردن دست از کنار بدن به طرف جلو، بالا و داخل است .
10ـ عضلات دالی )دلتوئید(: که روی مفصل شانه قرار دارند و عمل دورکننده استخوان بازو از خط میانی 
بدن، جلو آورنده استخوان بازو و گردش داخلی آن، کشیدن استخوان بازو به عقب و گردش خارجی را اجرا 

میک نند.
11ـ عضله دو سر جلو بازو: عمل تا کردن ساعد روی بازو و برون گرداننده آن را انجام می دهد.

12ـ عضله سه سر پشت بازو: وظیفة باز کردن ساعد را به عهده دارد.

 عمل عضلات دو سر و سه سر بر عکس هم می باشد.
نکته

13ـ عضله ذوزنقه ای: در قسمت پشت قرار دارد و گردش بالایی و نزدکی کنندة استخوان کتف و خمک نندة 
سر به طرف عقب و خارج می باشد.

14ـ عضله متوازی الاضلاع :‌ در زیر عضلة ذوزنقه ای قرار دارد و ضمن همکاری با آن، ثابت نگاه دارنده کتف 
هم است.

15ـ عضله دندانه ای بزرگ )قدامی(: برروی 9 دندة فوقانی قفسه سینه و لبة داخلی استخوان کتف قرار 
دارد و عمل دور کردن کتف از ستون مهره ها و چرخش بالایی آن را انجام می دهد. 

16ـ عضله سینه ای کوچک: روی سطوح جلویی دنده های سوم و چهارم و پنجم و زایده غرابی استخوان 
کتف قرار داشته و با عمل خود، استخوان کتف را از ستون مهره ها دور و باعث چرخش پایینی آن می شود.
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بدمینتون با ورزش هایی که در آنها سرعت، تکرار می شود تشابه های فیزیولوژیکی دارد. به این معنی که در 
سر تا سر مسابقة بدمینتون، فعالیت های کوتاه مدت، شدید و بسیار شدید با دوره های بازیافت تکرار می شود. 
این روند به ویژه در سطح بازیکنان سطح بالا با توجه به زمان مسابقه از 20 تا 60 دقیقه و یا بیشتر ادامه 

می یابد.
معمولاً متوسط زمان رالی در بدمینتون حدود 10 ثانیه است که دوره های استراحتی بین آنها همین قدر 
طول میک شد. با وجود این، زمان های مذکور بر اثر عوامل متنوعی از جمله سبک بازی، تاکتی کها و سطح 
رقابت ها فرق میک ند. به علاوه ویژگی های بازی مسابقه ای با توجه به زیر بخش های بازی کاملًا با هم متفاوت 

است )یک نفره، دو نفره، در مردان و زنان(.
اساس  و چابکی  توان، ‌انعطاف پذیری، سرعت حرکت  قدرت،  و  است  انفجاری  فوق العاده  ورزشی  بدمینتون 

موفقیت در رقابت های بدمینتون به شمار می روند.
تکنیک حرکت به شدت اختصاصی است و اهمیت بسیار زیادی در دستیابی به موفقیت دارد.

ظاهر  زیادی  هوازی  فشار  مقادیر  بدمینتون،  بازی  هنگام  که  می دهند  نشان  نیز  فیزیولوژیکی  شاخص های 
می شود.

نوعاً بازیکنان برجسته بدمینتون تواتر قلبی بیشتر از 75 درصد بیشینه را در بازی دو نفره و بیشتر از 80 
درصد را در بازی های یک نفره حفظ میک نند.

ماهیت رشته بدمینتون شکل گرفته از زمان بازی، نوع رالی ها، سرعت و حرکات سریع و انفجاری، نیازمندی 
و بهره مندی از هر دو سیستم هوازی و غیر هوازی را حیاتی می نماید. تقویت سیستم بی هوازی از اسیدی 
شدن ph خون جلوگیری و از اختلال در میزان قدرت هوشیاری، تمرکز و در نهایت افت قوای بدنی ورزشکار 
جلوگیری میک ند. همچنین تقویت سیستم هوازی علاوه بر اینکه در طول فعالیت ورزشی موجب پایداری 
ورزشکار می باشد، تأثیر مطلوبی بر میزان بازیافت ضربان قلب و عضلات چه در حین فعالیت و چه بعد از 
آن برعهده دارد. از طرفی ورزشکار دیرتر در شرایط غیر هوازی قرار می گیرد. همچنین بهترین حالت جهت 

کاهش وزن اضافی و استفاده از انرژی آزاد شده از چربی ها می باشد.
طی یک مسابقة شبیه سازی شده، مقادیر لاکتات خون به ندرت از 3 تا 4 میلی مول در لیتر فراتر می رود و 

این در شرایطی است که بازیکن از آمادگی لازم برخوردار باشد.

برای اجرای یک تمرین و نمایش مطلوب حرکات تکنیکی و تاکتیکی باید شرایطی فراهم باشد که هم 
تمرین و مسابقه را جذاب کند و هم از بروز آسیب های احتمالی پیشگیری نماید.

ایمنی

١  معاینات پزشکی قبل از شروع فصل فعالیت )آزمایشات بیمار یابی ، وضعیت جسمانی(

٢  تجهیزات حفاظتی متناسب با نوع رشته ورزشی.

٣  فراهم نمودن ابزار و لوازم استاندارد.

٤  پوشاک مناسب فصل.

٥  گرم و سرد کردن بدن به طور علمی  و صحیح )عمومی  و اختصاصی رشته ورزشی(.
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٦  راهنمای مناسب تغذیه قبل و بعد از فعالیت.

