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:اهداف درس تربیت بدنی
آشنایی با موضوعات درس تربیت بدنی:دانشی-1
کسب مهارت در اجرای ترکیبی حرکات پایه ومهارتها :   مهارتی–2
رعایت اصل تعاون،همکاری و مشارکت در فعالیت های ورزشی:  نگرشی-3

تلاش برای انجام مسئولیت های فردی و اجتماعی در فعالیت های ورزشی
احترام به قوانین و مقررات

احترام به بزرگترها
سازگاری اجتماعی

کنترل هیجانات
ایثار و گذشت

حمایت از ارزش های اجتماعی
راستگویی وصداقت

تعاریف

کسب و حفظ سلامتی :  رویکرد درس تربیت بدنی
... (جسمی و –روانی–عاطفی–فکری–اجتماعی)

تربیت از راه بدن: تعریف تربیت بدنی 
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چرا تربیت بدنی
مهم است؟
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کاهش 
استرس

افزایش 
اعتماد به 

نفس

تقویت 
حافظه

کاهش 
بیماری

افزایش 
ارتباط 

اجتماعی

روحیه از 
خودگذشگی

پیشرفت 
تحصیلی 

افزایش 
تعاون و 
همکاری

درخت زندگی سالم از طریق ورزش 
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(جاده تربیت بدنی در طول عمر)هرم تربیت بدنی 

استراحت

فعالیت

فعالیت سبک زندگی

فعالیت

فعالیت هوازی

مرتب کردن –بازیهای خانوادگی–استفاده از پله به جای آسانسور–پیاده روی
خانه  

ورزش های 
هوازی

عضلانی انعطافی -بسکتبال 
–والیبال 

..  فوتبال و 

کارهای مدرسه 
–تکالیف –

–خوابیدن 

صحبت کردن

حرکات کششی  
یوگا

-دویدن –شنا 
اسکیت

–تکالیف –کارهای مدرسه 

صحبت کردن–خوابیدن 

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
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انتخاب ها 

رفتارها

عادت ها سلیقه ها 

حالت ها 
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بهترین و آسان ترین راه
برای داشتن سبک زندگی 

سالم؟؟

سبک زندگی شما چگونه است؟
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سلامتی

آرامش

انرژی 
مثبت

اعتماد به 
شادینفس 

کنترل 
وزن

پیشگیری 
از بیماری 

ها
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تحرک کافیعدم 

خستگی

کمر درد

استرس

اضافه وزن

ناراحتی قلبی پوکی استخوان

مرگ

بیماری روحی
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سالمندی سالم

تحرک کافی 

کاهش وزن

ضعیف بودن یک انتخابه
درست مثل قوی بودن

کارکرد بهتر مغز

سلامتی              آرامش                      اعتماد به نفس          شادی و نشاط 
احساس خوب               انرژی بیشتر                              
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مدیریت زمان از طریق برنامه ریزی
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دنی نکات مثبت برنامه تربیت ب
در هفته گذشته 

نکات منفی و موانع اجرای برنامه 
تربیت بدنی در هفته گذشته

1...........................................................1 ..................................................

2...........................................................2........................................................

3.....................................................3......................................................

4....................................................4......................................................
با کدامیک دوست می شوید  ؟
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18

ظاهر نامناسب از نظر فیزیک 
بدنی

تاثیر بر روی وضعیت سایر اندام
ها 

مشکلات تنفسی و قلبی ریوی

ایجاد دردهای موضعی

کاهش کارآیی بدن و اجرای حرکت

(نشستن–راه رفتن –ایستادن )عادت بدنی صحیح 

کنترل وزن و نحوه حمل کوله پشتی

آشنایی با نحوه صحیح کار کردن با وسایل مورد استفاده

18
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افرادی که در اوقات فراقت خود از یک طرف تغذیه نامناسب دارند و از طرف دیگر 
.فعالیت های بدنی مناسب ندارند، دچار اضافه وزن و چاقی می شوند

کم تحرکی

تغذیه نامناسب
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مهم ترین عوامل چاقی



. شکل می گیرد کودکی و نو جوانی سلول های چربی عمدتا در دوران افزایش تعداد 
. استچربی سلول هایحجمچاقی بالغین افزایش دلیل عمده 

دیابت 
نوع دوم

بیماری 
قلبی 
عروقی

ناتوانی 
جسمی

کاهش 
عزت 
نفس اختلالات

فیزیولوزی
ك

کبد 
چرب

ابتلا به 
برخی از 
اختلال سرطان ها

خواب

تداوم 
چاقی در 

طول 
عمر

مشکلات 
ارتوپدیک

مشکلات 
پوستی

عوارض چاقی

(کوچ)قی دانش آموزانچازن و ونترل کپروژه 

سلول چاقی که 
سلول چاقلاغر شده

سلولی که هنوز چاق 
نشده
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نمونه آپ راه اندازی شده در شاد
BMI یا شاخص توده بدنی :

روشی برای محاسبه میزان چربی های 
بدن یک فرد بر اساس وزن و قد وی می

.باشد

هر شخص می تواند به راحتی و با قرار دادن قد و
.وزن خود در فرمول، عدد آن را به دست آورد
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د با یک خط مستقیم عد
وزن و قدتان را بهه ههم 

.وصل کنید
اگر وزن شما در ناحیه ی

شما طبیعی است بنابراین
د نیاز به کاهش وزن یا موا

. غذایی مصرفی ندارید 

د فعالیت بدنی می توان:زن فعالیت بدنی و کنترل و
کمک کند که شما 

.وزنتان را کنترل کنید
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...بهترین روش برای کاهش وزن

1-شیوه زندگی را تغییر دهید.

1-تحرك و فعالیت بدنی را افزایش دهید  .

2-به آرامی مقدار کالری رژیم را کاهش دهید.
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ورزشوقفهبدونروز،هربایداستوزنکردنکمورزش،ازشماهدفاگر
.باشیدداشتهمداومتکارایندرودهیدانجامهوازی

روز3تا2ایهفتهاستسلامتیوعروقوقلبتقویتورزشاینازهدفتاناگر
.کندمیکفایتهم

دقیقه10ازبایداولروزباشدکمتردقیقه30ازنبایدورزشجلسههرزمانمدت
.برسانداستانداردحدبهراآنهفتهدوطیتدریجبهوکنیدشروع

کردنمگربرایوکنیدگرمملایمیومناسبشکلبهرابدناولدقیقه5حدود
.کنیداستفادهآهستهزدنقدمکمیباهمراهکششیحرکاتاز
کنیدسردتدریجبهملایمحرکاتباراخودبدننیزورزشخاتمهازپس.
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ایمنی ورزش
(در خانه)

مکانی را انتخاب کنیم که 
تهویه درست داشته 

از میتوانید از فضای ب.باشد
مانند پارکینگ و یا فضای
.اطراف خانه استفاده کنید

مواظب وسایل 
شکستنی درون خانه 

باشید

تمام ابزاری را که در 
ورزش استفاده کرده 
اید، ضدعفونی کنید

کفش و جوراب 
مناسب ورزش 

.بپوشید

با معده پر و یا در 
حالت گرسنگی ورزش 

نکنیم

محل تمرین نباید 
.لغزنده باشد
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(دو روز در هفتهپروانه، حرکت ۵۰)
که به بدن فرمان می کند تولید هورمون هایی ورزشی فعالیت -1

.باشدقوی تر و سالمتر می دهند 

. نگه داریددقیقه ۲بدنی کودک یوگا را برای وضعیت -۲
. کندعملکرد بدن را دچار اختلال می استرس 

.می شکنداسترس را چرخه 

دقیقه استراحت فعال در ساعت در طول روزدو -۳
در جا زدن باعث رهایی بدن و ذهن  از فشار استرس  –پیاده روی 

.و شارژ مجدد بدن می شود

(اول صبح یک لیوان آب بنوشید)
به حمل اکسیژن به سلولهای بدن و دفع مواد زاید کمک آب -4

. می کند

(ساعت فاصله داشته باشد۴-۳وعده غذا دو بین )
تا دستگاه . ایمنی با دستگاه گوارش مرتبط استسیستم -5

.گوارش زمان کافی برای هضم و جذب مواد داشته باشد
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در زمان بروز 
آسیب چه کارهایی 

.می توان انجام داد

عدم فعالیت ورزشی

زخم های باز استریل برای ضدعفونی و استفاده از گاز 

استفاده از یخ برای کاهش درد

بالا نگه داشتن عضو اسیب دیده 

1
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تعداد تکرارشدتمدتتنوع

اصل تمرین

ه به شما کمک می کند تا یک برنامه ورزشی کارآمد را با توجه ب  FITTدرک اصول 
.ایجاد کنیداندامتان اهداف تناسب اندام و سطح تناسب 

علم تمرین و اصول طراحی تمرین 
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کمک به بهبود سرعت

بهبود بهترین اجرا در فعالیت های 
کوتاه مدت مثل پرتاب وزنه

بهبود سیستم هوازی و قلب و تنفس

چربی سوزی

کمک به بازگشت به حالت اولیه سریعتر

حداکثر 

سخت

متوسط

سبک

خیلی سبک

تلاش رتاثی

خیلی راحتم

و . کمی عرق میکنم
میتوانم صحبت کنم

دارم میمیرم

چارت شدت فعالیت هوازی

ضربان قلب

220- حد اکثر ضربان قلب= سن

 شدت متوسطضربان قلب در فعالیت با =  ٪70حداکثر ضربان قلب ضربدر

 شدت زیادضربان قلب در فعالیت با=  ٪80حداکثر ضربان قلب ضربدر

شدت 
فعالیت

سن
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زمان انجام فعالیت 
(دقیقه در هفته)

تعداد قدم 
در روز

سلامت دستگاه قلب
و تنفس

ززمان نشستن در رو
(ساعت در روز)

یسلامتی و فعالیت بدن
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فعال بودن

سلامت نگه داشتن قلب و مغز

انجام حرکات کششی
کشش عضلات، مفاصل و استخوان

ها

بالا بردن تعادل
کاهش ریسک زمین خوردن

دقیقه  فعالیت  متوسط در هفته150

شدیددقیقه فعالیت 75یا               ۲
هفتهدر روز 

پیاده روی دویدن

باغبانی ورزش کردن

شنا کردن ن از پله بالا و پایی
رفتن

بدنسازی

ایروبیک

حمل 
کیف

حرکات 
موزون

ورزش 
رزمی

بولینگ

کاهش دادن ونتلویزی لنشستن روی مب وترنشستن پای کامپی

.با کم کردن زمان نشستن به مفاصل، عضلات و استخوانهای خود کمک کنیم

۲
ارهفتهدر روز 

کب
ت ی

وق
د 

چن

پیاده روی دویدن

باغبانی ورزش کردن

شنا کردن
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برگه تکلیف هفتگی منزل درس تربیت بدنی
“فعالیت و تحرك ضامن سلامتی است “

مدرسهکلاسنام و نام خانوادگی

بههره منهد شهوند فواید سلامتی و شادابی زندگی فعهالروز به انجام فعالیت بدنی در منزل اختصاص دهند تا از3یا 2دانش آموزان بهتر است در طی هر هفته: دستورالعمل
–قلهب و تهنفس) فعالیتی بخش هایرا می توانید ازهر روزبرای انجام فعالیت های. نیز میباشدسیستم ایمنی بدنتقویت کنندهخصوصا که فعالیت بدنی یکی از عوامل 

تاریخ هر فعالیتی را کهه نام و. که در فایل های مربوطه آورده شده است استفاده کنید( وضعیت بدنی–و اوقات فراغت و خانوادهبازی -چابکی-انعطاف–استقامت-قدرت 
. مهت بزنیهداگر اولیا در انجام فعالیت دانش آموز را همراهی کردند لطفا مربهع را علا. در طی هفته انجام دادید را در بخش مربوطه بنویسید و فعالیتی که انجام دادید را شرح دهید

. برای کسب امتیاز درس تربیت بدنی امضای اولیا الزامی است

فعالیت تاریخ هفته 

:هوازی
: انعطاف 

:بازی

بله                    خیر  به وضعیت و عادات صحیح بدنی           توجه 

بله                    خیر و سبک زندگیبه تغذیه صحیحتوجه 

:هوازی

: چابکی

:بازی
بله                    خیر  به وضعیت و عادات صحیح بدنی        توجه 

خیربله                    و سبک زندگیتوجه به تغذیه صحیح 

:هوازی
:  و استقامت قدرت 

:بازی
خیر  بله                    به وضعیت و عادات صحیح بدنی        توجه 

بله                    خیر  و سبک زندگیتوجه به تغذیه صحیح 

امضای ولی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
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34

.خستگیاحساسبدونشدیدتامتوسطسطحدربدنیفعالیتانجامتوانایی:جسمانیآمادگی

.است"اجرابامرتبط"و"سلامتبامرتبط"بخشدوشاملجسمانیآمادگی

چابکی

سرعت انعطاف پدذیری

قدرت عضلانی

زمان عکس العمل

تعادل

استقامت هوازی هماهنگی
عروقی-استقامت قلبی
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قدرت
توانایی عضلات برای 

