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چين چيندر دردوراندر دردورانو ازازخاصـيخاصـينـوعنـوعتـيتـيهوانـگهوانـگامپراتـوريامپراتـوريو از از خاصـيخاصـي    نـوعنـوعتـيتـيهوانـگهوانـگامپراتـوريامپراتـوريو دردورانو دردوراندر چيندر چين

ل    ايـنايـن..داشـتداشـت    بـود رواجبـود رواجتسـوچو معـروفتسـوچو معـروفنـامنـامبـهبـهكـهكـهفوتبالفوتبال ب لو ب رممببو و رو و جو ر جبو ر ننبو

    از پــــا انجــــاماز پــــا انجــــام    و بــــا اســــتفادهو بــــا اســــتفاده    چرمــــيچرمــــي    تــــوپتــــوپ    وســــيلهوســــيله  بــــهبــــه    بــــازي بــــازي 
    و افــراد ارتــشو افــراد ارتــش  ســربازانســربازان  در ميــاندر ميــان  و اغلــبو اغلــب  اســتاســت  شــدهشــدهمــيمــي

..داشته استداشته استرواجرواجچينچين



دو دو مـــيلاديمـــيلادي    دهـــمدهـــمقـــرنقـــرناولاولبعـــد در نيمـــهبعـــد در نيمـــههـــزار ســـالهـــزار ســـالبـــهبـــهنزديـــكنزديـــك

ژاپن و ات ژاپنام و ات هام هب ايب اينامه هججاناننامه تن هو تن هو ب ز هن ب ز قتعتعن ون قو ون و     و رونــقو رونــق    تعمــيمتعمــيمنيــز بــهنيــز بــهو تنــرهو تنــرهجــيجــياِناِن    نامهــاينامهــايبــهبــهامپراتــور ژاپنــيامپراتــور ژاپنــي
زيينين    كـهكـهژاپنـيژاپنـي    معـروفمعـروفچو نقـاشچو نقـاشتابلو شونتابلو شون. . انداندپرداختهپرداختهبازيبازيهمينهمين زيب ونپرپرب و ونب و شب شچو يروروچو يژپ ژپ

ن
ٓ
ندر ا
ٓ
    از بـــــازي از بـــــازي     كـــــهكـــــه    اســـــتاســـــت    اياي  نشـــــانهنشـــــانه    اولـــــيناولـــــين    زيســـــتهزيســـــته    عصـــــر مـــــيعصـــــر مـــــي    در ا

..استاست  يادگار ماندهيادگار مانده  بهبه  فوتبالفوتبال



ا اا اا ان اگگن ان ا((ن اا ا))ا اان ان     انجـــامانجـــام))هارپاســـتومهارپاســـتوم((نـــامنـــامبـــهبـــهديگـــريديگـــري    نيـــز بـــازي نيـــز بـــازي باســـتانباســـتاندر رومدر روم
نهدفهدفكهكهگرفتهگرفتهميمي

ٓ
ناز ا
ٓ
    زمـينزمـينطوليطولي    خطخطانتهايانتهايبهبهتوپتوپبردنبردن    از اناز انهدفهدفكهكهگرفتهگرفتهميمي    زمـينزمـينطوليطولي    خطخطانتهايانتهايبهبهتوپتوپبردنبردن    از ا

    خـارجيخـارجي    افراد لژيـونافراد لژيـون    توسطتوسط    هارپاستومهارپاستوم    بازي بازي . . استاست    بودهبوده    مقابلمقابل
    فرانســهفرانســه((    كشــور گــلكشــور گــل  فــتحفــتح  روم، هنگــامروم، هنگــام    ســزار، امپراطــور معــروفســزار، امپراطــور معــروف

ٓٓ))گگ(( وردهارمغانارمغانبهبه  ))گلواهاگلواها((برايبراي))امروزيامروزي
ٓ
وردها
ٓ
    بـا نـامبـا نـامبـازيبـازي    شد و ايـنشد و ايـنا

چولهسولهسوله چولهيا هيا ان ف هد ان ف يافتتوسعهتوسعهد شد يافتو شد و ..و رشد يافتو رشد يافتتوسعهتوسعه    در فرانسهدر فرانسهيا چولهيا چولهسولهسوله



يــكيــكتوســطتوســطمــيلاديمــيلادي١٠٦٦١٠٦٦اكـتبــراكـتبــر١٦١٦دردربــازيبــازيايــنايــن ١اكـتبــراكـتبــر١٦١٦دردربــازيبــازيايــنايــن ٦٦١     يــكيــكتوســطتوســط    مــيلاديمــيلادي٦٦
ي    انگلسـتانانگلسـتان    بـهبـه))هسـنيگهسـنيگ((از جنـگاز جنـگپـسپـسسردار انگليسيسردار انگليسي ي ر ير ي ر ننبب))يي((ززپسپسر

ن    حــــــالحــــــال  بــــــا ايــــــنبــــــا ايــــــن. . شــــــدشــــــد    بــــــردهبــــــرده
ٓ
ندرا
ٓ
  ١٣١٤١٣١٤  كشــــــور در ســــــالكشــــــور در ســــــال    درا

    ايايانگلســــــتان، اعلاميــــــهانگلســــــتان، اعلاميــــــه  ادوارد دوم، پادشــــــاهادوارد دوم، پادشــــــاه  مــــــيلاديمــــــيلادي
. . كردكرداعلاماعلامرا ممنوعرا ممنوع    فوتبالفوتبالصادر و برگزاريصادر و برگزاري



كـالچيو كـالچيو     نـامنـام    بـهبـه    جمعيجمعي    دستهدسته    بازي بازي     ايتاليا نوعيايتاليا نوعي    در فلورانسدر فلورانس

    امـروزي امـروزي     فوتبـالفوتبـال  بـهبـه  ورزشـيورزشـي  شكلشكل    از لحاظاز لحاظ  شد كهشد كهميمي  انجامانجام
دنيـا دنيـا ورزشـيورزشـي    هـايهـايروزنامـهروزنامـهامـروزهامـروزه..داشـتداشـتبسـياريبسـياريشباهتشباهت

االال ا ال اا ا ال لاا لاا گاكالكالااا گاا ا و و   خواننــدگانخواننــدگانكــالچيو بــهكــالچيو بــهنــامنــامبــهبــهاصــولااصــولاايتاليــا راايتاليــا رافوتبــالفوتبــال

الاقهلاقه ان الن ت الف ت كننكننففف ..كنندكنندميميمعرفيمعرفيفوتبالفوتبالمندانمندانعلاقهعلاقه



ســــيا، هندوســــتان
ٓ
ســــيا، هندوســــتاندر ا
ٓ
يي    بــــود كــــهبــــود كــــه    كشــــوري كشــــوري   اولــــيناولــــين  در ا

ن    از مقـرراتاز مقـرراتنسخهنسخهو يكو يك  را پذيرفترا پذيرفتفوتبالفوتبال
ٓ
نا
ٓ
در در ا ل ب لو ب رو پ رر پ روور رز ررننز

ــــه  ١٨٨٣١٨٨٣ســــالســــال ــــهب نجــــا رســــيد و در ســــالب
ٓ
نجــــا رســــيد و در ســــالا
ٓ
لببلل    ١٨٩٢١٨٩٢  ا ر و ي لر ر و ي ر

..را برگزار كردرا برگزار كرد    كاپكاپمسابقهمسابقهاوليناولين ين ينو رپپببو زر بر رر زر بر ر



    المللـيالمللـي  بـينبـين  ، فدراسـيون، فدراسـيون  FIFAFIFA  ١٩٠٤١٩٠٤در سالدر سال
از از فوتبــالفوتبــال    از سرشناســاناز سرشناســانگروهــيگروهــيفوتبــال، توســطفوتبــال، توســط

ا اك كك كل لل ا ف ك ا لا ا ف ك ا ا دانمـــــارك، فرانســـــه، هلنـــــد، دانمـــــارك، فرانســـــه، هلنـــــد،   بلژيـــــك،بلژيـــــك،كشـــــورهايكشـــــورهاي
ئد ا ان ئدا ا ان اا اد لد لتشك شدشدتشك شـد و شـد و     تشـكيلتشـكيلدر پـاريسدر پـاريساسپانيا، سوئد و سويساسپانيا، سوئد و سويس

سال سالدر رسيدرسيدثبتثبتبهبه١٩١٤١٩١٤در ..رسيدرسيدثبتثبت          بهبه  ١٩١٤١٩١٤در سالدر سال



    ســـنتســـنت    در المپيـــكدر المپيـــك  ١٩١٤١٩١٤در ســـالدر ســـال  بـــار فوتبـــالبـــار فوتبـــال  اولـــيناولـــين
شــد و شــد و     از مســابقاتاز مســابقاتدورهدورهايــنايــنو كانــادا برنــدهو كانــادا برنــدهانجــامانجــاملــوئيلــوئي

١٩الال ٨١٩ شك٨ شكا كلاللالا ش ا ت كش ش ا ت ش     بيشتر و تعداد شـركتبيشتر و تعداد شـركتو جلالو جلالبا شكوهبا شكوه  ١٩٠٨١٩٠٨در سالدر سال
دگان دگانكنن دنكنن لن ه ش د ادت دنزي لن ه ش د ادت تانزي له ور كش و زا گ تانب له ور كش و زا گ ب     برگـــزار و كشـــور لهســـتانبرگـــزار و كشـــور لهســـتانزيـــادتر در شـــهر لنـــدنزيـــادتر در شـــهر لنـــدنكننـــدگانكننـــدگان

..گرديدگرديدرشتهرشتهطلا در اينطلا در اينمدالمدالنهايــينهايــيبرندهبرنده يبربر ي يه ي ينلله ينر يررر ير ر



ل    ايايعـدهعـده    شمسـيشمسـيهجـريهجـري  ١٢٩٩١٢٩٩در سالدر سالدر ايراندر ايرانفوتبالفوتبال ب لو ب رنو رنر لر لر ييييريرير

ــــــه    منــــــدانمنــــــدان  از علاقــــــهاز علاقــــــه ــــــهب ــــــران    فوتبــــــالفوتبــــــال    ب ــــــراندر اي ــــــراي    در اي ــــــرايب     تشــــــويقتشــــــويق    ب
    دور هـــمدور هـــم    جوانـــانجوانـــان  در بـــيندر بـــين  ورزشورزش    ايـــنايـــن  و تعمـــيمو تعمـــيم  بازيكنـــانبازيكنـــان

مدنـــد و بـــا نـــام
ٓ
مدنـــد و بـــا نـــامگـــرد ا
ٓ
    فعاليـــتفعاليـــت    بـــهبـــه  شـــروعشـــروعفوتبـــالفوتبـــالمجمـــعمجمـــعگـــرد ا

ا اك اگك قا
ٓ
ا ا

ٓ
اگا قا

ٓ
ا ا

ٓ
ااا ..عهده دار شدعهده دار شدان را اقاي ماگمريان را اقاي ماگمرينمودند كه رياستنمودند كه رياست



از از   ١٣٠٠١٣٠٠در ســالدر ســال  از ايرانيــاناز ايرانيــان    ايايو عــدهو عــده  دكـتــر نليگــاندكـتــر نليگــان

    كردنـد و بـهكردنـد و بـه    دعوتدعوتمجمعمجمعگريگريمنشيمنشيبرايبرايصدريصدريمرحوممرحوم
ا اا كظظا ائ كط ائ اط اا ا بودنـــد بودنـــد     مجمـــعمجمـــعاعضـــاياعضـــايو طـــائر كـــهو طـــائر كـــه    عظيمـــيعظيمـــيمرحـــوممرحـــوماتفـــاقاتفـــاق

هتت هب اب ن اتغ ن فتهججتغ فتهگ اگ ان نن
ٓ
نا
ٓ
ها ب ها ب ججا     مجمــعمجمــع    را بــهرا بــه    انانو نــامو نــامگرفتــهگرفتــهمجمــعمجمــع    تغييــر نــامتغييــر نــامبــهبــهتصــميمتصــميم