٧  آموزش تکنیک و تاکتی کهای مناسب و صحیح.

٨  ممنوعیت بازی خشونت آمیز.

٩  حفاظت از خود در مقابل بیماری های واگیردار ویروسی، قارچی و سرماخوردگی و امثالهم.

کفش بدمینتون

در ورزش های راکتی و بدمینتون  میزان قابل توجهی حرکت جانبی در پا ایجاد می شود بنابراین وجود یک 
قسمت نگهدارندة محکم پاشنه و محافظ قوی تاندون آشیل در کفش بدمینتون ضرورت دارد. به علاوه قسمت 
پنجه کفش  باید از ماده سخت تری مثل چرم تشکیل شده باشد تا در هنگام کشیده شدن پا به روی زمین 

مانع آسیب دیدن انگشتان شود.

5   شکل51
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آرایش تیم بدمینتون                         
در مقابل تیم بدمینتون               

زمان برگزاری:                                          تاریخ:..................

اسامی بازیکنانردیفترتیب بازی ها

اولیک نفره

دومیک نفره

اولدو نفره

دومدو نفره

سومیک نفره

امضای سرپرست تیم:                  امضای مربی تیم:             نتیجه نهایی:

برگ ثبت نتایج مسابقات تیمی بدمینتون:                           
محل برگزاری:                 زمان برگزاری:                                تاریخ:

امتیازات گیم هابرندهتیم:تیم:ترتیب بازی ها
یک نفره
یک نفره
دو نفره
دو نفره
یک نفره

امضای سرپرست فنی:          امضای سرداور:                 نتیجه بازی:      بر      به نفع:

شيوه آرايش تيمي

 مسابقات تيمي بين دو آموزشگاهي ا دو منطقه وي ا دو استان و ... معمولاً به صورت 5 بازي  برگزار مي شود و 
هر تيمي 3 بازي را ببرد، پيروز آن مسابقه خواهد بود.

آرايش تيمي در برگ مخصوص و توسط مسئول تيم به طور مخفيانه نوشته مي شود و به سرپرست مسابقات 
تحويل داده مي شود.

منشي مسابقات نتايج به دست آمده را در برگ مخصوص ثبت نتايج  وارد مي كند.
برگ امتياز و آرايش و برگ ثبت نتايج مسابقات تيمی
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برگ آرایش تیمی
تیم ............................. در مقابل .................................... محل برگزاری ....................................... تاریخ برگزاری .....................................

نام و نام خانوادگی بازیکنانترتیب بازیکنان

یک نفره

دو نفره

یک نفره

امضای مربی تیم:                                                  امضای سرپرست تیم:

برگ ثبت نتایج تیمی
تاریخ برگزاری: ............................. محل برگزاری: .................................... شماره بازی: ....................................... 

نتایج گیم هابرندهتیمتیمترتیب بازی ها

یک نفره

دو نفره

یک نفره

نتیجه بازی:          بر              به نفع 
                                           

امضای سرداور:                                                                امضای سرپرست فنی:
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ارزشیابی شایستگی بدمینتون

 شرح کار:
هنرجویان با اجرای ضربات متنوع مرتبط، هماهنگی حرکات را، یعنی بدن با راکت و هر دو را با شاتل، نمایش دهند و درنهایت بازی 

بدمینتون را طبق اصول آموزش داده شده و رعایت قوانین بازی اجرا نمایند.
استاندارد عملکرد: 

اجراي ٥ دقیقه بازی و زدن شاتل با استفاده از انواع مهارت ها در مقابل حریف و اجرای صحیح آن با رعایت قوانین.

شاخص ها:
ـ حالت درست دست در ضربات

ـ حرکت صحیح پا در زمین و گام برداشتن به جهات مختلف
ـ اجرای درست ضربات جلوی دست )فورهند( و پشت دست )ب کهند(

ـ هماهنگی عمومی و اختصاصی در نمایش ضربات و حرکات.
شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط: سالن یا محل مناسب آموزش و تمرین.
ابزار و تجهیزات: لباس ورزشی، وسایل مربوط، تجهیزات کمک آموزشی.

معیار شایستگی:

نمرۀ هنرجوحداقل نمرۀ قبولی از 3مرحلۀک ارردیف

١گرفتن صحیح راکت1

٢حالت اصلی ضربه زدن2

٢ضربه زدن با دست کشیده3

٢اجرای ضربات مورد نظر4

٢گام برداشتن5

٢هماهنگی در ضربات و رفت و برگشت ها6

شایستگی های غیرفنی،  ایمنی، بهداشت، توجهات 
٢زیست محیطی و نگرش:

*میانگین نمرات

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

رشته تربيت بدني                                                      درس: توسعه مهارت های چابکی ـ ذهنی                        واحد یادگیری: ٥
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همکاران هنرآموز که در فرایند اعتبارسنجی این کتاب مشارکت نموده اند.
استان آذربایجان غربی: بهنام محمدپور و سمیه نجف دیزجی

شهرستان های استان تهران: مرتضی صالحی و فریده ایرج
استان خراسان جنوبی: مهدی گلدانی مقدم و محمد شاهین

استان خراسان شمالی: رقیه قربان زاده، حمید جمالی و الهه گیلانی
استان فارس: افشار ابوالحسن تاش

استان کرمان: مینا ادب نژاد، محسن منوچهری و روح الله دهقانی 
استان گیلان: مجید پهلوان یلی و منصور کارنیا
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