تولید حداکثر نیرو 

استقامت عضلانی
توانیی عضلات برای 
اجرای کار در مدت 

زمان طولانی 

انعطاف پذیری
حداکثر کشش فرد 

استقامت هوازی
توانایی قلب برای اجرای

کار در طولانی مدت 

سلامت آمادگی جسمانی مرتبط با -1



اجرا آمادگی جسمانی مرتبط با -۲

چابکی
ت، قابلیت تغییر مسیر حرک
تغییر وضعیت بدن و 

داشتن عکس العمل های 
مناسب

تعادل 
حفظ مرکز ثقل در سطح 

اتکا

هماهنگی
همکاری اعضای حسی، 

.  عصبی و عضلات
هماهنگی در ورزش 

سرعت
توانایی اجرای حرکات در 

کوتاهترین زمان ممکن 
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تمرینات مربوط به فاکتورهای آمادگی جسمانی 

37

سمانی،جآمادگیفاکتورهایمورددرشدهارائهتمریناتکهشودمیپیشنهاد

هردرهشدذکرتکراروهاستتعدادبهتوجهباجلسههردروهفتهدرجلسه2

.شودانجامبخش

.شودمیدادهپیشهادحرکت6تا4انجامجلسههردر

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 37



:تمرینات مربوط به فاکتورآمادگی جسمانی

استقامت هوازی 
(تمرینات کاردیو)
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.یددهانجاممکانیهردرراآنمی  توانیدبنابراین،است،درجادویدنهمانندحرکتاین

.نگه داریدبدنتانکناردررادستانتانوقرارگرفتهایستادهحالتدر

وآوردهنپاییراپایتانسپس.بیاوریدبالاسینهقفسهسمتبهرازانوهایتانازیکی

.دهیدانجاممقابلزانویبرایراحرکت

.دهیدحرکتپایینوبالاسمتبهنیزرادست  هایتانپاها،دادنحرکتباهم زمان

39

درجا زدن

تایی10ست 3: سطح مقدماتی
تایی10ست 5: سطح پیشرقته
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.نگه داریدبدنکناردررادستانتانوقرارگرفتهایستادهحالتدر

ازکردهبشانهعرضازبیشتراندکیراخودپاهایوپریده.خم کنیداندکیراخودزانوهای

.ببریدسرتانبالایبهرادستانتانو

.کنیدتکراررافوقمراحلودادهانجاممجدداًراپرش

40

حرکت پروانه

تایی10ست 3: سطح مقدماتی
تایی10ست 5: سطح پیشرقته
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طناب زدن

.دهیدانجامطناببدونیاطنابباتوانیدمیراحرکتاین

.ریدبگینظزدرزمانکارپیشرفتمراحلدرودهیدانحاممتناوبراحرکتکنیدسعی

.دهیدافزایشراخودزمانمروربهوکنیدشروعثانیه30زماناز

انجامهماهنگوکنیدتمرینخانوادهاعضاباراطنابحرکاتانواعتوانیدمیحتی

.دهید
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نه،سیقفسهسمتبهزانوبردنبالابه جای.استقبلحرکتعکسدقیقاًحرکتاین
.ببریدبالاباسنسمتبهراخودپایپاشنه

.نگه داریدبدنکناردررادست  هایتانوقرارگرفتهایستادهحالتدر
رارکتحوبازگشتهآغازینحالتبه.ببریدبالاباسنسمتبهراپاشنه  هایتانازیکی

.کنیدتکرارمقابلپایباپاشنه
.دهیدحرکتپایینوبالاسمتبهرادستانتانحرکت،حیندر

پشت پا

تایی10ست 3: سطح مقدماتی
تایی10ست 5: سطح پیشرقته
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.  کندمیتقویترابدنطرفینهماهنگیودادهافزایشراشماقلبضربانحرکتاین

تانزانوهایوبازکردهشانهعرضاندازهبهراخودپاهایوقرارگرفتهایستادهحالتدر

.کنیدمنقبضراخودمرکزیعضلاتوخم شدهجلوبهاندکی.خم کنیداندکیرا

سمتهبفرم،حفظباهم زمانوکردهواردفشارچپبه پایکرده،بلندراراستتانپای

.نماییدحرکتراست

.کنیدتکرارنیزچپسمتبرایرامراحلهمان

لانچ پهلو

تایی4ست 3: سطح مقدماتی
تایی4ست 5: سطح پیشرقته
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اصلهفهمازشانهعرضاندازهبهبایدپاها.بگیریدقرارایستادهحالتدر
  هایآرنجبه طوری کهدهیدقرارسرتانپشترادستانتان.باشندداشته

.باشندبیرونسمتبهشما
.بیاوریدبالاراراستزانویوپایینراراستآرنجوخم شدهراستبه
.کنیدتکرارچپسمتبرایراحرکت.بازگردیدآغازینحالتبه

کرانج مایل در حالت ایستاده

تایی4ست 3: سطح مقدماتی
تایی4ست 5: سطح پیشرقته
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خمارزانوها.بازکنیدشانهعرضبهراپاهایتانوقرارگرفتهایستادهحالتدر
.بگیریدقراراسکواتحالتدروکرده

وهکردپرتابجلوسمتبهراهایتاندستناگهانوبردهعقبراخوددست  های
.بپریدهم زمان
نیدکتکرارراحرکتاین.بیاییدفرودزمینرویبراسکواتحالتدربه آرامی

45

اسکوات پرشی

تایی4ست 3: سطح مقدماتی
تایی4ست 5: سطح پیشرقته
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.باشندروبه جلوبایدپاها.خم کنیددرجه90رازانودوهرقرارگرفته،لانجحالتدر
قبعرادست  هاوکشیدهپایینراسرشانه  هاکرده،منقبضراخودمرکزیعضلات

ضتعویراپاهاجایهم زمان.بپریدوکردهپرتاببالابهرادست  هاناگهانوبرده
.کنید

.کنیدتکرارراحرکتاینوآمدهفرودلانجحالتدر

لانج پرشی

تایی4ست 3: سطح مقدماتی
تایی4ست 5: سطح پیشرقته
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وازکردهبراپاهایتان.بگیریدقرارزانوهایتانباهم ارتفاعسکویییاجعبهمقابلدر
.کنیدمنقبضراخودمرکزیعضلات.نگه داریدبدنکناررادست  ها

ودهکرپرتاببالابهرادست  هایتان.نگه داریدصافراخودپشتوکردهخمرازانوها
.بپریدسکویاجعبهرویبر

.نیدکتکرارراحرکتاین.بپریدپایینبهمجدداًوآمدهفرودجعبهرویبربه آرامی

47

(باکس جامپ)پرش روی جعبه 

تایی2ست 3: سطح مقدماتی
تایی2ست 5: سطح پیشرقته
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.یددهقرارسرشانهزیردقیقاً رادست  هایتانوقرارگرفتهپلانکحالتدر

.نگه داریدهمکنارراپاهایتان.باشدصافبایدبدن

.بازکنیدشانهعرضازبیشترراخودپاهایوپریده

.کنیدتکرارراحرکتاینوقرارگرفتهپلانکحالتدروپریدهمجدداً

48

پلانک پروانه

تایی2ست 3: سطح مقدماتی
تایی2ست 5: سطح پیشرقته
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در حالت پلانک شروع کرده و دست  های خود را زیر سرشانه نگه داشته و بهدن خهود را 
.پشتتان را صاف و عضلات مرکزی را منقبض کنید. صاف نگه دارید

زانهوی به سرعت جهت را تعویض کرده و. زانوی راست را به سمت قفسه سینه بالا ببرید
.راست را دراز کرده و زانوی چپ را بالا ببرید

این حرکت را به طور تناوبی تکرار کنید

49

حرکت کوهنوردی
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راتانبدنودادهقرارسرشانهزیردقیقاًرادست  هایتانوکردهآغازراحرکتپلانکحالتدر
.نگه داریدهمکنارراپاهایتان.نگه داریدصاف

نارکراپاهایتان.بچرخانیدخودراستآرنجسمتبهراخودزانوهایوپریدهراستسمتبه
.نگه داریدهم

.کنیدتکرارچپسمتباراحرکت.بازگردیدپلانکحالتبهمجدداً

پلانک و پرش

تایی2ست 3: سطح مقدماتی
تایی2ست 5: سطح پیشرقته
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سمتبهراخودبدن.خم کنیددرجه90رازانودوهروقرارگرفتهلانجحالتدر
هبراسرشانه  هاکرده،منقبضرامرکزیعضلات.بچرخانیداتاقراستگوشه
متسبهناگهانرادست  هایتان.ببریدعقبراخوددست  هایوکشیدهپایین

.کنیدتعویضراپاهایتانجایهم زمان.بپریدوکردهپرتاببالا
.بیاییدفرودچپگوشهبهروولانجحالتدر

دهیدادامهراپاهاتعویضوپرش

پرش مورب

تایی10ست 3: سطح مقدماتی
تایی10ست 5: سطح پیشرقته
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تان را دسهت  های. در حالت ایستاده قرارگرفته و پاها را به عرض شانه بازکنید
همراه با پهرش پاهها را . در حالت پلانک قرار دهید. بر روی زمین قرار دهید

. دداخل شکم جمع کرده و به سمت بالا پریهده و دسهت  هایتان را بهالا ببریه
.حرکت را مجدداً تکرار کنید

حرکت بورپی

تایی2ست 3: سطح مقدماتی
تایی2ست 5: سطح پیشرقته
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مربوط به ارزیابی استقامت هوازی آزمون 

خانهپلهتست
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هدف ایهن تسهت آگهاهی از بهبهود 
سیستم قلبهی عروقهی ورزشهکاران 

.است

موارد مورد نیاز
برای انجام این تست به ایهن مهوارد 

:نیازمندید
سهانتی 45بها)نیمکت ژیمناستیک •

ویا لبه کاناپه یا سک(متر ارتفاع
کرنومتر•

خانه تست پله 
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تستچگونگی اجرای 

:شودمیاجرازیرصورتبهخانهپلهتست
یالهپبالایبار،هردرپایکبابردارید،قدمپایینوبالابهدقیقه3مدتبه

.برویدنیمکت

درگام24-22تقریبا)کنیدحفظراثابتایضربه4چرخهتاکنیدتلاش
(دقیقه

مککشمابهنگهداشتنزماندرشخصییاکنیداستفادهسنجزمانیکاز
کند

بشمریدثانیه15مدتبهراقلبضربانتعدادتست،پایاندر

کنیدضرب4درراثانیه15درراقلبضربانتعداد

یرزمناسبجدولازاجرایتانبهکمکبرایوبریدبکاررانهاییمقداراین
.کنیداستفاده
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خانه تست پله 



مردان ورزشکار

+6565-5556-4546-3536-2526-18سن

88>86>87>83>81>79>عالی

96-9788-9786-9687-8983-8981-79خوب

بالای
میانگین

90-9990-9997-10398-10598-10397-103

113-112104-116104-112106-107104-105100-100میانگین

پایین 
میانگین

106-116108-117113-119117-122113-120114-120

130-129121-132121-130123-128120-128118-117ضعیف

130<129<132<130<128<128<ضعیفخیلی

+6565-5556-4546-3536-2526-18سن

90>95>94>90>88>85>عالی

102-10490-10495-10294-9990-9888-85خوب

بالای
میانگین

99-108100-111103-110105-115105-112103-115

122-118116-120113-118116-119111-117112-109میانگین

پایین 
میانگین

118-126120-126119-128121-129119-128123-128

134-139129-135129-140130-138129-140127-127ضعیف

134<139<135<140<138<140<ضعیفخیلی

زنان ورزشکار
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:تمرینات مربوط به فاکتورآمادگی جسمانی
استقامت و قدرت عضلانی 
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انیدمی  توحرکتاینازاستفادهبا.استفوق  العادهخونجریانافزایشبرایحرکتاین

.دهیدتمرینپاهاومرکزیپشت،عضلاتتقویتباهم زمانراخودبالاتنه

تاندس.دهیدقرارزمینرویبرراپاهایتانکفوکردهخمرازانوهانشسته،زمینرویبر

.باشندروبه جلوبایدانگشتانتانونگه داشتهسرشانه  هازیرزمینرویبرراخود

ودخوزنوکردهحرکتعقببهپاهاودست  هاکمکبه.کنیدبلندزمینازراخودباسن

.کنیدتوزیعدست  هاوپاهابینمتعادلبه طوررا

.کنیدحرکتعقبسمتبهمعینفضاییدر

راه رفتن خرچنگی
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ارخودمرکزیعضلات.دهیدقرارهمکنارراپاهایتانوقرارگرفتهایستادهحالتدر
ازدرزمینسمتبهرادست  هایتانوشویدخمجلوسمتبهباسنازوکردهمنقبض

.نگه داریدصافرازانوهایتان.کنید
برراخودپاهای.خم کنیدبه آرامیرازانوهایتانودادهقرارزمینرویبرراانگشتانتان

درودادهقرارزمینرویبربه آرامیراخوددست  هایونگه داشتهثابتزمینروی
راخودزیمرکعضلات.باشندسرشانه  هازیربایدشمادستان.بگیریدقرارپلانکحالت

.دهیدانجامسوئدیشنایکوکردهمنقبض
.کنیدحرکتجلوبهدست  هابهپاهاکردننزدیکبا

خزیدن مانند کرم

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 59



نهتمرینات قدرتی استقامتی پایین ت
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اسکات
استقامتیلانج 