ترقيترويجترويج ترقيو دادندفوتبالفوتبالو دادندتغيير ..تغيير ..تغيير دادندتغيير دادند  فوتبالفوتبالو ترقيو ترقيترويجترويج



برگـزار برگـزار   تهـرانتهـران    تيمهـايتيمهـاي  بـينبـين  فوتبـالفوتبـال  مسـابقهمسـابقه    هـر سـالههـر سـاله١٣١٣١٣١٣  سـالسـالتـاتـا

    تشـكيلتشـكيل    در ايـراندر ايـران    فدراسـيون فوتبـالفدراسـيون فوتبـال  ١٣٢٧١٣٢٧  و در سـالو در سـال. . شـدشـد  مـيمـي
الالاا

ٓ
ا ا ف
ٓ
ا ا اف

ٓ
اا
ٓ
ا     امــاتوري امــاتوري     صــورتصــورتفيفــا درامــد و بــهفيفــا درامــد و بــهعضــويتعضــويت  بــهبــهســالســالو در همــانو در همــانشــدهشــده

در در بـــر شـــركتبـــر شـــركت  عـــلاوهعـــلاوهتـــا كنـــونتـــا كنـــونايـــرانايـــران..كـــردكـــردخـــود را شـــروعخـــود را شـــروعفعاليـــتفعاليـــت روعيي ر روعو ر رنررو رني رووونوني ر رب ر ررب

سيايــي    مسابقاتمسابقات
ٓ
سيايــيا
ٓ
    نيـز بـهنيـز بـه    المپيـكالمپيـك    قهرمـاني، در سـهقهرمـاني، در سـه    عنـاوينعنـاوين    و كسـبو كسـب    ا
سيا شركتاز قارهاز قارهنمايندگينمايندگي

ٓ
سيا شركتا
ٓ
..استاستكردهكرده  ا



ل    عنـوانعنـوان  كشـور تحـتكشـور تحـتسراسـريسراسـريفوتبـالفوتبـال    مسـابقاتمسـابقات  ١٣٥١١٣٥١از سالاز سال لز لببز ب لو ب ريو رير نوور نو و

هـا بـا هـا بـا   مسـابقهمسـابقه    ايـنايـن    اولاول    دورهدوره. . گرفـتگرفـت    جمشـيد شـكلجمشـيد شـكل    تخـتتخـت    جامجام

از تهـــران، و از تهـــران، و     تـــيمتـــيم    ٧٧از شهرســـتانها واز شهرســـتانها و    تـــيمتـــيم    ٥٥تـــيم،تـــيم،    ١٢١٢حضـــورحضـــور

ك١٦١٦اااا كت اتت٨٨ت ت اا ت گگتت٨٨ا ديگـر ديگـر تـيمتـيم    ٨٨وواز تهـراناز تهـرانتيمتيم  ٨٨تيم، كهتيم، كه  ١٦١٦بابابعديبعديهايهايدورهدوره

انجـــام شهرســـتانها، انجـــاماز شهرســـتانها، قبـــلاز و قبـــلشـــد و پيـــروزيشـــد پيـــروزياز اســـلامياســـلاميانقـــلابانقـــلاباز     اســـلامياســـلامي    انقـــلابانقـــلاباز پيـــروزياز پيـــروزيشـــد و قبـــلشـــد و قبـــلاز شهرســـتانها، انجـــاماز شهرســـتانها، انجـــام
..يافتيافت  ادامهادامه



س سپ روزيپ پي روزياز پي لاباز لابانق ابقاتانق مس ز ابقاتني مس ز ني     نيـــز مســـابقاتنيـــز مســـابقاتانقـــلابانقـــلاب    از پيـــروزي از پيـــروزي پـــسپـــس
ااا اا گا گل ققل ـــــا عنـــــاوينسراســـــريسراســـــري ـــــا عنـــــاوينب   ووقـــــدسقـــــدس  ليـــــگليـــــگب

زادگـــــــــــــــــــــان
ٓ
زادگـــــــــــــــــــــانا
ٓ
  كشـــــــــــــــــــــور كشـــــــــــــــــــــور در ســـــــــــــــــــــطحدر ســـــــــــــــــــــطحا

..برگزارميگرددبرگزارميگردد ر ي زر ربر ي زر بر



دومفصل دومفصل

هاضربه رب



م    و وضـــعيتو وضـــعيت    بـــازي بـــازي موقعيـــتموقعيـــتبـــهبـــهضـــربهضـــربه    هـــر نـــوعهـــر نـــوعمطلـــوبمطلـــوبانجـــامانجـــام مج وعوبوبج وعر يببربربر يو زيو زيب يب و يو و و

ن، انتخــاب
ٓ
ن، انتخــابتــوپ، اســتقرار در مســير ا
ٓ
مناســب، مناســب،     تمــاستمــاس    ســطحســطح    تــوپ، اســتقرار در مســير ا

ن  و ارســـالو ارســـال  تـــوپتـــوپ    بـــهبـــه  تمـــاستمـــاس  ســـطحســـطح  نزديكـــينزديكـــي
ٓ
نا
ٓ
    هـــدفهـــدف    ســـمتســـمت  بـــهبـــه  ا

ككططگگ     از عوامــلاز عوامــل    هــر يــكهــر يــكبررســيبررســيطــور مختصــر بــهطــور مختصــر بــهبــهبــهدارد كــهدارد كــهبســتگيبســتگي
داخته پ داختهمذكور پ ::شودشودمممذكور ::شودشودميميمذكور پرداختهمذكور پرداخته



اا ::توپتوپو وضعيتو وضعيتبازيبازي    موقعيتموقعيت--۱۱

ضـــــربه، ضـــــربه،     مهارتهـــــا از جملـــــهمهارتهـــــا از جملـــــه  در كليـــــهدر كليـــــه  بـــــازي بـــــازي   شـــــرايطشـــــرايط  دركدرك

ـــادياهميـــتاهميـــت... ... ووكنتـــرل، دريبـــلكنتـــرل، دريبـــل ـــاديزي مســـير، مســـير،     دركدرك..داردداردزي

ا اض اااگاگناناض ـــــه ـــــهســـــرعت، وضـــــعيت، زاوي ســـــاير ســـــاير   و جـــــاگيري و جـــــاگيري مناســـــبمناســـــبســـــرعت، وضـــــعيت، زاوي

ضربهبازيكنانبازيكنان در بايد ضربهنيز در بايد توجهنيز توجهمورد گيردمورد گيردقرار قرار ..قرار گيردقرار گيردمورد توجهمورد توجه  نيز بايد در ضربهنيز بايد در ضربهبازيكنانبازيكنان



::توپتوپ  استقرار در مسير حركتاستقرار در مسير حركت    --٢٢

يح    تـــــــوپتـــــــوپ    در مســـــــير حركـــــــتدر مســـــــير حركـــــــت    اســـــــتقرار صـــــــحيحاســـــــتقرار صـــــــحيح يحرر ررر ير رر ير وپوپر
ن    سازد تا از حداكـثر توانـايــيسازد تا از حداكـثر توانـايــي  را قادر ميرا قادر ميبازيكنبازيكن زي نب زي يب ر ير ر ير ي و ر ز يز ي و ر ز ز

ن    و دقيــــقو دقيــــقموقــــعموقــــعبــــهبــــه    ارســــالارســــالخــــود بــــرايخــــود بــــراي
ٓ
نا
ٓ
ري    بــــهبــــها ب ريو ب لو لر عببر عو قو ي قو ي ببننو

..سود بردسود برد            هدفهدف ر رو و



::تماستماسسطحسطحانتخابانتخاب--۳۳

    از جملــــهاز جملــــه    مجــــاز بــــدنمجــــاز بــــدن    انــــدامهايانــــدامهاي    ذكــــر شــــد، از تمــــامذكــــر شــــد، از تمــــام    چنانچــــهچنانچــــه
    ضـربهضـربه  وارد كـردنوارد كـردنبـرايبـرايپا، زانو و سـينهپا، زانو و سـينهمختلفمختلفسر،بخشهايسر،بخشهاي

تفادتتهه تفادا دا دش طش ا طش ا نگش گ نگازي گ تازي تق ق     موقعيــتموقعيــت    بــازي، چگــونگيبــازي، چگــونگيشــرايطشــرايط..شــودشــودمــيمــياســتفادهاســتفادهتــوپتــوپبــهبــه
يوپوپ    عوامـــلعوامـــل    تـــوپتـــوپبـــهبـــهنســـبتنســـبتبـــازيكنبـــازيكنقرارگيـــريقرارگيـــريو وضـــعيتو وضـــعيتتـــوپتـــوپ و يو و ريو ي ريرر ي نرر زي نب زي لوپوپببببب لو و

..است است     تماستماس    سطحسطح    كنندهكننده    تعيينتعيين



::توپتوپ    بهبه  تماستماس  سطحسطح  نزديكينزديكي    --٤٤

ييححيي    ياپـاسياپـاس    زدنزدن  شـوتشـوت  بـرايبـراي  بـا تـوپبـا تـوپ    تمـاستمـاس  سـطحسـطح  در نزديكيدر نزديكي

ثـــر زيـــر ثـــر زيـــر   مـــومـــو    انـــدامهايانـــدامهاي    و تحليـــلو تحليـــل    پـــا تجزيـــهپـــا تجزيـــه    وســـيلهوســـيله  بـــهبـــه    دادندادن

نهــــا در مراحــــل  بــــهبــــه  دارد و توجــــهدارد و توجــــه  اهميــــتاهميــــت
ٓ
نهــــا در مراحــــلا
ٓ
مــــوزش  ا

ٓ
مــــوزشا
ٓ
  بــــرايبــــراي    ا

::استاستالزاميالزاميمهارتمهارتدرستدرستاجراياجراي



::  تكيهتكيه  پايپاي  - - الفالف
ً
تقريبا
ً
    برايبراي. . شودشود  ميمي    زانو خمزانو خم    پا از ناحيهپا از ناحيه    ها اينها اين  ضربهضربه    در كليهدر كليه  تقريبا
پـــا در كنـــار و پـــا در كنـــار و   ايـــنايـــن  و زمينـــيو زمينـــي  كوتـــاهكوتـــاه  مســـافتهايمســـافتهاي  بـــهبـــه  تـــوپتـــوپ  ارســـالارســـال

كك
ٓٓ

اااااا     دار بـــا مقـــداري دار بـــا مقـــداري بلنـــد و قـــوسبلنـــد و قـــوسضـــرباتضـــربات    انجـــامانجـــامو بـــرايو بـــراياناننزديـــكنزديـــك
پشتفاصلهفاصله پشتدر وپدر وپت مت ار مق ار وزنق و د وزنگي و د دنگي دنب هب ب هرا ب امرا امهنگ هنگ     هنگــامهنگــام    را بــهرا بــه    بــدنبــدنگيــرد و وزنگيــرد و وزنقــرار مــيقــرار مــيتــوپتــوپدر پشــتدر پشــتفاصــلهفاصــله
..كندكندميميتحملتحملشوتشوت ييللوو



اا ::ضربهضربهپايپاي--بب

 
ً
 عمومــا
ً
    بــهبــه    مناســبمناســب    شــود و بــا تــابيشــود و بــا تــابي  مــيمــي    زانــو خــمزانــو خــم    از ناحيــهاز ناحيــه    ضــربهضــربه    پــايپــاي  عمومــا
    ضــربهضــربه    و هــدفو هــدف  نــوعنــوع  بــهبــه  بســتگيبســتگي  كــهكــه  شــود و بــا ســرعتيشــود و بــا ســرعتيمــيمــي  بــردهبــرده  عقــبعقــب

به د بهدا د اندهدا اندهجل دممجل دش حالايناينش د حالپا د هكهكهپا ناح هاز ناح مچمچمفصلمفصلاز     مـچمـچمفصـلمفصـل    از ناحيـهاز ناحيـهكـهكـهپـا در حـاليپـا در حـاليايناين. . شودشودميميجلو راندهجلو راندهدارد بهدارد به
يي    بـــهبـــه  تـــوپتـــوپ    از شـــليكاز شـــليك  كنـــد و پـــسكنـــد و پـــس  وارد مـــيوارد مـــي    ضـــربهضـــربه  تـــوپتـــوپ  بـــهبـــه  اســـتاســـت  ثابـــتثابـــت