بالابردن ساق پا جمع کردن پا

صاف کردن پاکرانچ



61

ثانیه20

ثانیه20

ثانیه20

پایین تنهتمرینات قدرتی استقامتی  
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مرکزی بدنتمرینات قدرتی استقامتی  
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ثانیه20

ثانیه20

ثانیه40



63

تمرینات قدرتی استقامتی 
پایین تنه، مرکزی و بالاتنه
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استقامتی-تمرینات قدرتی 
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65

حالتی که به پشت خوابیده و زانوها خم است، شکم و باسن از زمین جدا می شود، می تواند 
مانند . )به عنوان بهترین حرکت عکس برای تمریناتی که شکم را درگیر کرده است، باشد

( درازو نشست
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عضلانی مربوط به ارزیابی استقامت آزمون 
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نشستدرازوتست

شناتست

پلانک



(پویا)آزمون استقامت عضلانی 

. هدف این تست آگاهی از استقامت عضلات شکمی است

نیازموردموارد
برای انجام این تست به این

:موارد نیازمندید
سطح صاف

زیرانداز
ساعت 
دستیار

تستاجرایچگونگی
:آزمون درازنشست به شرح زیر انجام می شود

با زانوهای خم شده، کف پاها روی زمین و بازوها که ضربدری روی سینه قرار گرفته اند ، روی
. زمین دراز بکشید

.هر حرکت را در حالی که پشتتان روی کف زمین قرار دارد شروع کنید
.درجه بند شوید و سپس به حالت اولیه برگردید90تا وضعیت قرارگیری بالاتنه تا 

.یک همکار می تواند پاهای شما را نگهدارد
. ثانیه انجام می گیرد را ثبت کنید30تعداد درازنشست هایی که در 

تجزیه و تحلیل
دستبهقبلیهایآزموننتایجبامقایسهبانتیجهتحلیل

زمونآهربینمناسبتمرینباکهرودمیانتظار.آیدمی
.باشدورزشکارپیشرفتدهندهنشانآزمونتحلیل،

.:ساله هستند19تا 16معیارهای زیر برای افراد 
ضعیفزیر متوسطمتوسططبالای متوسعالیجنسیت

17>19-2517-3020-3026<مرد

9>14-209-2515-2521<زن

نشستودرازآزمون
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(پویا)آزمون های استقامت عضلانی 

. هدف این تست آگاهی از استقامت عضلات کمربند شانه ای است

نیازموردموارد
موارداینبهتستاینانجامبرای

:نیازمندید
کورنومتر

دستیار

تستاجرایچگونگی
بکشیدبالابهراخودبدن-1

ونیدکصافراکمر.بگیریدقرارتعادلوضعیتدرتاکنیدمحکمزمینبرروینیزراپاهانوكودهیدقرارزمینرویبرمحکمراخوددستان
.کنیدمنقبضداخلبهراشکمعضلات

بکشیدپایینسمتبهرابدن-2
زمینچانهتاودکنیخمراهاآرنج.کنیدحرکتپایینسمتبهآرامیبه.بگیریدکشیدهومستقیمنیزراکمروداشتهنگهعادیحالتبهراگردن

.شوندکشیدهعقبسمتبههاآرنجوکندحفظراخودراستخطحالتبایدحرکتطولدرشمابدن.کندلمسرا
کنیدحرکتبالاسمتبهدوباره-3

مانندراخوداندستکهاستاینرفتنبالاحیندرانجامبرایایحرفهینکتهیک.بدهیدبیرونبهراخودنفسبازمیگردید،بالاسمتبهوقتی
.کنیدواردآنهابهپیچشیفشاروبپیچانیدرفتنبالاحیندرکنید،سفتپیچبخواهیدکهحالتی

صحیحودقیقراحرکتتوانیدمیکهزمانیتاوخودتوانبهبستهراحرکت20تا10تمرین،بارهردر.شودمیکاملحرکتیکرفتن،بالابا
.کنیدتکراردهید،انجام

شناآزمون
تجزیه و تحلیل

هاینآزمونتایجبامقایسهبانتیجهتحلیل
ابکهرودمیانتظار.آیدمیدستبهقبلی

ونآزمتحلیل،آزمونهربینمناسبتمرین
.باشدورزشکارپیشرفتدهندهنشان
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(زمانی ایستا)آزمون های استقامت عضلانی 

. است(  Core)هدف این تست آگاهی از استقامت عضلات مرکزی بدن 

نیازموردموارد
موارداینبهتستاینانجامبرای

:نیازمندید
کورنومتر

دستیار

تستاجرایچگونگی
آزمون در وضعیتی شروع می شود که آزمودنی در حالت شنای سوئدی روی یهک سهطح 

. صاف و باثبات قرار می گیرد
ه آزمودنی ساعدها را روی زمین قرار می دهد به طوری که آرنج ها مستقیما زیر حفره شان

. قرار می گیرند
. وزن پا ها روی نوك انگشتان پا قرار می گیرد

. آزمودنی بدن را در حالت صاف و مستقیم نگه می دارد و آزمون شروع می شود
. هر زمان که آزمودنی نتوانست این وضعیت را حفظ کند زمان را متوقف کنید

پلانکآزمون

تجزیه و تحلیل
تهگرفنظردردهینمرهشاخصبعنوانبدنایزومتریکحالتحفظزمان

باشدداشتهتریقوی( Core)مرکزیعضلاتفردچقدرهروشودمی
رتقدوشدتافزایشبرایورزشدرعضلاتاین.گیردمیبهتریامتیاز

.هستندمفیدبسیاربدنهایاستارتانفجاری
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حفظ حرکت طبیعی مفصل
 ایجاد مقاومت به منظور کاهش کمردرد و

مشکلات ستون فقرات
وضعیت بدنی مناسب
ایجاد تصویر ذهنی بهتر برای شخص
ایجاد زندگی فعالانه تر
کاهش تنش عضلانی
بهبود تحرک  در ستون فقرات سالمندان
کاهش گرفتگی ها و مشکلات عضلانی
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:تمرینات مربوط به فاکتورآمادگی جسمانی
انعطاف پذیری
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ری تمرینات انعطاف پذی
-هپایین تن-بالاتنه

بخش مرکزی

ازعدبحتمابخشایندرشدهارائهتمریناتکهشودمیپیشنهاد
درشماره10تاحداقلوشودانجامهوازیتمریناتیاکردنگرم

.شوندداشتهنگهوضعیتهر
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تمرینات انعطاف پذیری
بالاتنه بدون وسیله
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تمرینات انعطاف پذیری
بالاتنه بدون وسیله

.اگر احساس درد دارید حرکت را متوقف کنید-به آرامی بکشید-ثانیه نگه دارید30تا 15هر حرکتی را 
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تمرینات انعطاف پذیری
بالاتنه با وسیله
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تمرینات با بالش

تکرار20پرس بالش  تکرار10اسکات  تکرار10زانو بالا با بالش 

تکرار20ضربه با بالش  تکرار20لانچ با بالش 
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پذیریتمرینات کششی به منظور بهبود انعطاف
بخش مرکزی بدن

-آرنج نزدیک زانو
درازونشست حرکت قیچی

حرکات متوالی پاها به 
بالا

درازو نشست با زانو 
نود درجه کرانچ برگردان

درازو نشست، نشسته و 
چرحش به طرفین

این حرکات برای 
استقامت شکم 
.نیز مناسب است
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کشش پشت
کشش 

همسترینگ
کشش شکم کشش پایین کمر

پذیریتمرینات کششی به منظور بهبود انعطاف
بخش مرکزی بدن

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 78



79

ذیریتمرینات کششی به منظور بهبود انعطاف پ

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 79



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 80

تمرینات انعطاف پذیری
پایین تنه



کشش پاها به صورت متوالی به سمت بالا

خم کردن زانو پای جلو و ایستادن روی پنحه

سمت بالاکشش پنجه به سمت پایین و سپس به

خم کردن زانو پای جلو، کشش پای عقب سپس 
کشش پای عقب به سمت بالا
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انعطاف پذیریمربوط به ارزیابی آزمون 
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.دهدف این آزمون بررسی رشد انعطاف پذیری لگن و تنه ورزشکاران می باش

نیازموردموارد
موارداینبهتستاینانجامبرای

:نیازمندید
طخبانیمکیارساندنونشستنمیز

کش
دهندهکمک

تستاجرایچگونگی
وضعیت شروع

روی زمین با پشت و سر تکیه داده به دیوار بنشینید،•
دنپاها کاملاً باز با کف پای چسپیده به جعبه نشستن و رسان•
دست ها را روی همدیگر بگذارید، در حالی که•

. سر و پشت به دیوار چسپیده باشد، بازوها را به جلو بکشید
فاصله نوك انگشتان تا لبه جعبه را با یک خط کش•

. این نقطه صفر یا شروع می شود. اندازه بگیرید
حرکت

ن با سُر دادن دست ها به جلو در راستای خط کش تا جایی که ممک•
.است به آرامی خم شوید

.ثانیه نگه دارید2وضعیت نهایی را •
یهک 1.10فاصله ای را که به آن رسیده اید تا نزدیکترین رقهم بهه •

.اینچ یاداشت کنید

شدهاصلاحرساندنونشستنآزمون

تجزیه و تحلیل
.باشدمیقبلیهایآزموننتایجباآنمقایسهوسیلهبهنتایجتحلیل
راهبودبیکتحلیلاینآزمون،هربینمناسبتمرینباکه،رودمیانتظار
.دهدنشان

شدهاصلاحآزمونبرایهنجاریهایداده
ضعیفزیر متوسطمتوسطبالاتر از متوسطعالیجنس
>14مرد

سانتیمتر
رسانتیمت<11-147-104-64

>15زن

سانتیمتر
سانتیمتر<12-157-114-64



:تمرینات مربوط به فاکتورآمادگی جسمانی
چابکی

چابکی
ن قابلیت تغییر مسیر حرکت، تغییر وضعیت بدن و داشت

عکس العمل های مناسب

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 85



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

تمرین با نردبان چابکی علاوه بر افزایش ظرفیت تمرینات هوازی شما ، باعث افزایش قدرت کل 
همچنین بعلاوه ی افزایش سرعت و هماهنگی به شما یاد . بدن و در نهایت کالری سوزی می شود

.می دهد که چگونه مرکز قدرتی تان را کنترل کنید و روی حرکاتتان تمرکز داشته باشید

نردبان چابکی وسهیله ای
قابههل حمههل اسههت و آن را 

.روی زمین پهن می کنید

می توانید در منزل آن
را تهیهه کنیهد یها بها 
چسهههباندن چسهههب 
کاغذی بر روی زمهین 

.بکشید

50در 45ابعاد هر بخهش 
سانتی متر

نردبان چابکی 
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گی با نردبان چابکی تمرینات متنوعی را می توانید انجام دهیهد و عهلاوه بهر اینکهه آمهاد
.  جسمانی خود را بالا ببرید به کاهش وزن خود کمک کنید

.(طبق الگو ها تمرینات را انجام دهید)

تمرینات چابکی 
با استفاده از نردبان چابکی
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تمرینات چابکی 
با استفاده از نردبان چابکی
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چابکیمربوط به ارزیابی آزمون 
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چابکیآزمون های 

.هدف از این تست سنجش میزان رشد سرعت تغییر جهت ورزشکار است

نیازموردموارد
موارداینبهتستاینانجامبرای

:نیازمندید
صافسطح•
مخروطعدد4•
کرنومتر•
همکار•

چگونگی اجرای تست
.متری از هم در یک خط صاف قرار دهید5مخروط در فاصله 3

متری از مخروط وسطی در یکی از جهات راست یا چپ قرار دهید، 10چهارمین مخروط در فاصله 
.است”T“اینگونه مخروطها تشکیل یک شکل را می دهد که شبیه 

.ورزشکار در کنار چهارمین مخروط می ایستد
.به سمت مخروط وسطی می دود"رو"با فرمان 

.متری قرار دارد می دود5سپس به حالت به پهلو دویدن به سمت مخروط سمت راستی که در 
.متر فاصله دارد می دود10سپس به همان حالت دویدن به سمت مخروط دورتر که اکنون 

.با رسیدن به مخروط آخر دوباره در همان وضعیت به سمت مخروط وسطی می رود
.با رسیدن به مخروط وسطی به حالت عقب عقب دویدن به سمت محل شروع می آید

.با رسیدن به محل شروع زمان متوقف می شود

Tآزمون

تجزیه و تحلیل
میدستهبقبلیتستهایباتستنتایجمقایسهطریقازتحلیلوتجزیه

چالاکیدربهبودتست،هربینمناسبتمرینبارودمیانتطار.آید
.شودمشاهده
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چابکیآزمون های 

.هدف از این تست نشان دادن چابکی ورزشکاران است

نیازموردموارد
موارداینبهتستاینانجامبرای

:نیازمندید
سانتی66رویهدوضلعیششیک.1

.استشدهطراحیزمینرویکهمتری
کرنومتر.2
همکار.3

چگونگی اجرای تست
.می ایستدAورزشکار در وسط شش ضلعی رو به خط 
.می ایستدAدر تمام مدت تست ورزشکار رو به خط 

وسطبه بیرون می پرد و دوباره به Bزمان آغاز می شود، و ورزشکار با هر دو پا از بالای خط "رو"با فرمان 
.و دیگر خطوط اجرا می کندDو Cشش ضلعی جهش می کند، به دنبال همین حرکت را برای خط 

.میرسد و از روی آن به بیرون می پرد و برمی گردد یک دوره به پایان می رسدAهنگامی که ورزشکار به خط 
.ورزشکار باید سه دوره را اجرا کند

.وقتی سه دوره به پایان رسید زمان متوقف می شود و زمان ثبت می شود
.ورزشکار استراحت می کند و مجددا آزمون را اجرا می کند

.بعد از اتمام دور دوم میانگین زمان دو دوره محاسبه می شود
.اگر پای ورزشکار روی خطوط برود یا از روی خط اشتباه پرش کند، آزمون تکرار می شود

ضلعیششآزمون

تجزیه و تحلیل
.آیدیمدستبهقبلینتایجبانتایجمقایسهطریقازتحلیلوتجزیه
اهدهمشچالاکیدربهبودتست،هربینمناسبتمرینبارودمیانتطار

جدول هنجاری برای تست مانع شش گوش.شود

بالاتر از عالیجنس
متوسط

ضعیفزیر متوسطمتوسط

secs 11.2>مرد
11.2 - 13.3 

secs

13.4 - 15.5 

secs

15.6 - 17.8 

secs
>17.8 secs

secs 12.2>زن
12.2 - 15.3 

secs

15.4 - 18.5 

secs

18.6 - 21.8 

secs
>21.8 secs
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بازی در منزل 
مربوط به فاکتورهای آمادگی جسمانی
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بازی حرکتی 
با تاس

پروانه

ت
درازو نشس

لانج

اسکوات

شنا

ی
رپ

بو
برای شروع 

بازی، دو تاس را 
باهم ریخته، هر 
عددی که با هر 

حرکت آمد، 
تعداد تکرار آن
حرکت را نشان 

.می دهد
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(یچانپ)تویستربازی شاد و خانوادگی 

بازی توسط داور با چرخاندن اسپینر حرکت دست ها و پاها 
در صورت نبودن اسپینر خود داور . )مشخص می شود

(.حرکت را مشخص می کند
مثال اگر داور دست راست، قرمز را اعلام کند هر بازیکنبرای 

که باید سعی کند که دست راستش را در هر دایره قرمز خالی ای
. می تواند قرار دهد

د و زانو یا نفر نباید دست یا پای خود را بر دایره مشترک بگذارندو 
.آرنج هربازیکنی با زمین برخورد کند از بازی خارج می شود

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 96



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران 97

شرح کامل بازی تویستر
 بازی کنیم ؟چطور

را اجرا سپس آن را اعلام می کند و بازیکن باید سعی کند حرکت. داور اسپینر را می چرخاند تا حرکت دست و پا و رنگ آن مشخص شود
ه می برای مثال اگر داور دست راست، قرمز را اعلام کند هر بازیکن باید سعی کند که دست راستش را در هر دایره قرمز خالی ای ک. کند

.تواند قرار دهد
قوانین بازی

نگ اگر دست یا پای بازیکن از قبل در رنگ اعلام شده باشد باید سعی کند تا دست و پای خود را به دایره خالی دیگری با همان ر• 
.حرکت دهد

زیکن های با. اگر در هنگام بازی چند بازیکن یک رنگ داشته باشند، داور تصمیم می گیرد که چه کسی اول باید وارد دایره خالی شود• 
.دیگر باید دایره خالی دیگری را با همان رنگ پیدا کنند

.دایره از یک رنگ پر شده باشد داور باید دوباره اسپینر را بچرخاند6اگر • 

.هرگز دست و یا پای خود را از دایره برندارید مگر اینکه داور بگوید• 
بلش به داور شما ممکن است که به طور موقت یک دست و یا پا را بلند کنید تا دست و یا پای دیگر را حرکت دهید البته باید ق: استثنا

.اعلام کنید
حذف شدن

ست و یا ممکن اگر احساس می کنید که حرکت جدید غیر ممکن ا) بازیکنی که می افتد و یا با زانو یا آرنج به صفحه دست می زند سریعا از بازی خارج می شود 
ده اعلام نفر باشد با افتادن یک بازیکن، بازی به اتمام میرسد و بازیکنی که مانده برن2اگر تعداد بازیکنان در بازی ( است بیفتید باید خودتان از بازی خارج شوید 

.بازیکن باقی مانده تا زمانی که یکی از آنها حذف شود بازی را ادامه می دهند2نفره 3در بازی . می شود

بازی گروهی
دایره 4تیم ها در مقابل یکدیگر و در کنار هم با هر پا در دایره قرار می گیرند که بدین ترتیب هر . بازیکن را تشکیل دهید2تیم از 2نفره، 4برای یک بازی 
.پر می شود twisterنزدیک لوگوی 

بازیکن بدون داور
ا اعلام می کند و به صورت نوبتی یک بازیکن محل قرار گرفتن دست یا پا ر. بازیکن بدون داور است شما می توانید بدون اسپینر بازی کنید2اگر بازی دارای 

.بقیه قوانین یکی هستند. بازیکن دیگر رنگ را اعلام می کند

بازی دست جمعی
.نفره تشکیل دهید تا تیم های برنده با هم مسابقه بدهند و آخرین گروه برنده اصلی شود2چندین گروه 
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2ه بازی رقابتی پرتاب توپ تنیس از فاصل
متری به لیوان های کاغذی و 

اختصاص امتیاز
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چینیلیوان 
های مخصوص لیوانچیدمان های مختلف 

آنها به صورت سرعتیو جمع کردن 
و چشم و عصب ودو دست بین هماهنگی 

را عضله را بهبود می بخشد و زمان واکننش
تی درصد بالا می برد و به عنوان فعالی30تا 

زش برای اندازه گیری تأثیر بنازخورد و انگین
.استفاده می شود

سنینخانواده در تمام افراد برای تمام 



بازی های لی لی 
استقامت و قدرت پاها، 

هماهنگی و تعادل 
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طناب را به محلی وصل و در 
بارحرکت بده20جهات مختلف 

شیء کوچکی را که معمولا یک تکه کاغذ مچاله شده 
است، در مشت تان قایم کنید و طرف مقابل حدس 

اگر درست بگویید . بزند گل در کدام دست شماست
. گل جابجا می شود و امتیاز به شما می رسد

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
100

گل یا پوچ
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هههاینههواردادنحرکههت
فضادررنگی

عضههلاتبرای اسههتقامت
انهشکمربندودست

بلنههد کههردن وسههایل بهها 
انگشههتان بههرای تقویههت 

اعضلات انگشتان و کف پ
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ان می توهای منزل با استفاده از بالشتک 
نها به آبه سمت هم و یا ضربه زدن از پرتاب 

.بردبه همدیگرلذت یا 

حلقه زدن
یطراحی اشکال با حرکات انعطاف
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مهارت های ورزشی 

103



هندبال

هندبال یک بازی گروهی 
با استفاده از توپ و 
دست که در آن همه 
اعضا تیم یک هدف 

.مشترك دارند

استفاده از توانایی ها
و استعدادهایشان 
برای موفق شدن
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فعالیت

چگونه شما به عنوان عضوی از تیم 
ان خانواده کمک می کنید که خانواده ت

به اهدافش برسد؟
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برنده بازی هندبال ،تیمی است که بیشترین گل را 
.       بزند

فعالیت

در چه ورزش هایی برنده 
مسابقه ، همانند بازی 

هندبال مشخص می شود؟
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رحاضورزشهایجزهندبالورزشکهدانستیدمیآیا
است؟المپیکدر

آموزاندانشمدارسازبسیاریدراینوجودبااما*
.کنندنمیبازیهندبال

حاضرهایورزشجزمیلادی1972سالازورزشاین*
درنیز1936المپیکدرهمچنین)استبودهالمپیکدر

.(داشتوجودالمپیک

وفرانسهکشورمردانقسمتدر2012سالالمپیکدر*
کسبراورزشاینطلایمدالنروژکشورزنانقسمتدر

.کردند

ردرابازیاینازقسمتیکلاسیآموزشیکمنظوربه*
.دیدخواهیدویدیوقالب

هایپستقوانین،بابایدشماکلاسیآموزشعنوانبه*
درآنچهبامطابقهندبالبازیچگونگیوبازیکنان
.شویدآشناشودمیبرگزارالمپیک

یکدروازهدوورزشاینانجامبراینیازموردوسایل*
.باشدمیبازیکنتعدادیوتوپ
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ارسال  -پاس دریافت-پاس 

شوت کج انوع شوت 

هندبالمهارتهای

شوت پرشی
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قرارگیری

پرتاب پنالتی-شوت

( بلاک)دفاع
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.پاها به اندازه عرض شانه باز باشد-1
دستها به سمت بالا و عقب حرکت می

کند 
یکی از دست ها حالت محافظ کنار بدن

.باشد

حرکت توپ از کنار سر به سمت-2
.جلو باشد

پرتاب توپ 
ادامه حرکت 

انتقال وزن به پای جلو 
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گرفتن صحیح توپ در 
دست 

پاس
پرتاب توپ از یک 

نفر به نفر دیگر 

فرد یکی از ورزش های توپی می باشد که 
. توپ را به سمت دروازه پرتاب می کند

پاس هندبال

110



مهارت شوت کردنشوت هندبال 
نوعی پاس دادن به سمت حلقه می 

باشد که در ان فرد بجای اینکه توپ را 
به سمت یار پاس دهد ان را به سمت 

دروازه شوت می کند 

ت حرکت توپ از کنار سر به سم-2
.جلو باشد

پرتاب توپ  با تمام توان 

انتقال وزن به پای جلو -3
ادامه حرکت 
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پاها به اندازه عرض شانه باز -1
باشد

دستها به سمت بالا و عقب 
حرکت می کند 

ار یکی از دستها حالت محافظ کن
.بدن باشد

چرخش بدن



شوت سه گام هندبال 

.گام اول را با پای غیر برتر بردارید و توپ را در دو دست نگه دارید-1
گام دوم با پای برتر -2
گام سوم پای غیر برتر-3

گام اخر لی زدن ری پای غیربرتر و همزمان پرتاب توپ به سمت دروازه  -4

شوت سه گام
یکی از شوتهای بسیار کاربردی و مهم در 

گام .هندبال  می باشد که با سه گام می باشد
گام –گام دوم پای برتر –اول با پای غیر برتر 

گام چهارم لی زدن روی پای –سوم غیر برتر 
غیر برتر 
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:هندبال
رهآن،درکنندهشرکتتیمدوکهاستگروهیورزشیهندبال

بهرنفیکبازیکنهفتاینازهستند،بازیکنهفتدارایکدام
.می ایستددروازهجلویدروازه بانعنوان

روندراتوپبایدامتیازکسببرایبازیکنانهندبالورزشدر
دادنپاسبرایدستازورزشایندردهند،جایحریفدروازه

السدربازیین.می شوداستفادهدروازهسمتبهکردنشوتو
.گردیدابداعمیلادی1920

.استمتر20در40ابعادبامستطیلیک:بازیزمین
.داردطولمتر3وارتفاعمتر2دروازهابعاد
موازیبهمنقطعمتری3خطیک:(متری9)آزادپرتابخط
باندروازهخط
خطباموازیمترییکخط:(متری7)پنالتیپرتابخط

دروازه
راآنبهورودحقکسیکهجریمهمنطقه::متری6منطقه
.ندارد

مترسانتی15طولبه(متری4)باندروازهمحدودیتخط
.دروازهخطباموازی

متر4/5فاصلهبهکناریخطوطازبخشی:تعویضمنطقهخط
وسطخطاز

زمین هندبال 
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:خطای تعویض
.شوندجایگزینبایدتعویضمنطقهازهموارهبازیکنان

د،وارزمینبازیکنکاملخروجازقبلبازیکنکهصورتیدر
میتعلیقدقیقه2وشودمیتعویضخطایمرتکبشودزمین

.کندبازیزیمندرنبایددقیقه2شود،یعنی
طفقشوندتعویضخطایمرتکبهمزماننفریکازبیشاگر

بهازیب.شودمیجریمهاستشدهخطامرتکبکهبازیکنیاولین
.یابدمیادامهمقابلتیمبرایآزادپرتابوسیله

:بازیوقت
.دقیقه30نیمههرونیمهدو:سال16بالایافرادبرای
.دقیقه25زماندو:(سال16تا12)جوانانهایتیم

دقیقه15باایدقیقه20نیمهدو:(سال12تا8)سنیگروه
.نیمهدوبیناستراحت

:تیمیاوتتایم
بازیکلدرتایم3
ردماندهباقیتایموهانیمهازیکیدرتایم2یا1ازاستفاده)

(بعدینیمه
بازیآخردقیقه5درتایمازاستفادهعدم

قوانین و مقررات

.نفر برای هر تیم12:تعداد کل بازیکنان 
بازیکن در هر تیم که شامل یک 7:تعداد بازیکنان داخل زمین▪

..دروازه بان هم می باشد
:هندبالنحوه شروع بازی▪

برنده بازی با قرعه کشی توسط داور از طریق پرتاب سکه بوده و تیم
.،توپ یا زمین را انتخاب می کند

.تعویض نامحدود و آزاد:تعداد تعویض
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حملهضدهنگامدرتوپدریافتبرایباندروازهکهزمانی
دهنرسآنبهیاآورددستبهراتوپکهصورتی،درکندحرکت