..كندكند  ميمي    را تعقيبرا تعقيب    هدفهدف    بهبه    نسبتنسبت    بيشتر مسير توپبيشتر مسير توپ    منظور دقتمنظور دقت



الاالا ::بالا تنهبالا تنه--جج

    تـوپتـوپ  ارتفـاعارتفـاع  بهبه  بستگيبستگي  ضربهضربه  در هنگامدر هنگام  بالا تنهبالا تنه  وضعيتوضعيت
    هـــوايــي، بـــالا تنـــههـــوايــي، بـــالا تنـــهتوپهـــايتوپهـــايفرســـتادنفرســـتادنبـــرايبـــراي..داردداردارســـاليارســـالي

تقق ا تت ا ااات ات اتتالاالات اق ق قـرار قـرار تـوپتـوپ    در بـالايدر بـالايينـيينـيزمزمتوپهايتوپهاي    و برايو برايتر از توپتر از توپعقبعقب

دمم دگ نقشگ ز ن تها نقشدس ز ن تها ظمهمهدس حف حفظد ادلد ادلتع دنتع دنب ب     بــدنبــدنتعــادلتعــادلدر حفــظدر حفــظمهمــيمهمــيدســتها نيــز نقــشدســتها نيــز نقــش..گيــردگيــردمــيمــي
..دارنددارند رر



اا ::هدفهدفبهبهتوپتوپارسالارسال--٥٥

نيــرو نيــرو وارد شــدنوارد شــدنو نيــز چگــونگيو نيــز چگــونگيضــربهضــربه  محــلمحــلبــهبــهتــوپتــوپمســير حركــتمســير حركــت

به بت، بهن بت، ين ارگي يق ارگي ثقلق كز ثقلم كز تگتوپتوپم تگب بهداردداردب بهض كزبهبهض م كززي م زي زير مركز زير مركز     بهبه    ضربهضربه..داردداردبستگيبستگيتوپتوپمركز ثقلمركز ثقلقرارگيريقرارگيرينسبت، بهنسبت، به

ن    بـالايبـالاي    بـهبـه    در مسير هوايــي، ضربهدر مسير هوايــي، ضربه    توپتوپ    هدايتهدايت    باعثباعث    ثقلثقل
ٓ
نا
ٓ
    سـببسـبب    ا

    مركـــز ثقـــلمركـــز ثقـــل    طـــرفينطـــرفين  بـــهبـــه  ضـــربهضـــربه  شـــود، و وارد شـــدنشـــود، و وارد شـــدنمـــيمـــي  زمينـــيزمينـــي  حركـــتحركـــت
كتتخشخشاا كش طلاش طلاا ا

ٓ
ا
ٓ
تا تا ا((ا ))ااكاك   ))دارداركــاتكــات((    را تــوپرا تــوپاناناصــطلاحاصــطلاحبــهبــهشــود كــهشــود كــهمــيمــيتــوپتــوپچــرخشچــرخشباعــثباعــث

..گويندگويندميمي ويوييي



ا اان الان الف ف در فوتبالدر فوتبالتوپتوپبهبه    ضربهضربهانواعانواع

  پاپا    بغلبغل    ضربهضربه

كـاربرد را دارد و درصـد كـاربرد را دارد و درصـد   بيشـترينبيشـترين  در فوتبـالدر فوتبـال  ضربهضربه  ايناين
گگلالا دقـتدقـت    كـهكـه  هنگـاميهنگـامي..دهـددهـدمـيمـيرا تشكيلرا تشكيلاز ضرباتاز ضرباتبالايــيبالايــي

سال ا سالو ا هتوپتوپو هب اينخاصخاصمكانمكانب از باشد نظ اينمورد از باشد نظ مورد مــورد نظــر باشــد از ايــنمــورد نظــر باشــد از ايــنخــاصخــاص  مكــانمكــانبــهبــهتــوپتــوپو ارســالو ارســال
..شودشودميمياستفادهاستفادهضربهضربه ووييربرب



ل    از بنــــد اولاز بنــــد اول    پــــا يعنــــيپــــا يعنــــيداخلــــيداخلــــيپــــا بخــــشپــــا بخــــشمنظــــور از بغــــلمنظــــور از بغــــل ب ز لور ب ز شور ب شپ ب يييپ ي يپ ي ولپ ب ولز ب ز

    بـــهبـــه  بـــا توجـــهبـــا توجـــه. . پااســـتپااســـت  و پاشـــنهو پاشـــنه  تـــا قـــوزكتـــا قـــوزك  شســـتشســـت  انگشـــتانگشـــت
    قابــــلقابــــل    دو صــــورتدو صــــورت    بــــهبــــه    حركــــتحركــــت    ايــــنايــــن    از زمــــيناز زمــــين    تــــوپتــــوپ    ارتفــــاعارتفــــاع

زانـــــو و زانـــــو و     در ارتفـــــاعدر ارتفـــــاع  و توپهـــــايــيو توپهـــــايــي  زمينـــــيزمينـــــي  توپهـــــايتوپهـــــاي: : اجراســـــتاجراســـــت

..پاپاقوزكقوزككك



زمينيزميني    توپهايتوپهاي    بهبه    ضربهضربه    روشروش  - - ۱۱

ااككققااضضاا بـابـاكـهكـه    بـدنبـدنمهـممهـمقسـمتقسـمت  هـا سـههـا سـهضربهضربهدر ايندر اين

ا اان اطان ت اطا ت تا تان ان ــــهدر ارتبــــاطدر ارتبــــاطضــــربهضــــربهانجــــامانجــــام ــــد مــــورد تجزي ــــهان ــــد مــــورد تجزي ووان

ل لل گگاال ..گيردگيردقرار ميقرار ميتحليلتحليل



::تكيهتكيهپايپاي

    اسـتاسـت    و هـدفو هـدف    توپتوپ    مسير حركتمسير حركت    پا در جهتپا در جهت    ايناين    پنجهپنجه
در در   متـــر از تـــوپمتـــر از تـــوپســـانتيســـانتي    ١٥١٥تـــاتـــا  ١٠١٠حـــدودحـــدود  ايايو بـــا فاصـــلهو بـــا فاصـــله

ن
ٓ
نكنـــار ا
ٓ
ـــنايـــن..قـــرار داردقـــرار داردكنـــار ا ـــا از ناحيـــهاي ـــا از ناحيـــهپ ـــو خـــم    مفصـــلمفصـــلپ ـــو خـــمزان   زان

گا گاا كا كان ان
ٓ
ا ا
ٓ
ا ا   بدنبدن  وزن وزن     از اناز انپسپسو اندكيو اندكيضربهضربهشود تا در هنگامشود تا در هنگامميمي

ل متح لا متح دا دش ش ..شودشودرا متحملرا متحمل



::زنندهزنندهضربهضربهپايپاي

      خـــارجخـــارج    پـــا بـــهپـــا بـــه    مـــچمـــچ    و نيـــز مفصـــلو نيـــز مفصـــل    رانران    مفصـــلمفصـــل    پـــا از ناحيـــهپـــا از ناحيـــه    ايـــنايـــن
تكيـــه، تكيـــه،     بـــا پـــايبـــا پـــاي    تقريبـــاتقريبـــا  كـــهكـــهطـــوريطـــوريكنـــد، بـــهكنـــد، بـــهپيـــدا مـــيپيـــدا مـــي  چـــرخشچـــرخش

ااككالالاا٩٩اااا ي            ٩٩٠٠حـــدودحـــدودايايزاويـــهزاويـــه يم ازازكـــهكـــه  در حـــاليدر حـــاليســـپسســـپس..ســـازدســـازدم

بهقسمتقسمت بهزانو بهميميخمخمعقبعقبزانو بهشود ومـيمـيحركـتحركـتپشـتپشـتشود وكنـد كنـد كنـد وكنـد و  مـيمـي    حركـتحركـتپشـتپشـتشود بهشود بهميمي    خمخمعقبعقبزانو بهزانو بهقسمتقسمت

ورده  بهبه  زدنزدن  ضربهضربه  برايبراي  مناسبمناسب  با تابيبا تابي
ٓ
وردهجلو ا
ٓ
يييي  ..شودشود  ميمي  جلو ا



مچمچضربهضربههنگامهنگامدردر
ً
كاملا پا
ً
كاملا كفاستاستثابتثابتپا كفو سطحو با سطحپا با پا     پـا بـا سـطحپـا بـا سـطح    و كــفو كــفاستاستثابتثابتپا كاملاپا كاملامچمچضربهضربههنگامهنگامدر در   

پا رو پا رو از كـفاز كـف  گيرد و بخشيگيرد و بخشيقرار ميقرار مي    موازي موازي صورتصورتبهبهزمينزمين ين ينز زيورورببز زيو يو يرر يرر ب و يير ب و روززير روپ پ

ً    و ضـربهو ضـربه) )   اورشـناورشـن  ((    استاست    بيرونبيرون    بهبه
تقريبـا
ً
و و     بـا زيـر قـوزكبـا زيـر قـوزك  تقريبـا

    زدهزده  و مركـــــز تـــــوپو مركـــــز تـــــوپ  وســـــطوســـــط  قســـــمتقســـــمت    پـــــا بـــــهپـــــا بـــــه  داخـــــلداخـــــل  گـــــوديگـــــودي
..شودشودميمي



::بالا تنهبالا تنه بب

اااخخاا اگ للككگ جلــــو جلــــو     بــــهبــــه    كمــــيكمــــيضــــربهضــــربههنگــــامهنگــــام    از بــــدناز بــــدنبخــــشبخــــشايــــنايــــن  

ل لا اا ا اش ا لش ا ت ا لا ا ت ا ااا بــاز بــاز ايجــاد تعــادلايجــاد تعــادلشــود و دســتها بــرايشــود و دســتها بــرايمــيمــيمتمايــلمتمايــل

ن نش تششش ز تن ز قففن ت قا ت ا ــــوپ  چشــــمچشــــم..شــــوندشــــوندمــــيمــــي ــــوپنيــــز ت   را تعقيــــبرا تعقيــــبو هــــدفو هــــدفنيــــز ت

..كندكندميميكندكند



ععيي      ::پاپا    قوزكقوزكووزانوزانو  در ارتفاعدر ارتفاع  توپهايــيتوپهايــي  بهبه  ضربهضربه--٢٢

ط ا ش طد ا ش كخاخاد از ازي كاز از ازي تلازلازاز تا تتهها تـوپ، پـستـوپ، پـس  بـهبـهاسـتاسـتلازملازماز بـازي، بـازيكناز بـازي، بـازيكنخاصيخاصيدر شرايطدر شرايط  

از جهتهــــاياز جهتهــــايكــــهكــــهو جهــــش، و يــــا تــــوپـيو جهــــش، و يــــا تــــوپـياز برخــــورد بــــا زمــــيناز برخــــورد بــــا زمــــين ين ز ب ور بر ينز ز ب ور بر وپيز ي و ش جه وپيو ي و ش جه يو ه جه يز ه جه ز

    كنتـرلكنتـرل    رسد، بـدونرسد، بـدون  ميمي    ويوي    بهبه    زانو و قوزكزانو و قوزك    در ارتفاعدر ارتفاع    مختلفمختلف
و زانـو بيشـتر و زانـو بيشـتر   رانران  مفاصـلمفاصـل  صـورتصـورت    در ايندر اين  وارد كند كهوارد كند كه  ضربهضربه

..شوندشوندميميخمخم



پاپاپنجهپنجهبا داخلبا داخل  ضربهضربه

    رويروي    از سـطحاز سـطح    پـا و نيـز مقـداري پـا و نيـز مقـداري     پنجـهپنجـه    داخلـيداخلـي    بـا كنـارهبـا كنـاره    ضربهضربه    ايناين    
ن  اصــــلياصــــلي    محــــلمحــــل. . شــــودشــــودمــــيمــــي  پــــا زدهپــــا زده