رفتنگ)شودمیدیسکالیفهباندروازهکندبرخوردمهاجمبهولی
.(بازیازاخراجوقرمزکارت

رتابپانجامازمانعمدافعبازی،بازیکنپایانیدقیقهیکدراگر
زامیالگزارش،نوشتندیسکالیفهبرعلاوهشودمهاجمبازیکن

.است

بازیکنعنوانبهباندروازه
که،زمانیشودحاضرزمیندربازیکن7باتواندمیتیمیک-

.شودتعویضباندروازهبازمینبازیکنیک
کسهیچاستزمیندربازیحالدربازیکن7باتیمیاگر-

درهکصورتیدر).کندفعالیتباندروازهعنوانبهتواندنمی
وشوددروازهمحوطهواردزمیننفر7ازنفریکبازیجریان
مقابلتیمبهمتری7پرتابببردبینازراگلمسلمشانس

.(شودمیداده

قوانین داوری 

ثانیه آخر بازى که 30کارت آبى داور به خطاهاى شدید در 
د منجر به از دست رفتن شانس مسلم گل تیم حمله می شو

.یکی از این قوانیین است

اگر داوری کارت آبی را نشان دهد  گزارش در برگه مسابقات
نوشته می شود و کمیته انضباطی تشکیل می شود

دروازه بان دیسکالیفه 

کارت آبی 
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RW:گوش راست

RB:بغل راست

CBپخش

PIV:خط زن

LB:بغل چپ

lw:گوش چپ

پست های بازی 

سیستم دفاعی

ه سیستم حمل
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فعالیت

نیمه دیگر زمین بازی 
هندبال را رسم کنید و 
اسامی خطوط زمین را 

بنویسید

آیا ابعاد زمین بازی را می 
دانید؟
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.                          ماکت بسازید

؟آیا می توانید ماکت زمین هندبال را بسازید

فعالیت
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جدول را حل کن و جایزه بگیر
(                                  البته به قید قرعه) یفقا

افقی
حرف دوازدهم .2رد و بدل کردن توپ با زمین -یکی از مهارتهای کلیدی هندبال .1

میوه تابستانی که .3فصل اول سال  -حرف سی ام حروف الفبا –از حروف الفبا 
وسیله ای برای -برای تقویت سیستم ایمنی و کاهش خستگی و اضطراب مفید است

حروف الفبا 15حرف –حرف اول الفبا . 4قرعه کشی شروع کننده بازی توسط داور  
تمرینی برای چربی .5حرف چهارم حروف الفبا   –حرف دوازدهم حروف الفبا –

اسمی -این نه.6یکی از خوراك های اصیل ایرانی-سوزی و قدرتمند کردن عضلات
.8ضربه ای در فوتبال  .نخ نایلونی باریک که روی کمان بسته می شود.7دخترانه  

عضله موثر در بالا آوردن دست در .9نوعی خاك  –سحاب –ضمیر سوم شخص 
یکلمه جان به کرد–کمربند شانه ای 

دیعمو
از عناصر –حرف سی ام الفبا –حرف اول الفبا .2متر در هندبال    9پرتاب .1

. 4الفبا     27حرف –اندام اصلی راه رفتن –از وسایل مهم یک داور . 3چهارگانه 
نوعی تخلف که در آن بازیکن بعد از . 5عضله مهم در قسمت کمربند شانه ای 

–مخفف راه . 6از صور فلکی-دریبل زدن توپ را می گیرد و دوباره دریبل می زند 
اسم . 7لوله هایی که خون را در بدن حمل می کند   -اولین استخوان اندام تحتانی

–الفبا 12حرف -....از تو حرکت از خدا . 8الفبا    32حرف –ضربه به دروازه –گل 

بهترین بازیکن تیم ملی هندبال –الفبا 31حرف –الفبا 27حرف . 9علامت مفعول   
دانمارك

فعالیت
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از خانواده کمک بگیرید                           

چگونه می 
توانیم در خانه 
توپ هندبال 
درست کنیم؟

ه می توانید با استفاد: یه پیشنهاد 
از الیاف و یا پارچه یک توپ درست 
کنید و دور آن را با کش پلاستیکی 

شما چه راههایی برای .بپوشانید
درست کردن توپ بلدین؟

خیلی مهم است 
که اندازه و سایز 
توپ هندبال را 

بدانید

اگر هنوز اندازه و سایز توپ را 
نمی دانید ، باید برای خانم ها توپی

گرم 325و وزن 54به قطر 
و برای آقایان توپی با قطر (2سایز)

درست (3سایز)گرم 425و وزن 58
کنید

فعالیت
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تمرین برای 
شوت هندبال

121

استفاده از پارچه 
برای هدف گیری



بسکتبال

بسکتبال
یک بازی گروهی 

نفر 5،با شرکت 
داخل بازی 

هدف
پرتاب توپ داخل 

سبد و گل زدن 
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پاس بیسبالی  پاس دو دست از بالای 
سر 

جامپ بال 
شوت ثابت یکدست 

پاس سینه به سینه 
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مهارتهای اساسی در بسکتبال

جامپ استاپ

 بر روی پای چپ و راست-( پیوت)چرخش

 با دست چپ  و راست-دریبل کردن

 سینه به سینه ، زمینی و بالای سر–پاس دادن

لی آپ ، ضربه آزاد و شوت پرشی-شوت کردن
ریباند کردن
 پاس، دریبل یا شوت–موقعیت های تهدید سه گانه
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دریبل  دریبل 

لی آپ لی آپ

:تعریف 
تان به طور پیوسته توپ را با انگشه

به زمین زدن
دریبل باید بها یهک دسهت در آن 

.شودواحد انجام 

:تعریف

توپ را در حال حرکت به سمت 
سبد روانه کردن
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حلقه

به شکل دایره ای که توپ 
بسکتبال به درون آن انداخته 

.می شود

توپ 
حلقه  بسکتبال

بسکتبال

زمین 
بسکتبال

بازیکن 
بسکتبال

زمین 
فوتبال

دروازه 
فوتبال
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بسکتبال

بازیکن بسکتبال 
.توپ را دریبل می کند

بازیکن بسکتبال 
.ضربه آزاد پرتاب می کند

بازیکن بسکتبال
.توپ را پاس می دهد

بازیکن بسکتبال 
.توپ را اسلم دانک می کند

127
گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

128

پاس پاس

پیوت پیوت

سد کردن سد کردن

اسلم دانک اسلم دانک

: تعریف
حرکت دادن توپ به 

سمت هم تیمی با 
پرتاب آن از سینه یا 

زدن یکباره آن به 
زمین

: تعریف

حرکت یک پا در 
حالی که پای 

دیگر 
ثابت است

:تعریف
دفاع از سبد با 

عکس العمل در 
برابر 

شوت حریف

:تعریف
پرتاب توپ به  
حلقه با پرش از 

سطح زمین

128



پاها به اندازه عرض شانه باز شود -1
توپ رو محکم از طرفین بگیرید 

توپ را در ناحیه سینه نگه دارید 
ارنج نزدیک بدن باشد

یکی از پاها را جلو بیاورید و همزمان-2
توپ را پرتاب کنید 

ابل توپ را مساقیم به طرف سینه فرد مق
پرتاب کنید 

.دستها را به طرف هدف بکشید -3
مچ دست را به طرف پایین بچرخانید

طوری که کف دستها پشت به هم قرار 
.بگیرند یکی از ورزشهای توپی می باشد که بازیبسیار

جذاب می باشد و یک نوع بازی توپ و حلقه 
است که فرد توپ را به سمت دوستش  پرتاب 

می کند 

پاس بسکتبال 
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(دریافت بسکتبال)مهارتی 

انتقال وزن به -3
پای عقب 

اوردن توپ به -2
داخل سینه 

کشیدن دست -1
به سمت توپ و 
کمی خم شدن 

روی بدن 
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:دریبل کردن
ردو بدل کردن توپ بین زمین و 

دست 

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
131



شوت بسکتبال

گرفتن توپ از دو -1
طرف

اوردن توپ به -2
بالای سر و خم کردن 

ارنج 
نگاه کردن به حلقه از 

زیر توپ 

پاها موازی یا 
میتواند رد یک 

راستا باشد 

پرتاب توپ -3
کشیدن دست و 
خم کردن مچ 

دست 
انتقال وزن بروی 

پننجه پا ش

شوت کردن 

مهارت شوت کردن
نوعی پاس دادن به سمت 

حلقه می باشد که در ان فرد 
بجای اینکه توپ را به سمت 
یار پاس دهد آن را به سمت 

. حلقه شوت می کند

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
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یکی از شوتهای بسیار کاربردی و مهم در شوت سه گام بسکتبال 
بسکتبال می باشد که با سه گام انجام می 

گام دوم پای غیربرتر –اول با پای برتر . شود
گام سوم لی زدن –

منظور از پای برتر پایی هست که اگر شما در )اول پای برتر را مشخص کنید -1
حالت افتادن باشید اولین پایی هست که به سمت جلو آورده می شود و مانع از 

(افتادن می شود
.گام اول را با پای برتر بردارید و توپ را در دو دست نگه دارید-2

گام دوم با پای غیر برتر -3
و همزمان پرتاب به سمت حلقه ( روی پای برتر)گام اخر لی بزنید-4
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پست های بازی 

گارد راس

فوروارد

گارد 
شوت

فوروارد

سانتر

134



:مناطق زمین بسکتبال
امتیازی محوطه بیرونی نیم دایره ای به 3منطقه پرتاب 

رار است که مرکز آن در زیر حلقه بسکتبال ق6/25شعاع 
.دارد

محدود شده یا منطقه سه ثانیه منطقه
قاعدهکهمستطیلیاذوزنقهشکلبهاستایمحوطه
آنبزرگقاعدهواستآزادپرتابخطرویآنکوچک

.استزمینانتهاییخطروی
:خط نیمه

نیمهدوبهزمینتقسیمبرایانتهاییخطوطموازیبهطی
)مساوی

زمین بسکتبال
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تعریف بسکتبال
کهداردبازیکن5تیمهر.شودمیشروعدوتیمبابازیاین

تیمزدنگلازممانعتوحریفحلقهازاتوپعبورهدف
استمقابل

ابعاد زمین
15وطولمتر28جهان،قهرمانیوالمپیکمسابقاتبرای
.داردعرضمتر

باشدکافینورباومتر7بایدسالنارتفاع
زمینبامتر2حداقلتبلیغاتیتابلوهایوتماشاچیانفاصله
باشدراشتهفاصله
مترسانتی5خطوطعرض
زمینوسطدرمتر1/80شعاعبهایدایره

135



تخته و پایه بسکتبال
پایینیلبهفاصلهوعمودیمتر1/05افقیمتر1/80تختهابعاد

استمتر2/90زمینسطحازتخته
سبد

نسج.استشدهتشکیلتوروحلقهقسمتازبسکتبالسبد
مترسانتی2حداکثرومترسانتی1/6حداقلوفولادازحلقه

مترسانتی45/7حداکثرو45حداقلداخلیقطر.داردضخامت
.گرددمیآمیزیرنگنارنجیرنگبهواست

:حلقه
سانتی15تختهباحلقهفاصلهو3/05زمینسطحازحلقهارتفاع

باشدمیمتر

ن عضو تیم که در محوطه بازی مجاز به بهازی کهرد:بازیکن
.است

گروهی از اعضای تیم کهه بهازیکن نیسهتند و روی:ذخیره
نیمکت ذخیره نشسته اند

سبدی که تیم به سمت آن شوت می کند:سبد حریف
دقیقه ای با دو دقیقه زمهان 10وقت یا کوارتر  4:زمان بازی

بهین )سهوم و چههارم–استراحت در بین کوارتر اول و دوم 
(.دقیقه استراحت داده می شود10کوارتر دو و سه ،
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:فرق بین خطا و تخلف
ا در تخلف فقط مالکیت توپ عوض می شود ولی در خطه

.،علاوه بر مالکیت توپ جریمه هم تعلق می گیرد 

نتهرل به معنای تعیین کردن اینکه کدام تیم ک:جامپ بال
ه موقعى صورت مى گیهرد که. توپ را به دست می گیرند

داور توپ را مابین دو بازیکن در دایره هاى داخهل زمهین 
.بالا بیاندازد

ه پهاس بازگشت توپ به بازی به وسیل:جریان یافتن توپ
.دادن آن به داخل زمین از محوطه خارج زمین 

توپ 
ن توپ بسکتبال کروی و به رنگ نهارنجی اسهت،جنس آ

متر محیط توپ ک.چرم یا پلاستیک یا مواد مصنوعی است
وزن .سانتی متهر نیسهت78سانتی متر و بیش از 75از 

گرم است 650گرم و حداکثر 567توپ حداق 

نحوه تنظیم باد توپ
متر رهها مهی کنهیم پهس از 1.80وقتی توپ را از ارتفاع 

( حداکثر)1/40یا ( حداقل)1.20برخورد به زمین تا ارتفاع 
.بالا بیاید

انواع توپ
سال و پایین9سن :5شماره

سال پسران12تا 9سن -سال دختران9بالای :6شماره 
سال13مردان بالای :7شماره 

7سایز 
29/5

6سایز 
28/5

5سایز 
27/5
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قوانین و مقررات
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عمل تبادل توپ با زمین توسهط حرکهت دسهت: دریبل
(زدن توپ بصورت متوالی به زمین )بازیکن

ه حرکت یک پا در زمانی که توپ را در دست نگه داشهت
است 

تخطی از قانون و جریمه آن فقط از دسهت دادن : تخلف
.مالکیت توپ است

بهل دویدن یا راه رفرتن با توپ بدون انجام دری: رانینگ
قبل اگر بازیکن در حالت ایستاده توپ را دریافت کند و)

از دریبل ،سه گام برود،مرتکب خطای رانینگ است
پایی که در حهین چهرخش بهازیکن و یها : پای چرخش

س برگشت وی در حالی که توپ را در دست دارد فدر تما
با زمین باقی می ماند

حرکت غیرقانونی حول محور پای چرخش : تراولینگ
عهدم اسهتفاده از ههر دو دسهت هنگهام دریبههل : دبهل

ه کردن،دریبل کردن سپس قطع کهردن دریبهل و دوبهار
دریبل کردن 

خطای فردی یا فنی که توسهط یهک: خطای بازیکن
.فرد انجام می شود

اجرای عمهل غیهر ورزشهی و خهارج از : خطای فنی
ی روحیه ورزشی که توسط بازیکن،مربی،کمهک مربه

،بازیکنان ذخیره یا طرفداران تیم
ره ها ثبت خطا برای بازیکنان یا مربی یا ذخی: جریمه

بهرای ( پرتهاب3یها 2یا 1)همراه با دادن پرتاب آزاد
.تیم مقابل و دادن مالکیت توپ به آنها  

خطهای ههر )خطهای تیمهی4داشهتن :خطای تیمی 
عهد از صفر شدن خطای تیمی ب)بازیکن ثبت می شود

هر کوارتر، صفر نشدن خطهای انفهرادی بعهد از ههر 
(کوارتر

عهد دادن دو پرتاب آزاد به تیم مقابل ب: شوت جریمه
از رسیدن تیم به خطای پنجم

انجام خطا بطور همزمان از بازیکنهان: خطای طرفین
اجرای خطا بصورت همزمان:هر تیم خطای دبل تیمی

ابل از طرف دو یا چند بازیکن بروی بازیکن تیم مق
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تمرین بسکتبال در منزل
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انگلیسی دور 8توپ را مانند حرکت 
.پاها بچرخونید

.توپ را دور سر ، کمر و پاها بچرخونید

140
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توپ را بین دو پا  رها کنید و آن را در 
.پشت پا بگیرید

.توپ را دور پاها بچرخونید

141
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روبروی دیوار بایستید و پاس دو دست 
.سینه بدهید

پاس دو دست زمینی را هم با دیوار و 
.هم با یار تمرینی انجام دهید
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.دریبل بزنید

.از بین پاها دریبل بزنید

دو تا دایره روی زمین بکش و 
سعی کن توی هر کدام هر دایره 

.ها دریبل بزنید
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.                          ماکت بسازید

آیا می توانید ماکت زمین بسکتبال را بسازید؟

فعالیت
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بدمینتون
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فورهند بدمینتون 

ضربه فورهند بدمینتون ضربه ای می باشد که بعد از ارسال 
توپ از طرف مقابل با روی راکت زده می شود 

ضربه بک هند در بدمینتون ضربه ای می باشد که بعد از ارسال 
توپ از طرف مقابل با پشت راکت زده می شود در صورت که 

.نتوان با روی راکت ضربه را زد

روی راکت 
برای 

فورهند 

پشت راکت 
برای بک 

هند 

گرفتن 
راکت 
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راکت رو ببر بالا
و پشت سر 

راکت رو درست 
ه بگیر و خیلی ب

جلو و عقب خم 
نکن  وقتی توپ اومد با 

راکت بزن 
ودستت رو بکش 
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بک هند بدمینتون 

دست راکت رو 
بیار جلو 

به سمت توپ 
حرکت کن 

با پشت راکت 
به توپ ضربه 

بزن 
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سرویس ساده بدمینتون 

راکت رو ببر عقب 
راکت را بطرف بالا 

بگیر 

توپ رو به سمت پایین 
بنداز 

همین که توپ پایین اومد 
بهش ضربه بزن 

توپ رو تو دستت 
نگه دار 

بعد از ضربه 
دستت رو بکش 
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شودمیبرگزاردوبلوانفرادیصورتبهبدمینتونبازی.

آیدفرودحریفزمینداخل(توپ)شاتلامتیازیکگرفتنبرای.

ابلمقحریفبهامتیازکندبرخوردحریفزمینخارجویاتوربهآگرشاتل
.رسدمی

دراتلشکهبزندضربهتوپوبهکندحرکتزمیندرمیتواندزمانیبازیکن
.باشدبازیجریان

ریفحبهامتیازکندلمسراتوپیاراکتوبازیکنبدنازقسمتیهراگر
.رسدمیمقابل

واردهضربشاتلبهدوبارویاکندپرترامقابلبازیکنحواسبازیکناگر
.شودمیمحسوبخطاکند

یاونباشندآمادهبازیکنهردوکهکندلتاعلامتواندمیزمانیداور
.دهدرخنشدهبینیپیشاتفاقات

قوانین بازی در بدمینتون
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نحوه امتیازدهی 
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کسی می تواند سرویس بزند که امتیاز گرفته باشد  .

 می باشد21ویا 15در بازیهای دوبل و مردان امتیاز بازی.

 می باشد11در بازیهای زنان امتیار  .

گیم راببرد2بازی ها در سه گیم برگزار می شود و برنده بازی باید.

زمین بازی بین گیم ها عوض می شود.

 15در بازیهای 8امتیازی ، امتیاز 11در بازیهای 6زمین بازی در امتیاز
.امتیازی تعویض می گردد21در بازیهای 11متیازی و امتیاز 

امتیاز دهی در بدمینتون
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تاریخچه بدمینتون
ازیباین.شدابداعچیندرباراولینبدمینتون

بهقصریدرانگلستانافسرانوسربازانتوسط
دلیلهمینبهشد،میبرگزاربدمینتوننام

.شدنامگذاریبدمینتون

تورپایهارتفاعوزمینهایاندازه
دوبازی5/18عرض-13/40طول:نفرهیکبازی
6/10عرض-13/40طول:نفره

مترسانتی4:خطوطعرض
مترسانتی76:بدمینتونتورعرض

:انواع بازی
یک نفره آقایان-یک نفره خانم ها
دونفره آقایان-دونفره خانم ها

دو نفره مختلط

دادهامتیازشود،یکتمامگیرندهسرویسیازنندهسرویسنفعبهبازیجریانسرویس،زدنازپسهرگاه
(والیبالمثل)گیردمیقرارامتیازگیرندهاختیاردرسرویسوشودمی

.استبرندهببردراگیمسهازگیمدوکهبازکنی،هرداردگیمسهبدمینتونبازی
فاختلا)باشدداشتهبیشترگیمبازندهازامتیاز2حداقلگیمبرندهکهشرطیاست،بهامتیاز21دارایگیمهر

(استامتیاز2امتیاز
کسبمتوالیبطورراامتیاز2کهاستبرندهبازیکنیباشد20بازیکندوامتیازکههصورتیدر:مثال
استگیمبرندهبازیکنیبرسند29امتیازبهبازیکندواگریعنی)استامتیاز30حداکثرشراینالبته.نماید

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانرسدمی30امتیازبهزودترکه
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در حالی که شخص دیگری 
توپ را از کنار به سمت شما 
ه پرتاب می کند با روی راکت ب

شت آن ضربه بزنید وسپس با پ
.راکت تمرین را انجام دهید

تمرین بدمینتون درمنزل             

در حالی که راکت را به سمت بالا 
گرفتید توپی که شخص دیگری 
پرتاب میکند را همانند تکنیک 

اسمش ضربه بزنید به سمت 
.پارچه
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تمرین بدمینتون درمنزل             
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ه بین در بچسبانید و توپی کپارچه یک 
شخص دیگری را پرتاب می کند را با 

روی راکت به سمت پارچه بزنید سپس 
.تمرین را با پشت راکت انجام دهید
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والیبال

والیبال یک بازی تیمی 
میباشد که از شش نفر 
بازیکن تشکیل شده 

است 

:تکنیک های والیبال
پنجه، ساعد، 

سرویس، اسپک
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مهارتهای والیبال 
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اسپک زدن 
سرویس زدن

شیرجه زدن دفاع کردن
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مهارتهای والیبال 
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جاخالی

پنجه زدن 

ساعد زدن

تمرین



(هپنج)والیبال: کسب مهارت

یکی از انواع پاسها در والیبال
زمانی استفاده می شود . است

که توپ بالاتر از سطح کمر 
.باشد

سر بالا و چشم 
دنبال توپ 

خم شدن بالاتنه 
و کمر تقریبا 

صاف 
یک پا جلو یک پا 

عقب 

دستها به شکل 
مثلثی کنار هم 

ضربه به زیر توپ با بند یک انگشتان و 
همزمان کشیده شدن دو تا دست با هم به 

سمت بالا 
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پاهات رو به 
اندازه شانه باز 

کن

دستات بصورت 
مثلثی کنار هم 

قرار بده 

دستات رو جوری بالای 
پشنانی قرار بده که از داخل 

انگشتان بتونی اسمون رو
ببینی 

ضربه رو بزن و 
بعد دستت رو 

بکش 
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(ساعد)کسب مهارت والیبال 

یکی از انواع پاسها در والیبال
هست زمانی استفاده می شود 

ر که توپ پایین تر از سطح کم
باشد

سر بالا و چشم 
دنبال توپ 

خم شدن بالاتنه 
و کمر تقریبا 

صاف 

یک پا جلو یک پا 
عقب 

دو تا ارنج نزدیک 
هم 

–دستها کنار هم  و کف دستها روبروی هم 

–مچ دست کمی به سمت پایین متمایل 

ضربه اصلی با قسمت ساعد نزدیک مچ 

ضربه با این 
قسمت 

ساعد زده 
می شود 
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بالاتنه ت رو خم 
کن و پاها جلو و 

عقب 

دستات رو بهم 
نزدیک کن و کامل 
زیر توپ قرار بگیر

با قسمت پایین دو تا  
دستات به زیر توپ 

ضربه بزن

دستات رو بکش 
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توپ روی دستات 
بزار و چند بار بهش 

ضربه بزن 

یکی از افراد توپ را پرتاب می 
کند و نفر بعدی با ساعد جواب

می دهد 

دو نفری از روی مانع ضربه 
ساعد کار کنید 

به سمت دیوار 
ساعد بزن 
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(سرویس ساده)کسب مهارت والیبال 

پاها به -1
اندازه عرض 

–شانه باز 
توپ در 
دست 
-غیربرتر

خم -2
-کردنب دن

بردن دست 
دست )برتر 

به ( ضربه
سمت عقب 

پرتاب -3
توپ به سمت 

بالا تا حد 
پیشانی 

همزمان با -4
پایین آمدن 
توپ ضربه به 
توپ توسط 
دست برتر 

ضربه به -5
زیر توپ و 

ادامه حرکت 
دست به 

سمت جلو 
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توپ رو تو -1
یکی از دستات 

نگه دار دستی که 
باهاش مداد می 
گیری ببر عقب 

تو پ را به -2
سمت بالا پرتاب 
کن همزمان که 

اومد پایین با دست
دیگه ت بهش 

ضربه یزن 

سعی کن به -3
زیر توپ ضربه 
بزنی و بعد از 

ضربه دستت رو 
بکش 
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قوانین زدن سرویس 
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 (  متر عرضی 9)حتما درمحل مشخص شده اجراشود درپشت خط انتهایی زمین
(سانتیمتری 20)بین دوخط کوتاه مشخص شده 

ضربه پس ازسوت داور اجراشود.
 ثانیه فرصت داردتا به توپ ضربه بزند8پس از سوت داوربازیکن.
پای بازیکن نباید خط انتهای زمین را لمس کند.
ضربه بایک دست زده شود.
(به غیراز نوار لبه تور)توپ سرویس زننده نباید باهرشی ای برخوردکند
توپ سرویس زننده نباید خارج ازآنتن واردزمین شود یااز روی آنتن رد شود.
متر سرویس بزند9سرویس زننده نباید خارج ازکادر.
سرویس زننده خارج ازنوبت خود سرویس نزند.
سرویس زننده باید توپ رارهاکند.