ٓ
نا
ٓ
مــــدگي  ا

ٓ
مــــدگيبرا
ٓ
    انگشــــتانگشــــت    مفصــــلمفصــــل  برا

ا خ ا اا خ ا فا لااااكفك لا ااا هــا هــا ضــربهضــربه    از معمــولتريناز معمــولترين..اســتاســتپــايــيپــايــي  كـــفكـــفبــا اســتخوانبــا اســتخوانشســتشســت

فوتبــال فوتبــالدر بــراياســتاســتدر بــرايو ارتفــاعتوپهــايــيتوپهــايــيارســالارســالو ارتفــاعبــا يــايــامتوســطمتوســطبــا يــا يــا متوســطمتوســط    بــا ارتفــاعبــا ارتفــاعتوپهــايــيتوپهــايــيارســالارســال    و بــرايو بــراياســتاســتدر فوتبــالدر فوتبــال

..رودرود  كار ميكار مي  بهبه  بلند، و دقيقبلند، و دقيق يي



ض ضش نالش ن ك نالا ن ك ااضضا     هـايهـايو ضـربهو ضـربهدروازه، كرنـر، پنـالتيدروازه، كرنـر، پنـالتيبيشتر در ضـربهبيشتر در ضـربه  
ت ش زا

ٓ
تا ش زا
ٓ
ها هط تفاههط تفاا اا اق ق قـــــرار قـــــرار مـــــورد اســـــتفادهمـــــورد اســـــتفادهجريمـــــهجريمـــــه  محوطـــــهمحوطـــــهازاد پشـــــتازاد پشـــــت

د دگ هوشوشگ ت ا هكا ت ا هايههكا هاياندا ههطهطهاندا     بـهبـهمربوطهمربوطه    اندامهاياندامهايبهبهكاربا توجهكاربا توجهروشروش..گيردگيردميمي
ح حش استش استزي ::زي ::زير استزير استشرحشرح



::تكيهتكيهپايپاي يي

شـود و شـود و   مـيمـي    گيرد و زانـو خـمگيرد و زانـو خـمقرار ميقرار مي    مسير توپمسير توپپا رو بهپا رو بهايناين   بينين رو بپ رو وپپ وپير يير يرر مرر و ز و مير و ز و وييير وو و

پـــــا پـــــا   ايـــــنايـــــن    پنجـــــهپنجـــــه  رويروي  بـــــدنبـــــدن  وزنوزن  شـــــوتشـــــوت  پايـــــانيپايـــــاني  در مراحـــــلدر مراحـــــل يي

متــر در متــر در   ســانتيســانتي    ٢٠٢٠حــدودحــدود    اياي  و بــا فاصــلهو بــا فاصــله. . شــودشــود  مــيمــي    منتقــلمنتقــل

..گيردگيردقرار ميقرار مي  و كنار توپو كنار توپ  پشتپشت



ضضاا ::ضربهضربهپايپاي

پيـــدا پيـــدا   چـــرخشچـــرخش    خـــارجخـــارج  ســـمتســـمت  بـــهبـــه  پـــا انـــدكيپـــا انـــدكي    و مـــچو مـــچ  رانران  پـــا از مفصـــلپـــا از مفصـــل  ايـــنايـــن    

ه ض ا انن هكن ض ا انن نگاكن نگاا ها هض لض لف نگهنگهثاثاف     نگـهنگـهثابـتثابـت    مـچمـچ    مفصلمفصلضربهضربهها در هنگامها در هنگام  كند و مانند ساير ضربهكند و مانند ساير ضربهميمي
نوويي    بــهبــهاز ضــربهاز ضــربه    پــا پــسپــا پــسشســتشســتانگشــتانگشــتبــا چرخانــدنبــا چرخانــدن..شــودشــودمــيمــيداشــتهداشــته چر نب چر پسب سپ پ ربپ ربز ببز

ن    حركـــتحركـــت    و در نتيجـــهو در نتيجـــه    تـــوپتـــوپ    چـــرخشچـــرخش    ســـببســـبب    بـــدنبـــدن    داخـــلداخـــل    ســـمتســـمت
ٓ
نا
ٓ
در در     ا

    از جملـــــهاز جملـــــه    مقابـــــلمقابـــــلتـــــيمتـــــيمشـــــود و بازيكنـــــانشـــــود و بازيكنـــــان  مـــــيمـــــيشـــــكلشـــــكلمســـــير قوســـــيمســـــير قوســـــي
فريببانباندروازهدروازه فريبرا ..دهددهدميميرا ..دهددهدميميرا فريبرا فريببانباندروازهدروازه



تنه تنهبالا ::بالا تنهبالا تنه::بالا

ا اا لا ا لت ا ات گ اا گ ا     بــــاز و در هنگــــامبــــاز و در هنگــــامتعــــادلتعــــادلدســــتها بــــرايدســــتها بــــراي  
ــــدنبــــدنضــــربهضــــربه ــــهكمــــيكمــــيب ــــهب يي    متمايــــلمتمايــــل  عقــــبعقــــبب

..شودشودميمي وويي



اااا پاپابا رويبا رويضربهضربه

نــوعنــوع  شــود محكمتــرينشــود محكمتــرينزدهزدهاصــولياصــولي    صــورتصــورتاگــر بــهاگــر بــهضــربهضــربهايــنايــن  

الضض ت الف ت ضف ضا كااا كا ا دروازه، دور كــــردندروازه، دور كــــردنهــــايهــــاياســــت، ضــــربهاســــت، ضــــربهدر فوتبــــالدر فوتبــــالضــــربهضــــربه

شـليكهايشـليكهاي    و همچنـينو همچنـينمـدافعانمـدافعانخطر توسطخطر توسطاز محوطهاز محوطهتوپتوپ ووپوپ وز وز ور نر ند يند مچ ينو مچ يو ه يي ه ي

    محوطــهمحوطــه    يــا داخــليــا داخــل    از پشــتاز پشــت    دروازهدروازه    ســويســوي  و شــديد بــهو شــديد بــه    مســتقيممســتقيم
..گيردگيردميمي  انجامانجام  شوتشوت  نوعنوع    از ايناز اين  با استفادهبا استفاده  جريمهجريمه



    بــــهبــــهپــــا و نزديــــكپــــا و نزديــــكرويرويمحــــدبمحــــدبقســــمتقســــمتتــــوپتــــوپتمــــاستمــــاسمحــــلمحــــل  
اا))ككككلل((لل . . اســتاســت))شــودشــودمــيمــيبســتهبســتهبنــد كـفــشبنــد كـفــش    كــهكــهمحلــيمحلــي((مــچمــچمفصــلمفصــل

ه هض هييض ها دزدهزدهتتهها دش هاي::ش هايت نت نز ز     زمينـيزمينـي    توپهـايتوپهـاي::شـودشـودمـيمـيزدهزدهصورتصورتسهسهپا بهپا بهرويرويضربهضربه
متحـــركســـاكنســـاكن(( متحـــركو توپهـــاي))و توپهـــاي، توپهـــايمســـتقيممســـتقيمهـــوايــيهـــوايــي، توپهـــايو و     و توپهـــايو توپهـــاي    مســـتقيممســـتقيمهـــوايــيهـــوايــي، توپهـــاي، توپهـــاي))و متحـــركو متحـــركســـاكنســـاكن((

ي  طــــرفينطــــرفينكمــــر و پــــايينتر از كمــــر و پــــايينتر از در حــــدود ارتفــــاعدر حــــدود ارتفــــاعكــــهكــــههــــوايــيهــــوايــي يو عو ر و عر ر و زر ر ي پ و زر ر ي پ و ينر ينر ر

. . رسندرسند  ميمي



زمينيزمينيتوپهايتوپهاي--١١

    و ســنگينيو ســنگيني    اســتاســت    تــوپتــوپ    نزديــكنزديــك    تكيــهتكيــه    پــايپــاي    ضــربهضــربه    ايــنايــن    در زدندر زدن    
بهتـر بهتـر   اجـراياجـراي    بـرايبـراي. . كندكندميمي  تحملتحمل  ضربهضربه  رادر هنگامرادر هنگام  بدنبدن  وزنوزن

ككالالننااخخككتكتكانان     كـهكـهدر حـاليدر حـالي    زننـدهزننـدهضـربهضـربهپـايپـاي..شـودشـود  ميميخمخمكميكميتكيهتكيهزانويزانوي
خـــم زانـــو خـــماز زانـــو ـــهبـــهاســـتاســـتشـــدهشـــدهاز ـــابيمـــيمـــيعقـــبعقـــبســـمتســـمتب ت ـــا ب و ـــابيرود ت ـــا ب و رود ـــهبـــه    اســـتاســـتشـــدهشـــدهاز زانـــو خـــماز زانـــو خـــم ـــابيمـــيمـــيعقـــبعقـــبســـمتســـمتب ـــا ت ـــابيرود و ب ـــا ت     رود و ب

ورده  مناسبمناسب
ٓ
وردهجلو ا
ٓ
..شودشود  ميمي  جلو ا يي



  مچمچ  مفصلمفصل  ضربهضربه  در زماندر زمان  
ً
پا كاملا
ً
شـود، شـود،   ميمي    باز و كشيدهباز و كشيده  پا كاملا

    اســـــتاســـــت    لازملازم    زمـــــينزمـــــينرويرويتـــــوپتـــــوپدادندادنمنظـــــور حركـــــتمنظـــــور حركـــــتو بـــــهو بـــــه
ثقلالاالاققضض ثقلك ك

ٓ
ا
ٓ
اگا ش اگا ش ا وارد شـود و اگـر در وارد شـود و اگـر در انانمركـز ثقـلمركـز ثقـل    بـالايبـالايقسمتقسمتبهبهضربهضربه

هحالتحالت هحمل نحمل ناي صحيحاصولاصولضربهضربهاي صحيحو شود،شود،انجامانجامو شــود، شــود،     انجــامانجــامو صــحيحو صــحيحاصــولياصــوليضــربهضــربهايــنايــنحملــهحملــهحالــتحالــت

ن
ٓ
نمهار ا
ٓ
..استاستبسيار مشكلبسيار مشكلبانباندروازهدروازهتوسطتوسطمهار ا ن ر نه ر زووه زرو نرو نب لب ر ي لب ر ي ب



مستقيمهوايــيهوايــيتوپهايتوپهاي--٢٢ مستقيمو و و مستقيمو مستقيمهوايــيهوايــيتوپهايتوپهاي٢٢

زدن زدندر مقابلكهكهتوپهايتوپهايدر مقابلدر وممزمينزمينبهبهبازيكنبازيكندر وخورد خورد خـورد و خـورد و   ميمي    زمينزمينبهبهبازيكنبازيكندر مقابلدر مقابلكهكهتوپهايــيتوپهايــيدر زدندر زدن  

ع    كــهكــهخيــزد يــا توپهــايــيخيــزد يــا توپهــايــيهــوا برمــيهــوا برمــيكمــر و پــايينتر بــهكمــر و پــايينتر بــهتــا ارتفــاعتــا ارتفــاع عر بر ر يي پ و بر ر يي پ و ير بر يو بر يو ي وپه ي ييز ي وپه ي يز

يي    ضــــربهضــــربه  رســــد، از ايــــنرســــد، از ايــــن  مــــيمــــي  از مقابــــلاز مقابــــل    مســــتقيممســــتقيم  صــــورتصــــورت  بــــهبــــه

..شودشودميمي  استفادهاستفاده



گگ ::    استاست    زير ضروري زير ضروري نكاتنكاترعايترعايتو سرگردانو سرگردانهوايــيهوايــيتوپهايتوپهايزدنزدنبرايبراي    
نزديكالفالف نزديكبا پايمحكممحكمثابتثابتپايپايتوپتوپبهبهشدنشدنبا و پايشود و مفصلضربهضربهشود مفصلاز از     از مفصــلاز مفصــل    ضــربهضــربهشــود و پــايشــود و پــايمحكــممحكــمثابــتثابــتپــايپــاي  تــوپتــوپبــهبــهشــدنشــدنبــا نزديــكبــا نزديــك..الــفالــف    
  ..كندكند    حركتحركت    رانران