167



امتیاز در والیبال 

ه برنده بازی باید بتواند امتیاز سه ست را ب
دست بیاورد

می باشد25امتیاز نهایی هر ست  
کشیده شودست پنجم اگر بازی به 

و یا درصورت مساوی شدن 15امتیاز نهایی 
مشخص می 2برنده  با اختلاف امتیاز 

شود  
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:تاریخچه والیبال
در.شدابداعمورگان.جی.ویلیامتوسط1895سالدروالیبال

هارچهرقوانیندرتغییر.داشتناممینتونتورزشاینابتدا
.شودمیانجامیکبارسال

کشور220.شدتشکیل(FIVB)والیبالالمللیبینفدراسیون
.هستندوالیبالالمللیبینفدراسیونعضو

بزرگاستادورزنده،مهدیمیرتوسطوالیبال1299سالدر
والیبالفدراسیون1326سالدرشدآوردهایرانبهورزش

.شدتشکیلرسمیبصورت
لیالملبینهایرقابتدرملیهایتیمقالبدرایرانپسآناز

دستبهرقابتچندیندرراقهرمانیعناوینوکردشرکت
.آورد

شرایط و قوانین بازی والیبال 
-اصلینفر6)تیمهربرایبازیکن12حداکثر:بازیکنانتعداد

(ذخیرهنفر6
مترکه18طولومتر9عرضبهشکلمستطیلی:بازیزمین

.شودمیتقسیمقسمتدوبهمرکزیخطتوسط
خطباموازیخطباکه3در9ابعادبهمستطیلی:جلومنطقه
میمشخصمرکزیخطازمتری3فاصلهدرومرکزی

یمانجامآندرتوررویدفاعوحملهاگثراکهایمنطقه.شود
.شود

خطیکازکهاستمتر9در6ابعادبهمستطیلی:عقبمنطقه
نبازیکنا)شودمیشاملرازمینانتهایعرضیخطتاسوم
متری3خطپشتازبایدتوراازبالاترابشارزدنبرایعقب

(باشندکردهجهش

قوانین و مقررات والیبال  

منطقه عقب

منطقه  جلو 
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در بازی رسهمی دو )ثانیه ای30دو وقت استراحت :وقت استراحت
( 16و 8دقیقه ای در امتیاز 1وقت استراحت فنی  

هرگاه وظیفه زدن سرویس به تهیم دیگهر انتقهال یابهد:چرخش 
.ندبازیکنان آن تیم باید در خلاف عقربه ساعت چرخش انجام ده

.وظیفه زدن سرویس را دارد1منطقه 

متر 2/24:متر          زنان 2/43:مردان: ارتفاع تور
چرم یا الیاف مصنوعی :توپ

سانتی متر 65-67:محیط توپ
گرم 280تا 260:وزن

ست برگزار 5ست از 3بازی ها به شیوه :سیستم امتیازدهی
(ست را از آن خود کند برنده است3تیمی که )می شود

در ست آخر  )برسد25تیمی که زودتر به امتیاز : برنده ست
امتیاز با هم 2به شرط اختلاف ( 15امتیاز 
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اغلب مسول-هماهنگ کننده تیم-پاس دهنده به مهاجم: پاسور
دارای سرعت عکس العمل عالی -دریافت دومین پاس

ایجههاد همههاهنگی و –بههازیکن مههدافع در وسههط : مههدافع میههانی
حملهبه عنوان مهاجم سرعتی در تاکتیک-استراتژی دفاعی تیم

از علاوه بر وظیفه دریافت سرویس در زمان دفاعی: مهاجم کناری
در حمله شرکت می کند4کنار آنتن به ویژه منطقه 

تهوپ 5فقط جزو سه نفره عقب زمین اسهت و در منطقهه : لیبرو
گیری می کند او وظیفه حمایت از مهاجمان را نیز عههده دار مهی 

.باشد
یبهرو جهایگزینی ل-بازیکن تخصصی برای یریافت سرویس است

در -جزو تعویض حساب نمی شود و نیازی بهه اجهازه داور نهدارد
.فاصله بین منطقه عقب زمین تعویض وی صورت می گید

:پست های اصلی در والیبال
Sپاسور

Dپشت خط زن

P1دریافت کننده قدرتی مهاجم

P2دومین دریافت کننده مهاجم

M1بهترین مهاجم سرعتی 

M2دومین مهاجم سرعتی 
لیبرو

p1MD

p2

M1

S

سرویس تیم 
خودی 
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ه             تمرین والیبال درخان

پنجه به دیوار بزن

بشین و پنجه بزن
پنجه پشت بزن

از یه نفر بخواه توپ را  
رها کنه و شما پنجه بزن

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
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از یه نفر بخواه توپ را 
بزنه به دیوار و شما پاس 

پنجه به عقب  بزن



ساعد بالای سر بزن

توپ را بالا بنداز و 
ساعد بزن

توپ را بزن زمین و 
بعد ساعد بزن

ساعد به دیوار بزن
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در منزل با استفاده از کش 
می توان مهارت ساعد،
اسپک و سرویس را 

.تمرین کرد



تنیس روی میز 

یک بازی انفرادی 
می باشد که در 

دو طرف یک میز 
با ضربه به توپ 

.انجام می شود

اصول مهم
دقت، سرعت، 

چابکی
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:تاریخچه
جیمز گیپ انگلیسی توپی از جنس 1890در سال 

د که درست کر( جنسی مشابه توپ های فعلی)سلولوئید 
.سبب تحول بزرگی در این ورزش شد

ذاری به نام گرفت و دلیل این نام گ” پینگ پنگ“این بازی 
.علت صدای پینگ پنگ توپ آن است

این با تاسیس فدراسیون بین المللی  برای1926در سال 
.رشته این رشته نام تنیس روی میز  تعیین گردید

ین این فدراسیون به  عضویت  فدراسیون ب1326در سال 
.  المللی تنیس روی میز درآمد

سانتیمتر 152/2سانتیمتر، عرض آن274طول میز استاندارد 
ط لبه های میز بوسیله خطو. سانتیمتر است76و ارتفاع آن 

خط یک. سفید رنگی به عرض دو سانتیمتر مشخص شده اند
باریک سفید به عرض سه میلیمتر، میز را از وسط به دو
بکار قسمت کرده وبرای تعیین منطقه سرویس در بازی دوبل

در جنس میز انواع مختلفی دارد که باعث تغییراتی. می رود
رنگ. سطح اصطکاك، انعطاف پذیری و سختی آن می شود

مشخص کرده و باید به ( (ITTF)میز را فدراسیون بین المللی 
.رنگ سبز یا آبی تیره باشد

تنیس روی میز 
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و از دو قسمت تیغه و دسته تشکیل شده است: راکت
فاوت بسته به نوع راکت گیری و روش بازی می تواند مت

.باشد
درصد تیغه باید از چوب طبیعی باشد85حداقل 

جنس آن از . رویه مهم تر از چوب راکت است: رویه
:  علاستیک است و با توجه به نوع استفاده دارای انوا
دونه دار  معمولی رو به خارج و یا رو به داخل و یا 

لاستیک
هر طرف. اسفنج دار با دون به داخل و یا خارج می باشد

ه راکت که برای ضربه زدن استفاده می شود باید روی
داشته
یالزاماً یک طرف رویه قرمز و طرف دیگرآن مشک.باشد 
.است

یاسلولوییدازآنجنسشکل،کرویبایدتوپ
آنقطروگرم7/2توپوزن.باشدمشابهموادپلاستیکی

ماتونارنجییاسفیدتوپرنگ.استمترمیلی40
.است

وسایل و تجهیزات

راکت و رویه 
راکت 

توپ

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

مجموعه تورشامل تور طناب و دو میله نگه دارنده
. تور می باشند

سانتی متر و ارتفاع آن183طول تور 
ور قسمت های انتهایی دو طرف ته. سانتی متر می باشد15/ 25

.بایدکاملاً به میله نگه دارنده متصل باشد

:تورو گیره 
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نکات مهم درباره تنیس روی میز 

روی راکت 

پشت راکت 
تشابه مناطق توپ با 

شماره های ساعت برای 
زدن ضربات بهتر 

گرفتن صحیح راکت به
صورتی که انشگت 

شست و اشاره موازی 
گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران. باشند
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کسب مهارت تنیس روی میز
(فور هند ساده)

خم کردن بدن -1
بردن دست راکت به 

سمت عقب
بالا انداختن توپ بدن 

اوردن راکت به سمت -2
جلو به محض پایین 

امدن توپ و سپس ضربه 
3ضربه به ساعت )به ان 

(توپ مثل ساعت

ادامه حرکت دست -3
و ضربه اول به زمین 

خودی بعد رد شدن از 
روی تور 

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
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: کسب مهارت تنیس روی میز
(بک هند ساده)

خم کردن بدن، -1
بردن دست راکت به 

سمت عقب
بالا انداختن توپ بدن 

اوردن راکت به سمت -2
جلو به محض پایین امدن 
توپ و سپس ضربه به ان 

توپ 9ضربه به ساعت )
(مثل ساعت

ادامه حرکت دست -3
و ضربه اول به زمین 

خودی بعد، رد شدن از 
روی تور 
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امتیازگیری در تنیس روی میز 

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

.برسد11امتیازبهزودترکهاستکسیمسابقهرنده:بازیبرنده
آنقدربازیصورتایندربرسند10امتیازبهبازیکندوهراگر

حریفازامتیاز2بازیکنانازیکیسرانجامتاکندمیپیداادامه
.13-11مثلبیفتدجلو

میمتوالیسرودوبازیکنندهشروع:سرویسزدنوجاتغییر
همینببازیزندمیرابعدیسرویسدومقابلبازیکنسپسزند

کندمیپیداادامهترتیب
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قوانین زدن سرویس 

182

کاملباید کف دست 
بازشود وتوپ برروی ان 

قراربگیرد

توپ باید بر سطح 
میز خودی و به 

به میز صورت مورب
حریف برخورد داشته 

باشد 

صورت عمودی توپ باید به 
وحداقل تا بدون چرخش 

از کف سانتی متر 16ارتفاع 
دست آزاد به بالا پرتاب شود 

182
گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
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رفته اگر توپ به کناره میز برخورد کند وآنرا لمس نماید ، توپ اوت در نظر گ
می شود

داگر توپ بالای سطح میز را لمس کند ، توپ داخل در نظر گرفته می شو.
رك کرده بازیکن زمانی میتواند به توپ ضربه وارد کند که توپ میز حریف رات

وبه زمین خودی وارد شود
هنگام زدن سرویس توپ بر روی کف دست باز شده قرار می گیرد
توپ بایستی بدون چرخش به سمت بالا پرتاب شود
ه زده هنگام زدن سرویس باید به کناره توپ به توپ در حال پایین آمدن ضرب

شود
 دستی که توپ را نگه داشته باید بالای سطح میز قرار بگیرد
هنگام زدن سرویس توپ باید به سطح میز خودی و سپس میز حریف به

صورت مورب برخورد داشته باشد

قوانین تنیس روی میز 
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با فاصله مناسب از دیوار 
بایستید و با روی راکت 

به سمت دیوار ضربه ( فورهند )
بزنید و سپس این تمرین را با

انجام ( بک هند ) پشت راکت 
.دهید

ه             تمرین تنیس روی میز درخان
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یک میز را به دیوار بچسبانید و با روی 
به توپ ضربه بزنید به( فورهند)راکت 

صورتی که ابتدا توپ به دیوار برخورد 
ر کند سپس به میز این تمرین را چند با

پشت سر هم انجام دهید سپس تمرین 
را با پشت راکت انجام دهید

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران
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زلتمرینات فوتبال در من

:تمرین ساده و اثربخش فوتبال برای بهبود20

دریبل، پاس، شوت، کنترل توپ، سرعت و چابکی 

ن طراحی شده همه تمرینات این مجموعه برای انجام توسط یک یا دو نفر با امکانات ساده و پیچیدگی پایی: توضیح
. اند
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مقدمه

هایمهارترشدبهکهاستشدهارائهتمریناتیمجموعهایندر
درماهربازیکناندرحالاینبا.کندمیکمکنوآموزانفوتبالی
سادهتمریناتاینازاستفادهکهشدهمشاهدهنیزبالاسطوح

هایمهارتدرتبحربههموارهبازیکنانکهچراداردبالاییمحبوبیت
.نیازمندندپایه

تنهانتمریهر.برندمیبهرهکاربردوانعطافحداکثرازتمریناتاین
توانندیمبازیکنانلذا،.داردنیازکمیتجهیزاتوبازیکندویایکبه

ائهارتمریناتودهندانجامزمانومکانهردرتقریباراتمریناتاین
.کندپیداانطباقمختلفسطوحباتواندمیشده
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کلید تمرینات

توپ 

بازیکن 

مانع 

(فقط برای تمرینات شوت ضروری است)دروازه 

(فقط برای دو تا از تمرینات ضروری است)زمان سنج 

(فقط برای یک تمرین توصیه می شود)نردبان تمرین 

حرکت توپ

حرکت بازیکن  
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توپ1ومانع2:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

دهیدقراریکدیگرازمترپنجفاصلهبهرامانعدو:دهیسازمان

پاسیکدیگربهآنخلافیاساعتهایعقربهجهتدرموانعطرفدودرراتوپبازیکنان:تمرین

.دهندمی

فضاایجادوجهتتغییررویکاراول،تماسبهبود:هدف

1تمرین 

پاس در دو سمت مانع 

پاس
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2تمرین 

استقبال از توپ

توپ1ومانع3:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

سوممانعودهیدقراریکدیگرازمتر20-1۵فاصلهبهرامانعدو:دهیسازمان

.ددهیتشکیلمستقیمخطیکتادهیدقراردوممانعازمتر10-۵فاصلهبهرا

.کندمیشروع1بازیکننسبتبهمانعدورتریناز2شمارهبازیکن:تمرین

یکنبازکهحالیدر.کندمیتوپتقاضایودودمیوسطمانعسمتبه2بازیکن

یکبا2بازیکن.دهدمیپاسویبهراتوپ1بازیکنشودمینزدیکمانعبه2

میبازخوداولیهوضعیتبهوگرداندمیباز1بازیکنبهراتوپتماسدویا

.شودمیعوضجاهازمان،مقداریگذشتازبعد.کندتکرارراتمرینتاگردد

رتباطابهبودمستقیم،حریفازفراروفضاایجادرویکاراول،تماسبهبود:هدف

پاس
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توپ1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

.ایستندمییکدیگرازمتر۵فاصلهبابازیکنان:دهیسازمان

کهگیردمیتضمیم(مربییا)بازیکنان.دهندمیپاسمتوالیطوربهبازیکنان:تمرین

وچپپایراست، تنهاپایتنهاضرب،دوضرب،یک)شودانجامدریافتوپاسچگونه

خطا،بدوندور10)کنیدتعیینهدفیک.استمناسبتماسوپاسانجامهدف.(...