  بايد در ارتفاعبايد در ارتفاع..بب      
ً
تقريبا
ً
  ..زدزد  ضربهضربه  توپتوپ    زانو بهزانو به  تقريبا

ا ا اا ا لظظا لا ااا   ..باز شوندباز شوند    تعادلتعادلحفظحفظو بازوها برايو بازوها برايخمخمعقبعقببهبهضربه، بدنضربه، بدنمحضمحضبهبه..جج    

نكهكهپايــيپايــي..دد    
ٓ
نبا ا
ٓ
بـالا رود بـالا رود     حركـتحركـت    شـدنشـدنتـا كامـلتـا كامـلشـود، همچنـانشـود، همچنـان  مـيمـيزدهزدهضـربهضـربهبا ا ي.. ي يپ ي نپ نب نييززربربب مچ نو مچ تدندنللو تر رور روب ب

..ددبلند شوبلند شو    تكيهتكيه    پايپاي    پنجهپنجه    رويروي    وبازيكنوبازيكن



حـــــــــــــــــــــــــــــــــــدود حـــــــــــــــــــــــــــــــــــدود     در ارتفـــــــــــــــــــــــــــــــــــاعدر ارتفـــــــــــــــــــــــــــــــــــاع    كـــــــــــــــــــــــــــــــــــهكـــــــــــــــــــــــــــــــــــه    هـــــــــــــــــــــــــــــــــــوايــيهـــــــــــــــــــــــــــــــــــوايــي    توپهـــــــــــــــــــــــــــــــــــايتوپهـــــــــــــــــــــــــــــــــــاي  --۳۳

::رسندرسند  ميمي    كمر و زانو از طرفينكمر و زانو از طرفين

    كمــــر و زانــــو بــــهكمــــر و زانــــو بــــه    و در ارتفــــاعو در ارتفــــاع    از طــــرفيناز طــــرفين    تــــوپتــــوپ    كــــهكــــه    هنگــــاميهنگــــامي    
    اســـــتفادهاســـــتفاده    ضـــــربهضـــــربه  نـــــوعنـــــوع  رســـــد بيشـــــتر از ايـــــنرســـــد بيشـــــتر از ايـــــنمـــــيمـــــي  بـــــازيكنبـــــازيكن

..كرنركرنر    مانند توپهايمانند توپهاي..شودشودميمي



ن    شــــــليكشــــــليك    روشروش  
ٓ
نا
ٓ
    ســــــمتســــــمت    بــــــهبــــــه    بــــــدنبــــــدن    كــــــهكــــــه    اســــــتاســــــت    صــــــورتصــــــورت    بــــــدينبــــــدين    ا
 پـا تقريبـپـا تقريبـ  كنـد و سـاقكنـد و سـاقميمي  چرخشچرخش  توپتوپ  مسيررسيدنمسيررسيدن

ً
 ا
ً
    حالـتحالـت    بـهبـه  ا

اافقافق اق تق ق از ا د تگ ق از ا د تاهگ ك تاهزان ك للههككزان جلــو جلــو بــهبــه    و محكــمو محكــمزانــو كوتـاهزانــو كوتـاهگيـرد و پــا از قســمتگيـرد و پــا از قســمتقــرار مــيقــرار مــيافقـيافقـي
بـا بـا ..شـودشـود  مـيمـي    زدهزده  ضـربهضـربه  تـوپتـوپ  پا بهپا به  رويروي    كند و با تمامكند و با تمام  ميمي  حركتحركت ييييمميي
    سـمتسـمت  بـهبـه    بـدنبـدن  شـدنشـدن  و خـمو خـم  هـدفهـدف  سمتسمت  بهبه  تكيهتكيه  پايپاي  چرخشچرخش

ٓ
ا
ٓ
اتتا ال اال ..شودشودميميهدايتهدايت  در مسير دلخواهدر مسير دلخواهتوپتوپانان



پاپا    پنجهپنجه  با خارجبا خارج  ضربهضربه جج

ن    از روياز روي    پــا و قســمتيپــا و قســمتي    پنجــهپنجــه    خــارجيخــارجي    بــا قســمتبــا قســمت    مهــارتمهــارت    ايــنايــن    
ٓ
نا
ٓ
اجــرا اجــرا     ا

   متوســـطمتوســـط  توپهـــايتوپهـــاي    ارســـالارســـال  شـــود و بـــرايشـــود و بـــرايمـــيمـــي
ً
 و نســـبتا
ً
    ويـــژهويـــژهبلنـــد بـــهبلنـــد بـــه    و نســـبتا

ٓٓ
زاد پشــتهــايهــايحريــف، ضــربهحريــف، ضــربه  جريمــهجريمــهمحوطــهمحوطــهبــررويبــرروي

ٓ
زاد پشــتا
ٓ
    محوطــهمحوطــه  ا

ه ي هج ي ديج موا د ديو موا د ايو ايب بهانجامانجامب بهض مبهبهپنالتپنالتهايهايض مكا ودودكا . . رودرودكار ميكار مي  بهبه    پنالتيپنالتيهايهايضربهضربهانجامانجام    برايبرايو در موارديو در موارديجريمهجريمه



::زير استزير استصورتصورتبهبهحركتحركتاجراياجرايروشروش تجريجريروشروش تورتورتببرتر تزير زير

هاياي هتك تك تكيهتكيهپايپاي      

ربننمچومچو    شـود و سـنگينيشـود و سـنگينيمـيمـيزانو خـمزانو خـمها از ناحيهها از ناحيهساير ضربهساير ضربهننهمچوهمچو     ربير يير يز مز و مز و يييز ي و يو ي و و
ن    كند امـا فاصـلهكند امـا فاصـله    تحملتحمل    ضربهضربه    را هنگامرا هنگام    بدنبدن

ٓ
نا
ٓ
    كمـيكمـي    بـا تـوپبـا تـوپ    ا

..بيشتر استبيشتر است



::ضربهضربهپايپاياا

. . شـودشـودمـيمـي  بردهبرده    عقبعقببهبهرانراناز ناحيهاز ناحيهمناسبمناسبو با تابيو با تابيزانو خمزانو خماز مفصلاز مفصل    

مچرانرانمفصلمفصل مچو اندكو اندكپا سرعتممگردشگردشداخلداخلبهبهپا با و سرعتكند با و مناسبمناسبكند     مناسـبمناسـبكند و با سرعتيكند و با سرعتيميميگردشگردشداخلداخل    بهبهپا اندكيپا اندكيو مچو مچرانرانمفصلمفصل
ورده    بهبه

ٓ
وردهجلو ا
ٓ
    داشـتهداشـته  نگـهنگـه    ثابـتثابـت    كاملاكاملا    مچمچ    مفصلمفصل    كهكه    شود و در حاليشود و در حالي  ميمي    جلو ا

    پــايپــاي  كــهكــه  ســمتيســمتي    تــوپ، يعنــيتــوپ، يعنــي  كنــار مركــز ثقــلكنــار مركــز ثقــل  پــا بــهپــا بــه  پنجــهپنجــه  بــا خــارجبــا خــارج  شــدهشــده
اتكتك ا اق ا ق ..شودشودميمي    زدهزدهقرار دارد، ضربهقرار دارد، ضربهتكيهتكيه



پــــا پــــا كــــهكــــه    اســــتاســــتصــــورتصــــورتبــــدينبــــدينتــــوپتــــوپ    مســــير حركــــتمســــير حركــــتتعقيــــبتعقيــــب  

ل لاخ خخششكشكشاخ ـــه ـــهب ـــدنداخـــلداخـــلســـمتســـمتب ـــدنب مســـير دورخيـــز مســـير دورخيـــز ..شـــودشـــودمـــيمـــيكشـــيدهكشـــيده    ب

هنسبتنسبت هب دازهضربهضربهجهتجهتب ان ا دازهت ان ا وربايايت وربم وقتوقتاستاستم     وقتــيوقتــي..اســتاســتمــوربمــوربايايتــا انــدازهتــا انــدازه  ضــربهضــربهجهــتجهــتبــهبــهنســبتنســبت
يربرب    بايــد از طــرفبايــد از طــرفشــود، بــازيكنشــود، بــازيكنمــيمــيزدهزدهراســتراســتبــا پــايبــا پــايضــربهضــربه پ يب پ نييززررب زي ب نو زي ب رو ز ي رب ز ي ب

يييي    چــپچــپ  شــود، از طــرفشــود، از طــرف  مــيمــي  زدهزده  چــپچــپ    بــا پــايبــا پــاي  و وقتــيو وقتــي  راســتراســت

..شودشود    زديكزديكنن    توپتوپ    بهبه



::  بالاتنهبالاتنه
بهخمخمتكيهتكيهپايپايرويروياندكاندك بهو شودشودمممتمايلمتمايلعقبعقبو . . شـودشـودميمي    متمايلمتمايلعقبعقبو بهو بهخمخم  تكيهتكيهپايپايرويروياندكياندكي    

تعـــادل تعـــادلدســـتها حفـــظبـــدنبـــدندســـتها حفـــظرا هـــم..كننـــدكننـــدمـــيمـــيرا هـــمچشـــمها چشـــمها     چشـــمها هـــمچشـــمها هـــم..كننـــدكننـــدمـــيمـــيرا حفـــظرا حفـــظ    بـــدنبـــدندســـتها تعـــادلدســـتها تعـــادل
..كنندكنندميميرا دنبالرا دنبالتا هدفتا هدفمسير توپمسير توپ وپ وپير لير ب لر ب يير



سرسرضربهضربه

. . دارددارد    سـر اهميـتسـر اهميـت  ضـربهضـربه  مهارتمهارت    كسبكسب  مدرن مدرن   در فوتبالدر فوتبال    

از ســر از ســر     شــديد در زمــين، اســتفادهشــديد در زمــين، اســتفاده    يــادگيري يــادگيري بــهبــهبــا توجــهبــا توجــه

    كامـــلكامـــل    بـــازيكنبـــازيكن..بـــا پاســـتبـــا پاســـتبـــازيبـــازي    بـــرايبـــرايمطلـــوبمطلـــوبمكملـــيمكملـــي
تككااكك تا اا اك اااااك اا ااا بـا بـا پـا و بـازيپـا و بـازيبـابـادر بـازيدر بـازييكسـانيكسـان    مهـارتيمهـارتيكهكهاستاستكسيكسي

داشته داشتهس باشدباشدس ..باشدباشدسر داشتهسر داشته



::اجراستاجراستقابلقابلذيلذيل  صورتصورتسهسهباسربهباسربهضربهضربه   ربربرب ربب جرجربلبليليلورورب

يييي    زمــينزمــين  پاهــا رويپاهــا رويكــهكــه      طــوريطــوريبــهبــهيــا حركــتيــا حركــتســاكنســاكندر حالــتدر حالــت--الــفالــف  
  .       .         باشندباشند

  ))بالابالا  بهبه  پرشپرش((  عموديعمودي    و حركتو حركت  پرشپرش  در حالتدر حالت  --بب  

))شيرجهشيرجه((  افقيافقي    و حركتو حركت  پرشپرش  در حالتدر حالت  --جج  



ًً
ضربهضربهزير برايزير برايهايهاينكـتهنكـتهرعايترعايت    

ً
با سر كاملا
ً
  ::    استاستضروريضروريبا سر كاملا

قفقطفقط قا انا تخ انا تخ هشانشانططا ها هتتا هض ض ..زدزدضربهضربه    توپتوپبايد بهبايد بهپيشانيپيشانيو مسطحو مسطحاستخوانياستخوانيبا قسمتبا قسمتفقطفقط--    

ربه-- ض ز ربهرم ض ز ويرم ويق هق ب د قدرتمن هو ب د قدرتمن وپو وپت اضت انقب اضدر انقب لاتدر لاتعض ردنعض ردنگ گ     گــــردنگــــردن    عضــــلاتعضــــلاتدر انقبــــاضدر انقبــــاضتــــوپتــــوپو قدرتمنــــد بــــهو قدرتمنــــد بــــهقــــويقــــويرمــــز ضــــربهرمــــز ضــــربه    
  ..استاست    اياي  وكمربند شانهوكمربند شانه