.برویدترعقببهمتر10یافتیددستهدفبهکهبارهر.(؟100خطا،بدوندور20

تمرکزودقتبهبوداول،تماسبهبود:هدف

3تمرین 

ندپاس کوتاه به پاس بل

پاس
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بیشتریامانع1۴توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

درتمایلصورتدر)شودمیایجادمتر20در20بازیفضاییک:دهیسازمان

مانعبامترییکدروازه۸-۵بازی،فضایدر.(شوددادهقرارمانعیکگوشههر

.شوندپراکندهمتری20فضایدریکسانطوربههشوددرست

میپاسهادروازهدرونازوکنندمیحرکتتوپبافضادرونبازیکنان:تمرین

.دهند

تمرکزودقتاول،تماسبهبودزوایا،ازپاستمرین:هدف

4تمرین 

پاس از درون دروازه ها

پاس
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بیشتریامانع10توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن1:نیازموردبازیکنانتعداد

.دهیدقراریکدیگرازمتر2-1.۵فواصلبارامانع10حداقل:دهیسازمان

ولداخپا،دوهر خارجپا،دوهرداخلباراموانعبینازدریبلتمرینبازیکنان:تمرین

.دهندمیانجامغیرهوهاچرخشچپ،پایخارجوداخلراست،پایخارج

تماسوتوپکنترلتمرین:هدف

دریبلپایانازپس.دهیدقرارمانعآخرینازمتری20فاصلهدرمانعیک:اختیاریتغییر*

.برگردیدوبدویدآخرمانعسمتبهسرعتبا

5تمرین 

تمرین مانع

دریبل
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بیشتریامانع۵توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن1:نیازموردبازیکنانتعداد

.دهیدقراریکدیگرازمتر۵فواصلبارامانع۵حداقل:دهیسازمان

مانعسمتبهوبچرخید.بدویدسرعتبه2مانعسمتبهکنید،شروع1مانعاز:تمرین

بهوکردیدطیراموانعهمهوقتی.آخرالیوبدوید3مانعسمتبهوبچرخید.بدوید1

.کنیدآغازرابعدیدورسپسوکنیداستراحتثانیه30برگشتیدخوداولجای

غییرتوچرخشتمرینجسمانی،آمادگی بهبودوکنترل،سرعتبادریبلتمرین:هدف

جهت

6تمرین 

دریبل فنا شونده

دریبل
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مانع۸توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

دروازهیکانتهاییخطهردر.کنیدایجادمتر30در20زمینیکموانعازاستفادهبا:دهیسازمان

.دهیدقرارمتری۵

دروازهموانعبینفرضیخطرویتوپدادنقراربا.کنندمیشروعزمینوسطازبازیکنان:تمرین

سرازراازیبهمانجاازدیگربازیکنکردگیریامتیازبازیکنیکاینکهازبعد.شودمیکسبامتیاز

.گیردمی

جسمانیآمادگیبهبود،1برابردر1حملهودفاعتمرینوکنترل،سرعتبادریبلتمرین:هدف

7تمرین 

1در برابر 1امتیاز گیری 

دریبل
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(زمانثبتبرایروشیهریا)سنجزمانیکمانع،2توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن1:نیازموردبازیکنانتعداد

.دهیدقراریکدیگرازمتر20فاصلهبارامانع2:دهیسازمان

ازمتریسانتی10فاصلهدروکندمیحرکتدیگریبهمانعیکازتوپبابازیکن:تمرین

میباردچندقیقهیکدرکهکنیدارزیابی.بگیریداندازهراخودزمان.داردمینگهراتوپمانع

برگشتورفتبارXکهکشدمیطولچقدراینکهیادهیدانجاممتوالیبرگشتورفتتوانید

.دهیدانجامرا

مانیجسآمادگیبهبودجهت،تغییروچرخشتمرینوکنترل،سرعتبادریبلتمرین:هدف

8تمرین 

آزمون سرعت دریبل

دریبل
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دروازه1،(توپچندترجیحا)توپ1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

دورترمتر10توپباهمراه1بازیکن.ایستدمیجریمهمحوطهازخارج2بازیکن:دهیسازمان

.ایستدمی2بازیکناز

یکبا2بازیکن.دهدمیپاس2بازیکنبه1بازیکن.کندمیشروعتوپبا1بازیکن:تمرین

بهراآنودودمیتوپسمتبه1بازیکن.کندمیرها1بازیکنبرایراتوپپاداخلباآرامضربه

.باشدضربدویاضربیکتواندمی)فرستدمیدروازهدرون

طولدرشوتتمرین:هدف

9تمرین 

پاس و شوت

شوت
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تمریننردبانیکمانع،تعدادیدروازه،1،(توپچندترجیحا)توپ1:نیازموردتجهیزات

بازیکن1:نیازموردبازیکنانتعداد

.کنیدطراحیچابکیمسیریکنردبانوموانعازاستفادهبا:دهیسازمان

لانژ.ننردبادرغیرهوپرشلی،لیعقب،پابلند،زانوحرکات:مثالبرای.دلخواهقوانین:تمرین

آغازارچابکیبعدیدوروکنیدشوتراتوپیکسپس.کنیدلمسدستبارامانعهرتابروید

.کنید

جسمانیآمادگیبهبودپا،سرعتوچابکیبهبودضعیف،پایباشوتتمرین:هدف

10تمرین 

چابکی و شوت

شوت
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مانع2دروازه،1،(توپچندترجیحا)توپ1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

توپبا2بازیکنازدورترمتر20فاصلهبه1بازیکن.ایستدمیجریمهمحوطهبالایدر2بازیکن:دهیسازمان

.دهیدقرارفاصلهمتر1بامانعدوبازیکن،دوبینمسافتوسطدر.ایستدمی

وقتی.رودمیتوپاستقبالبهودودمیمانعدوسمتبه2بازیکن.کندمیشروعتوپبا1بازیکن:تمرین

چپیاراستبهگویدمی2بازینبه1بازیکن.دهدمیپاساوبه1بازیکنشدردمانعدوبیناز2بازیکن

.کندمیشوتوچرخدمیمانعبابرخوردبدون1بازیکنتوسطشدهاعلامجهتدر2بازیکن.بچرخد

رینتممدافع،دورچرخشتمریناثربخش،ارتباطتمریندروازه، جلویموقعیتایجادوسازیفضاتمرین:هدف

دورراهازشوت

11تمرین 

چرخش و شوت

شوت
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دروازه1توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

جاگیریجریمهمحوطهاطرافدر1بازیکن.ایستدمیدرازهدرونتوپبا2بازیکن:دهیسازمان

.کندمی

راتوپهواروییاباید1بازیکن.کندمیپرتابهوابهبلندراتوپ(باندروازه)2بازیکن:تمرین

.کندشوت(تماسدویایک)کنترلازبعداینکهیاکندشوت

بندیزمانبهبودضرب،دووضربیکشوتبهبوددوم، واولهایتوپشوتتمرین:هدف

12تمرین 

پرتاب دروازه بان

شوت
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مانع۸توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

بهفاصله.کنیدایجادیکدیگرازدور(متر2در2)مربع2مانع،۸ازاستفادهبا:دهیسازمان

همبهراتوپقدرتشاندرصد70-60بابتوانندبایدبازیکنان.داردبستگیبازیکنانقدرتومهارت

.برسانند

دوباتمرین.دهندمیپاسمتوالیطوربهراتوپخودمحوطهدرتوپحفظبابازیکنان:تمرین

.پا

تمرکزتمرینسبک، قدرتیتمرینتوپ،کنترلبهبوددقت،بهبود:هدف

13تمرین 

نگه داشتن بین موانع

کنترل توپ
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مانع2توپ،1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

میرارقدورترمانعکناردرکنندهدریافتبازیکن.گیرندمیقراریکدیگرازمتر10فاصلهبهمانعدو:دهیسازمان

.گیرد

دویاکیباکنندهدریافت.دهندمیانجامرایارازشدهکنترلوآراماوتپرتابدریافتتمرینبازیکنان:تمرین

پرتاب.رودیمتوپاستقبالبهوکندحرکتنزدیکترمانعسمتبهبایدکنندهدریافت.گرداندمیبرراتوپتماس

ازیکنبتااندازدمیبلندهایپرتابسپسوکندمیشروعراستوچپپایرویزمینیهایتوپپرتابازکننده

بار10-۵بدنقسمتهرسمتبهپرتاب.شودمیانجامسروسینهران،سمتبههاپرتابسپس.بزندوالیضربات

.شودمیانجام

بدنمختلفهایقسمتازاستفادهباتوپکنترلبهبود:هدف

14تمرین 

دریافت پرتاب اوت

کنترل توپ
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دروازه1،(بیشترتعدادترجیحا)توپ1:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

پنالتینقطهبالایدر1بازیکن.ایستدمیهاتوپهمراهبهکرنرنقطهدر2بازیکن:دهیسازمان

.ایستدمی

میسعیوکندمیطیرامختلفمسیرهای1بازیکن.زندمیراکرنرضربه2بازیکن:تمرین

.برسانددروازهبهراتوپتماسدویایکباکند

زدنکرنرتمرینحرکت،درشوتتمرینهوا، درتوپکنترلتمرین:هدف

15تمرین 

دریافت ضربات کرنر

کنترل توپ
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توپ1:نیازموردتجهیزات

بازیکن1:نیازموردبازیکنانتعداد

نداردنیاز:دهیسازمان

نگهواهدرراتوپسروسینهپا،مختلفنقاطباکندمیسعیبازیکن:تمرین

.دارد

.نندکمیشروعرانباروپاییازابتدامبتدیانتوپ،عمومیکنترلبهبود:هدف

16تمرین 

روپایی زدن

کنترل توپ
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مانع۵:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

هربه.دهیدقرارمربعوسطدرراپنجممانع.کنیدایجادموانعازاستفادهبامتر۵در۵مربعیک:دهیسازمان

(۴-1)دهیداختصاصعددیکمانع

صدامانعسرعتبهباید1بازیکن.زندمیصداراعددی2بازیکن.کندمیشروعوسطمانعاز1بازیکن:تمرین

.شودمیعوضجاهاوکندمیپیداادامهدقیقهیک.برگرددخودجایبهوکندلمسراشدهزده

تمرکزبهبودانفجاری،توانوپاباکارسرعت،بهبود:هدف

17تمرین 

اتمرین سرعت در زاویه ه

سرعت و چابکی
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مانع۵:نیازموردتجهیزات

بازیکن1:نیازموردبازیکنانتعداد

بعمروسطدرراپنجممانع.کنیدایجادموانعازاستفادهبامتر30در30مربعیک:دهیسازمان

.دهیدقرار

لمسراعموانوچرخدمیمربعدوربازیکن.کندمیشروعبیرونیموانعازیکیازبازیکن:تمرین

بهتاوددمیپهلوبهسپسکندمیلمسرامیانیمانعودودمیوسطسمتبهبازیکن.کندمی

جلوبهرعتسبهسپس.برسدمیانیمانعبهتاکندمیحرکتپهلوبهسپس.برسدبیرونیمانع

.دودمی

عروقیقلبیآمادگیبهبودانفجاری،توانوپاباکارسرعت،بهبود:هدف

18تمرین 

در هم

سرعت و چابکی
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سنجزمانیکمانع،2:نیازموردتجهیزات

بازیکن1:نیازموردبازیکنانتعداد

دندویکهزمانیبازیکنبایدابتدا.دهیدقراریکدیگرازمتری۵0فاصلهبهرامانعدو:دهیسازمان

زمانتاکندجمعاستراحتتوالیزمانثانیه30باراآنسپس.کندمحاسبهراکشدمیطولمتر۵0

.شودمحاسبهتمرینکل

با.ندکمیتکرارراعملاینسپس.کندمیاستراحتودودمیرامسافتدوریکبازیکن:تمرین

.شودمیترکوتاهاستراحتزمانوترطولانیتمرینانجامزمانبازیکن، شدنخسته

عمومیجسمانیآمادگیوسرعتقدرت،بهبود:هدف

19تمرین 

دوی سرعت

سرعت و چابکی
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(اختیاری)مانع۴:نیازموردتجهیزات

بازیکن2:نیازموردبازیکنانتعداد

.کنیدایجادموانعازاستفادهبامتر20در20مربعیک:دهیسازمان

.استباختهشودخارجمحوطهازبازیکنیکاگر.دوندمیهمدنبالبهبازیکنان:تمرین

دادنخالیجاوپاباکاربهبودعروقی،قلبیآمادگیبهبود:هدف

20تمرین 

لمس یار

سرعت و چابکی
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گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

وسایل کمک آموزشی
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