وردن    و سـپسو سـپس    بردنبردن    با عقببا عقب  --    
ٓ
وردنجلـوا
ٓ
    تـوپتـوپ    اسـتقبالاسـتقبال    بايـد بـهبايـد بـه    بـدنبـدن    سـريعسـريع    جلـوا

ٓٓ
نو بهو بهرفترفت

ٓ
نا
ٓ
..زدزدضربهضربها



چشــمها چشــمها     بــرعكسبــرعكس    هرگــز نبايــد چشــمها را بســت، بلكــههرگــز نبايــد چشــمها را بســت، بلكــه    ضــربهضــربه    هنگــامهنگــام  --    
ً
لا
ً
گگلا و بعد از تماسو بعد از تماسبايد قبلبايد قبل
ً
كاملا
ً
..شوندشوندداشتهداشتهباز نگهباز نگهكاملا

هنگا تها هنگاد تها هد هض ادلفظفظايايض ادلت اإت اإف نددهدهعقعقههف ندش ش ..شوندشوند    بردهبردهعقبعقببهبهفوراإفوراإتعادلتعادلحفظحفظبرايبرايضربهضربهدستها هنگامدستها هنگام--  

وزنتوپتوپبهبهمحكممحكمضربهضربهزدنزدنبرايبراي-- بايد سر وزنبا بايد سر امكـانبـدنبـدنبا حـد تـا امكـانرا حـد تـا را     را تـا حـد امكـانرا تـا حـد امكـانبـدنبـدنبا سر بايد وزنبا سر بايد وزنتوپتوپ    بهبهمحكممحكمضربهضربهزدنزدنبرايبراي  
..وارد كردوارد كرد    و درستو درست    موقعموقع    را بهرا به    و ضربهو ضربه    منتقلمنتقل    توپتوپ    پشتپشت    بهبه



ييبندنـــد يـــا بندنـــد يـــا   خـــود را مـــيخـــود را مـــي  چشـــمهايچشـــمهاي  ضـــربهضـــربه  هنگـــامهنگـــام  مبتـــديانمبتـــديان  اغلـــباغلـــب--    

ـــا عقـــب  اينكـــهاينكـــه ـــا عقـــبب ـــه  ســـر تـــوپســـر تـــوپ    كشـــيدنكشـــيدن  ب ـــهب     غيـــر از پيشـــانيغيـــر از پيشـــاني  محلـــيمحلـــي  ب
    از زدناز زدن    بـازيكنبـازيكنتـرستـرسدرد و درنهايـتدرد و درنهايـت    كند و موجبكند و موجببرخورد ميبرخورد مي

پ پت دبابات دش اينكهش اينكهديگ ناناغلاغلديگ
ٓ
نانا
ٓ
بها بهبا البا تق الا تق ا     اسـتقبالاسـتقبال    با سر بـهبا سر بـهاناناناناغلباغلبديگر اينكهديگر اينكه..شودشودبا سر ميبا سر ميتوپتوپ

نها برخورد ميروند و توپروند و توپنمينميتوپتوپ
ٓ
نها برخورد ميبا سر ا
ٓ
..كندكندبا سر ا وپييوپوپ و وپرو و يرو ور بر ه ر يب ور بر ه ر ب



سومفصل ومل

لها كنترلهاكنت



. . مشـــهود اســـتمشـــهود اســـت    كـــاملاكـــاملا    تـــوپتـــوپ    دركنتـــرلدركنتـــرل    فوتباليســـتفوتباليســـت    مهـــارتمهـــارت    

    موفــــقموفــــق    در بــــازي در بــــازي   مهــــممهــــم  مهــــارتمهــــارت  ايــــنايــــن    بــــدونبــــدون  بــــازيكنيبــــازيكني  هــــيچهــــيچ
و و كنتــــــرلكنتــــــرل    و پيشــــــرفتهو پيشــــــرفتهمــــــدرنمــــــدرندر فوتبــــــالدر فوتبــــــال..نخواهــــــد شــــــدنخواهــــــد شــــــد

اطلطلاا ال االلاال و و مناســــبمناســــب    حــــلحــــلتــــوپ،راهتــــوپ،راهو دلخــــواهو دلخــــواهمطلــــوبمطلــــوبتصــــاحبتصــــاحب

ايههاقدااقدا ايكت ازدازدااديديكت ..سازدسازدرا ميسر ميرا ميسر ميبعديبعديحركـتهايحركـتهايبهبهاقداماقدام



رونــــــد رونــــــد   كــــــار مــــــيكــــــار مــــــي  بــــــهبــــــه  بيشــــــتردركنترلبيشــــــتردركنترل  كــــــهكــــــه  اندامهاوســــــطوحياندامهاوســــــطوحي       يييي
پـــا، پـــا،   پـــا، بيـــرونپـــا، بيـــرون  پـــا، بغـــلپـــا، بغـــل  پـــا، داخـــلپـــا، داخـــل  كــــفكــــف::انـــد از انـــد از عبـــارتعبـــارت
طـور طـور بـهبـه. . و سـرو سـرران، شـكم، سـينهران، شـكم، سـينه    پا، رويپا، رويپا، ساقپا، ساقرويروي

هدف ده هدفع ده لع كنت لاز كنت پاز پت دناستاستت دنك ساكنك ساكنو دنو دنك ك     كـردنكـردن  و سـاكنو سـاكنكـردنكـردناسـتپاسـتپتـوپتـوپ    از كنتـرلاز كنتـرلعمده، هـدفعمده، هـدف
ن
ٓ
نا
ٓ
نو يا هـدايتو يا هـدايتا

ٓ
نا
ٓ
ينن    بعـديبعـدي    حركـاتحركـاتبـرايبـرايدر مسـير دلخـواهدر مسـير دلخـواها ي يو ي وننو ير ور ير يرربريبرير يب ب

..    دريبل، شوت، پاسدريبل، شوت، پاسل ل مثمث



پاپابا كـفبا كـفكنترلكنترل پپببرلرل

اافافنناا ات ت     در مــــورد توپهــــايدر مــــورد توپهــــايهــــمهــــمدريافــــتدريافــــتنــــوعنــــوعايــــنايــــن  
اااا     هــــــوايــيهــــــوايــي    در مــــــورد توپهــــــايدر مــــــورد توپهــــــايو هــــــمو هــــــمزمينــــــيزمينــــــي

ا اكا   ..كاربرد داردكاربرد داردكا



هســتند هســتند     كمــيكمــيشــتابشــتابدارايدارايكــهكــه  توپهــايــيتوپهــايــيروشروشبــا ايــنبــا ايــن     ين ينب يروشروشب ي يوپه ي ميميببريريوپه

مـــورد مـــورد     حركـــتحركـــتو بيشـــتر در حـــالو بيشـــتر در حـــالمهـــار اســـتمهـــار اســـتقابـــلقابـــل ل لب رب ره له ر ر بي لو ر ر بي ورورررو

ي    توپهـــايتوپهـــاي    كنتـــرلكنتـــرلچگـــونگيچگـــونگي..گيـــردگيـــردقـــرار مـــيقـــرار مـــياســـتفادهاســـتفاده يرر ررر ري يي و يچ و يرلرلچ يوپه وپه

ي    زيــــر انجــــامزيــــر انجــــامصــــورتصــــورتدار بــــهدار بــــهقــــوسقــــوسو هــــوايــيو هــــوايــيزمينــــيزمينــــي يز يز و يو و مووررووو ر مز ر ز

::شودشود  ميمي يي



زمينيزمينيتوپهايتوپهاياا

::تكيهتكيهپايپاي   ي يپ ييپ

نتــــوپتــــوپكــــهكــــه    مســــيري مســــيري پــــا رو بــــهپــــا رو بــــهپنجــــهپنجــــه  
ٓ
ناز ا
ٓ
ج    در حركــــتدر حركــــت    جهــــتجهــــتاز ا جپ بپ رو بپ رو نوپوپيرييريپ نز تز تجه تجه ر تدر ر در

يييي    بـهبـهعمـلعمـل    پـا در لحظـهپـا در لحظـهايـنايـنشـود، زانـويشـود، زانـويميميمتمايلمتمايلاستاست

..كندكند  را تحملرا تحمل    بدنبدن    شود تا وزن شود تا وزن   ميمي    جلو خمجلو خم



:  :    كنندهكننده  كنترلكنترل  پايپاي

وردهرانرانابتدا پا از مفصلابتدا پا از مفصل    
ٓ
وردهبالا ا
ٓ
پـا پـا پنجـهپنجـه    كـهكـه    شـود و در حـاليشـود و در حـاليمـيمـيبالا ا يييي

ــا فاصــله  بــالا و پاشــنهبــالا و پاشــنه  كمــيكمــي ــايينتر و ب ــا فاصــلهدر پ ــايينتر و ب كمتــر از قطــر كمتــر از قطــر   انــدكيانــدكي  در پ
ا اق اق اگ اااااگ اك ٩٩ك     درجــــهدرجــــه  ٩٠٩٠كمتــــر ازكمتــــر ازايايزاويــــهزاويــــهگيــــرد، بــــا زمــــينگيــــرد، بــــا زمــــينقــــرار مــــيقــــرار مــــيتــــوپتــــوپ

زاد حالـــتحالـــت    بـــهبـــهمـــچمـــچمفصـــلمفصـــلتـــوپتـــوپتمـــاستمـــاسمحـــضمحـــضبـــهبـــه..ســـازدســـازدمـــيمـــي
ٓ
زاد ا
ٓ
ا سضضببززيي سم ززببچچللوپوپم

يد و از جهش  درميدرمي
ٓ
يد و از جهشا
ٓ
  ..كندكند  ميمي    جلوگيري جلوگيري     توپتوپ    ا



  ::  بالاتنهبالاتنه

پـا بـا پـا بـا   از تمـاساز تمـاسكند و پـسكند و پـسميمي  را تعقيبرا تعقيبچشمها توپچشمها توپ     وپ مه وپچ مه يبچ يبر پسيير پسو سو م سز م بز بپ پ

شـــود و از شـــود و از   مـــيمـــيجلـــو متمايـــلجلـــو متمايـــلبـــهبـــه  كمـــيكمـــيتـــوپ، بالاتنـــهتـــوپ، بالاتنـــه ب بوپ لببييوپ ي و لج ي و زييج و زو و و

ري    اســـــتفادهاســـــتفاده    بـــــدنبـــــدنتعـــــادلتعـــــادلحفـــــظحفـــــظدســـــتها نيـــــز بـــــرايدســـــتها نيـــــز بـــــراي ب ز ي ريه ب ز ي نلله نب ب

..شودشودميمي وويي



داردارو قوسو قوس  هوايــيهوايــي    توپهايتوپهاي

ييييعع    زمينـــيزمينـــي    توپهـــايتوپهـــاي  توپهـــا ماننـــد كنتـــرلتوپهـــا ماننـــد كنتـــرل  نـــوعنـــوع  از ايـــناز ايـــن  اســـتفادهاســـتفاده  

شـود و شـود و   مـيمـي    بيشـتر خـمبيشـتر خـم    رانران    مفصلمفصل    كهكه    تفاوتتفاوت    با اينبا اين    استاست

يــــا يــــا   در توقـــفدر توقـــف  بـــالاتر ســــعيبـــالاتر ســــعي  در ارتفـــاعدر ارتفـــاع  كننــــدهكننــــده  كنتـــرلكنتـــرل  پـــايپـــاي

..  كندكندميميتوپتوپهدايتهدايت



پاپا  با بغلبا بغل  كنترلكنترل

. . رودرودشـمار مـيشـمار مـي  بـهبـه  در فوتبـالدر فوتبـال  كنتـرلكنتـرل    نوعنوع  معمولترينمعمولترين  كنترلكنترل  ايناين    

و و پاشــــنه، قــــوزكپاشــــنه، قــــوزكبــــينبــــيناز ناحيــــهاز ناحيــــهاســــتاســــتعبــــارتعبــــارتتمــــاستمــــاسســــطحســــطح

اقانگشتانگشتانتهايانتهاي د يا ت اقش د يا ت ديش ديگ هپاپاداخلداخلگ هبات بات     باتوجـهباتوجـه. . پـاپـا    داخـلداخـلگـوديگـوديشسـت، يـا در واقـعشسـت، يـا در واقـعانگشـتانگشـتانتهايانتهاي
ينسسححبب    و اطمينـانو اطمينـان    از دقـتاز دقـتكنتـرلكنتـرلنـوعنـوعوسـيعتر، ايـنوسـيعتر، ايـنتماستماسسطحسطحبهبه ر ي ينو ر ي نززرلرلوعوعو ي نو ي و

..برخوردار استبرخوردار است    بيشتري بيشتري 



    ســــهســــهبــــهبــــه    تــــوپتــــوپوارتفــــاعوارتفــــاعوضــــعيتوضــــعيتبــــا درنظــــر گــــرفتنبــــا درنظــــر گــــرفتن  
بلنـــــد و بلنـــــد و     نيمـــــهنيمـــــهزمينـــــي، توپهـــــايزمينـــــي، توپهـــــايتوپهـــــايتوپهـــــاي((صـــــورتصـــــورت

..شودشود  ميمي  انجامانجام))دارداربلند و قوسبلند و قوسافقي، و توپهايافقي، و توپهاي



زمينيزمينيتوپهايتوپهاي ي يوپه يوپه ي يز ي ز

از روبـرو از روبـرو     را كهرا كهزمينيزمينيتوپهايتوپهاي  توانتوانپا ميپا ميبا بغلبا بغل  

..و مهار نمودو مهار نمود  رسد كنترلرسد كنترلميمي  يا اطرافيا اطراف



: : تكيهتكيهپايپاي

گيــــرد و از گيــــرد و از   قــــرار مــــيقــــرار مــــي  تــــوپتــــوپ  پــــا در مســــير حركــــتپــــا در مســــير حركــــت  ايــــنايــــن    

جلــوتر از جلــوتر از     شــودو كمــيشــودو كمــيمــيمــي  خــمخــم    زانــو مقــداري زانــو مقــداري   ناحيــهناحيــه

    بهبهشود توپشود توپميميبينيبينيپيشپيشبايد قرار گيرد كهبايد قرار گيرد كهجايــيجايــي
نجا برسد

ٓ
نجا برسدا
ٓ
..ا



لاا لك ك ::كنترلكنترلپايپاي

    تاحديتاحدي    چرخد و مچچرخد و مچميمي  خارجخارج  سمتسمت  بهبه    و مچو مچ  رانران  مفصلمفصل  پا از قسمتپا از قسمت      
نگه ا

ٓ
نگها ا
ٓ
اضضههششاشتهاشتها ات قت ا قت ا فت كفك

ٓ
ا
ٓ
ا     انانكــفكــف    توپ، پا و قسمتتوپ، پا و قسمتتماستماسمحضمحض    بهبه..شودشودميميداشتهداشتهازاد نگهازاد نگه

ي    عضـلاتعضـلات    كـردنكـردنمنقـبضمنقـبضشـود و پـا بـدونشـود و پـا بـدون    متمايلمتمايلتوپتوپرويرويبايد كميبايد كمي يب يب ير ونللوپوپر ب پ و ونو ب پ و نبضبضو نر ر

    زيــر تــوپزيــر تــوپ    كــردنكــردن    خــاليخــالي    بــهبــه    شــبيهشــبيه    شــود و بــا حــالتيشــود و بــا حــالتي    كشــيدهكشــيده    عقــبعقــب    بــهبــه
ٓٓ

گگ نكند تا از جهشكند تا از جهشعملعمل
ٓ
نا
ٓ
..شودشودبالا جلوگيريبالا جلوگيريرو بهرو بها



: : بالاتنهبالاتنه

متوجـه متوجـهچشمها فضـايچشمها فضـايتـوپ، اطـرافمقابـلمقابـلتـوپ، اطـرافو و     و اطـرافو اطـراف    مقابـلمقابـلتـوپ، فضـايتـوپ، فضـايچشمها متوجـهچشمها متوجـه  
براي دستها برايو دستها بالاتنهتعادلتعادلو بالاتنهبازو جلوجلوبهبهكمكمبازو جلـو جلـو   بهبه    كميكميبازو بالاتنهبازو بالاتنهتعادلتعادلو دستها برايو دستها براي

ايل ايلمت دمممت دش ش ..شودشودميميمتمايلمتمايل



    بلند و افقيبلند و افقي  نيمهنيمه    توپهايتوپهاي
ــــــا ارتفــــــاعيبلنــــــد و افقــــــيبلنــــــد و افقــــــينيمــــــهنيمــــــهتوپهــــــايتوپهــــــاي   ــــــا ارتفــــــاعيب ــــــا حــــــدودب ــــــا حــــــدودت ي    ٧٠٧٠ت يوپه ييميموپه و يب و يب ر يب ر ووب

در در   بـازيكنبـازيكن    سـويسـوي  بـهبـه  از روبرو و يا اطـرافاز روبرو و يا اطـراف  متر را كهمتر را كه  سانتيسانتي يييي

    زيـر كنتـرلزيـر كنتـرل    صورتصورت    بهبه    توانتوان  پا ميپا مي    نيز با بغلنيز با بغل    استاست    حركتحركت
..كردكرد



:  :  تكيهتكيه  پايپاي

بهايناين و بهپا و توپپا توپم مم ا مق ا باق و د باگ و د گ گيـرد و بـا گيـرد و بـا قـرار مـيقـرار مـيمسـير تـوپمسـير تـوپپا رو بهپا رو بهايناين  

لانانششخخ ت لا ت ككا ..كندكند  ميمي    را تحملرا تحملبدنبدنزانو وزنزانو وزنشدنشدنخمخم



:  :  كنندهكنندهكنترلكنترلپايپاياا

پـــا پـــا     بغـــلبغـــل    شـــود تـــا گـــوديشـــود تـــا گـــودي  مـــيمـــي    قـــرار دادهقـــرار داده    جلـــو تـــوپجلـــو تـــوپ    طريقـــيطريقـــي    پـــا بـــهپـــا بـــه    ايـــنايـــن      

ا ف ا اا ف ا ا
ٓ
ا
ٓ
ا

ٓ
ا الا
ٓ
ا فااالا فط ط     طـــرفطـــرفزانـــو بـــهزانـــو بـــه. . شـــودشـــودبـــالا اوردهبـــالا اوردهانانو تـــا ارتفـــاعو تـــا ارتفـــاعمســـير تـــوپمســـير تـــوپروبـــرويروبـــروي

بــا بــا و هماهنــگو هماهنــگ    تــوپتــوپارتفــاعارتفــاعبـهبـهپــا نســبتپــا نســبت    و ســاقو ســاقو رانو رانمنحــرفمنحــرفبيـرونبيـرون رنرربيرونبيرون رنو قو قو بو بپ عببپ عر موپوپر مو ببو

ورده
ٓ
وردهيكديگر بالا ا
ٓ
    پا هردو همزمـانپا هردو همزمـان    بهبه    توپتوپ    تماستماس    در لحظهدر لحظه. . شودشود  ميمي    يكديگر بالا ا

..شودشود  خنثيخنثي    توپتوپو سرعتو سرعتشوند تا شتابشوند تا شتابميميكشيدهكشيدهعقبعقببهبهباهمباهم



::بالاتنهبالاتنه

وپ ت مها وپچش ت مها بچش تعقي برا تعقي وممرا د وكنن د كنن كننـــــد و كننـــــد و   مـــــيمـــــيرا تعقيـــــبرا تعقيـــــب    چشـــــمها تـــــوپچشـــــمها تـــــوپ  

ا اا لا ا لت ا ات گ ك اا گ ك ا از يكــــديگر بــــاز از يكــــديگر بــــاز تعــــادلتعــــادلدســــتها بــــرايدســــتها بــــراي

..شوندشوندميمي يي



االلاا دارداربلند و قوسبلند و قوس    توپهايتوپهاي

    يـــا مـــوربييـــا مـــوربي    دار، مســـتقيمدار، مســـتقيمقـــوسقـــوستوپهـــا، توپهـــايتوپهـــا، توپهـــايمنظـــور از ايـــنمنظـــور از ايـــن    
اككاا تف اا تف فا ط ا ان ا فالات ط ا ان ا ااالات     و يــا روبــرو بــهو يــا روبــرو بــهبــالاتر از زانــو، از دو طــرفبــالاتر از زانــو، از دو طــرفدر ارتفــاعدر ارتفــاعكــهكــهاســتاســت

نمتمت    زمـان، ارتفـاعزمـان، ارتفـاعبينـيبينـيپيشپيش..استاستحركتحركت  در حالدر حالبازيكنبازيكنسمتسمت زي نب زي لب لر تر تر يپيشپيش..تتر يبي عبي ر ن، عز ر ن، ز

. . اســـتاســـت    كنتـــرلكنتـــرل    در ايـــندر ايـــن    اساســـياساســـي    هـــايهـــاي  نكـتـــهنكـتـــه    تـــوپتـــوپ  دقيـــقدقيـــق    و محـــلو محـــل

    مربوط، بهمربوط، به    اندامهاياندامهاي  با درنظر گرفتنبا درنظر گرفتن    كنترلكنترل  مراحلمراحل  چگونگيچگونگي
::شود شود ميميزير انجامزير انجامشكلشكل



:  :  تكيهتكيه  پايپاي

ون ونچ رشچ رشپ رويپ رود ف رويو رود ف نو ناي ورتاي ص ا ورتپ ص ا پ     پــــا صــــورتپــــا صــــورتايــــنايــــنو فــــرود رويو فــــرود رويپــــرشپــــرشچــــونچــــون
ا ا ن د اگ ا ن د فظنقشنقشگ فظد د     در حفــظدر حفــظ  مهمــيمهمــينقــشنقــشگيــرد، بنــابراينگيــرد، بنــابراينمــيمــي

ل لا ااا ..داردداردبدنبدنتعادلتعادل



: : كنترلكنترلپايپاي

يد  ميمي  بالابالا    توپتوپ    ارتفاعارتفاع    اندازهاندازه    بهبه  پاپا    ايناين      
ٓ
يدا
ٓ
    نحوينحوي    بهبه    رانران    انتهايانتهاي  ازاز  وو  ا

  پاپا  بغلبغل  وو    مچمچ  وو  بيرونبيرون  بهبه  پاپا  ساقساق  وو  زانوزانو  كهكه  شودشودميميچرخاندهچرخانده

گگ   ووگوديگودي  توپتوپتماستماسلحظهلحظهدردر..شودشود    متمايلمتمايلداخلداخلووبالابالابهبه

امبهبهپاپاقوزكقوزكازازبخشبخش
ٓ
اما
ٓ
اتوپتوپپشتپشتا اق شودشودممدادهدادهق ..شودشود  ميمي  دادهدادهقرارقرارتوپتوپپشتپشت  ارامياراميبهبهپاپاقوزكقوزكازازبخشيبخشي



: : بالاتنهبالاتنه

كننـــــد و كننـــــد و   مـــــيمـــــيرا تعقيـــــبرا تعقيـــــبچشـــــمها مســـــير تـــــوپچشـــــمها مســـــير تـــــوپ   وپ ير مه وپچ ير مه بچ ي بر ي وويير

كميبالاتنهبالاتنه كميمقدار متمايلبهبهمقدار متمايلجلو ..شودشودميميجلو ..شودشود  ميميجلو متمايلجلو متمايلبهبه    مقدار كميمقدار كميبالاتنهبالاتنه



ل لك ااااك پاپابا بيرونبا بيرونكنترلكنترل

    كنتــــرلكنتــــرل    كنــــار پــــايكنــــار پــــاي  بــــهبــــه  از طــــرفيناز طــــرفين  كــــهكــــه  بيشــــتر توپهــــايــيبيشــــتر توپهــــايــي    
    همـراههمـراه    سـريعسـريع  منظـور دريافـتمنظـور دريافـت  رسد و نيز بـهرسد و نيز بـهميمي  كنندهكننده

..شودشودميمياستفادهاستفادهقسمتقسمتاز ايناز اينبا چرخشبا چرخش



پـا در زيـر پـا در زيـر     از روياز روي  و قسـمتيو قسـمتي  بيرونبيرون    بخشبخش  توپتوپ  تماستماس  محلمحل    

تـا تـا حركـتحركـت    اثـر ايـناثـر ايـناينكـهاينكـهبـهبـهبا توجهبا توجه..استاستخارجيخارجيقوزكقوزك

ظ ظل خل ش خ
ٓ
خا ش خ
ٓ
انننا انت ففت     فريــــبفريــــب    توانــــد موجــــبتوانــــد موجــــبمــــيمــــينيســــتنيســــت  اخــــر مشــــخصاخــــر مشــــخصلحظــــهلحظــــه
توجهكنترلكنترلروشروششودشودحريفحريف ا توجهب ا هب هب دامهايب دامهايان مربوطمربوطان     مربــوطمربــوط    انــدامهايانــدامهايبــهبــهبــا توجــهبــا توجــهكنتــرلكنتــرلروشروش..شــودشــودحريــفحريــف

::زير استزير استصورتصورتبهبهو زمينيو زمينيهوايــيهوايــيدر توپهايدر توپهاي ي وپه ير وپه ير ي يو ي يو ي ز يو ي ز زيرزيرورورببو



ا ات زمينيزمينيتوپهايتوپهايت

  ::تكيهتكيه    پايپاي      

    زاويـــهزاويـــه  مســـير مقـــداري مســـير مقـــداري بـــهبـــهنســـبتنســـبتحـــركـتشحـــركـتشتـــوپتـــوپ  
كنتـــرل، كنتـــرل،     بـــا پـــايبـــا پـــايتـــوپتـــوپتمـــاستمـــاس  دارد و در هنگـــامدارد و در هنگـــام

..كندكندميمي    را تحملرا تحمل  بدنبدن  وزن وزن 



: : كنندهكنندهكنترلكنترلپايپاي

    شـدهشـده    متمايـلمتمايـل    خارجخارج    بهبه    رانران    مفصلمفصل    كهكه    و در حاليو در حالي    استاست    زانو خمزانو خم    
  مايـلمايـل    صـورتصـورتپـا بـهپـا بـهكــفكــف..كنـدكنـدمـيمـيگردشگردشداخلداخلپا بهپا بهمچمچاستاست

اتكتكاااقاق اق اق
ٓ
ا اگ
ٓ
ا كگ كش ش در در شـود كـهشـود كـه  مـيمـيگيـرد و امـادهگيـرد و امـادهقـرار مـيقـرار مـي    تكيـهتكيـهپايپايساقساقو روبرويو روبروي

س  تـــوپتـــوپ    پـــا بـــررويپـــا بـــررويبيرونـــيبيرونـــيقســـمتقســـمتبـــا زمـــينبـــا زمـــينتـــوپتـــوپتمـــاستمـــاسلحظـــهلحظـــه سم ينوپوپم ز ينب ز يمتمتب يبيرو ررويبيرو ب ررويپ ب وپوپپ

..قرارگيردقرارگيرد



::بالاتنهبالاتنه

يييرريي    شــود و بــهشــود و بــه  مــيمــيمتمايــلمتمايــلتكيــهتكيــهپــايپــاي  و رويو رويعقــبعقــبطــرفطــرفبــهبــهكمــيكمــي     يپ ووييپ

    تـوپتـوپ    جلـو رويجلـو روي    طـرفطـرف  بهبه    تماستماس    با سطحبا سطح    برخورد توپبرخورد توپ    محضمحض
    شــكلشــكل  مطــابقمطــابق  تعــادلتعــادل  حفــظحفــظ  دســتها نيــز بــرايدســتها نيــز بــراي. . شــودشــودمــيمــي  خــمخــم

..شوندشوندباز ميباز مي



يي  هوايــيهوايــي  توپهايتوپهاي  كنترلكنترل

ل ا لم ا هم يافتكهك د يافتد د پهايد پهايت نت نزم اينزم د شد اينذك د شد زذك ن د زم ن د م مــورد نيــز مــورد نيــز     ذكــر شــد در ايــنذكــر شــد در ايــنزمينــيزمينــيتوپهــايتوپهــايدر دريافــتدر دريافــتكــهكــهمراحلــيمراحلــي    

در حـدود زانـو در حـدود زانـو   كنترلكنترلنوعنوعايناينكهكهتفاوتتفاوتشود، با اينشود، با اينميميرعايترعايت ي ير ينيير ب ينو ب ورلرلوعوعينينووو ز و ور ز و ر

شـود شـود   مـيمـي    بيشتر خمبيشتر خم    رانران    منظور مفصلمنظور مفصل    ايناين    گيرد و برايگيرد و براي  ميمي    انجامانجام

..گيردگيردنيز بالاتر قرار مينيز بالاتر قرار مي  دريافتدريافت  و پايو پاي



پاپابا رويبا رويكنترلكنترل يرلرل ر يب ر پپب

تگدليلدليلبهبه ج تگب ج سطحويويب و سطحپا و يافتتماستماسپا د يافتكمت د لكمت كنت لو كنت و     و كنتـرلو كنتـرل    كمتـر دريافـتكمتـر دريافـتتمـاستمـاسپـا و سـطحپـا و سـطحرويرويبرجستگيبرجستگيدليلدليلبهبه    
ــا ايــنتــوپتــوپ ــا ايــنب نووررريريننوپوپ    بيشــتري بيشــتري     تمــرينتمــرينو بــهو بــهمشــكلتر اســتمشــكلتر اســتقــدريقــدريقســمتقســمتب نر رير ريي ي

ن    در ارتفــاعدر ارتفــاع    كــهكــه  توپهــايــيتوپهــايــي. . نيــاز داردنيــاز دارد
ٓ
نزانــو يــا بــالاتر از ا
ٓ
    باشــد بــا ايــنباشــد بــا ايــن    زانــو يــا بــالاتر از ا

..شودشودميمي  پا كنترلپا كنترل  قسمتقسمت



: : تكيهتكيه  پايپاي

حركـــت مســـير در حركـــتپـــا مســـير در مـــيتـــوپتـــوپپـــا مـــيقـــرار ناحيـــهقـــرار از و ناحيـــهگيـــرد از و خـــمگيـــرد خـــمزانـــو زانـــو     زانـــو خـــمزانـــو خـــم    گيـــرد و از ناحيـــهگيـــرد و از ناحيـــهقـــرار مـــيقـــرار مـــي    تـــوپتـــوپپـــا در مســـير حركـــتپـــا در مســـير حركـــت
يـد  مـيمـي    پنجـهپنجـه  رويروي  ابتـدا فشـاريابتـدا فشـاري  دريافـتدريافـت  هنگـامهنگـام..شـودشـود  مـيمـي

ٓ
يـدا
ٓ
و و ا يييي

ن    بدنبدن    سنگينيسنگيني    تمامتمامسپسسپس
ٓ
نبرا
ٓ
..شودشود  وارد ميوارد مي    برا



::كنترلكنترلپايپاي

رود و در رود و در   مـيمـي    تـوپتـوپاسـتقبالاسـتقبالبـهبـهرانرانمفصـلمفصـلشـدنشـدنپا با خـمپا با خـمايناين مينين ب مپ ب لببرنرنللننپ لب رييوپوپب و ررو و رو

    درجــهدرجــه    ٩٠٩٠حــدودحــدود    اياي  زاويــهزاويــه    بــا تنــهبــا تنــه    رانران    مفصــلمفصــل    دريافــتدريافــت    هنگــامهنگــام
    محـــضمحـــض    شـــود و بـــهشـــود و بـــهمـــيمـــي  پـــا كشـــيدهپـــا كشـــيده  و پنجـــهو پنجـــه  زانـــو خـــمزانـــو خـــم. . ســـازدســـازدمـــيمـــي

اااااااا و و پــايينپــايين    بــهبــه    تــوپتــوپبــا ســرعتبــا ســرعتمتناســبمتناســب    بــا ســرعتيبــا ســرعتيبرخــورد تــوپبرخــورد تــوپ

وردهعقبعقب
ٓ
وردها
ٓ
شودشودمما ..شودشودميمياوردهاوردهعقبعقب



: : بالاتنهبالاتنه

ه ج مت ها هچش ج مت ها پچش پت هت ب و د هان ب و د ضان ضمح دمح خ دب خ ب برخــــورد برخــــورد     محــــضمحــــضانــــد و بــــهانــــد و بــــهتــــوپتــــوپچشــــمها متوجــــهچشــــمها متوجــــه

هااتت الاتن ها الاتن كا كان خههان خل ل     جلــــــوخمجلــــــوخم    بــــــهبــــــهانــــــدكيانــــــدكيپــــــا بالاتنــــــهپــــــا بالاتنــــــهبــــــا رويبــــــا رويتــــــوپتــــــوپ
..شودشودميميشش



رانران  با رويبا روي  توپتوپ    كنترلكنترل

ـــه  در ارتفـــاعدر ارتفـــاعكـــهكـــهتوپهـــايــيتوپهـــايــي ـــالاتر ب ـــهكمـــر و ب ـــالاتر ب ـــه  زمـــينزمـــين    مـــوازاتمـــوازاتكمـــر و ب ـــا ب ـــهي ـــا ب ي    ي ي يوپه ي عوپه ر عر ر بر ر ب و بر ر ب و زر زو ينو ينز بز بي ي

    از پـا كنتـرلاز پـا كنتـرل    بخـشبخـش    رسـند بـااينرسـند بـااين  مـيمـي    بـازيكنبـازيكن    دار بهدار به  قوسقوس    صورتصورت
    و بــهو بــه  از پــا وســيعتر اســتاز پــا وســيعتر اســت  قســمتقســمت  ايــنايــن    تمــاستمــاس  ســطحســطح. . شــوندشــوندمــيمــي

ل لل لافافططلالال لك ااك بـــا بـــا و كنتـــرلو كنتـــرل  نرم،دريافـــتنرم،دريافـــتوســـطحوســـطححجـــيمحجـــيموجـــود عضـــلاتوجـــود عضـــلاتدليـــلدليـــل

مطمئنراحتراحتقسمتقسمتايناين و مطمئنتر و استتر استتر تر ..تر استتر استتر و مطمئنتر و مطمئنراحتراحتقسمتقسمتايناين



    رانران  زانو تا كشالهزانو تا كشاله  بينبينفاصلفاصلحدحد  توپتوپ  تماستماس  محلمحل
گگ     راســتراســت    عضــلهعضــلهميــانيميــانيديگــر قســمتديگــر قســمتعبــارتيعبــارتيو يــا بــهو يــا بــه

ا اق گق گا انلالاا انا ااا ـــــــدامي ـــــــداميق . . اســـــــتاســـــــت    چهارســـــــررانيچهارســـــــررانيعضـــــــلاتعضـــــــلاتاز گـــــــروهاز گـــــــروهق
تديان تديانم احلم م احلد م هد هاول يناول ينت يت يادگ يو يادگ دچادچاو دچــار دچــار     و يــادگيري و يــادگيري تمــرينتمــريناوليــهاوليــه    در مراحــلدر مراحــلمبتــديانمبتــديان

مشكل مشكلدو ..شوندشوندميمياصلياصليدو ..شوندشوند  ميمياصلياصليدو مشكلدو مشكل



خــود را بــر خــود را بــر     عضــلاتعضــلات  برخــورد تــوپبرخــورد تــوپ    محــضمحــض  بــهبــه  اينكــهاينكــه  يكــييكــي يي

    كننــد و درنتيجــهكننــد و درنتيجــه  مــيمــي    منقــبضمنقــبض    كنتــرلكنتــرل    اوليــهاوليــه    اصــولاصــول    خــلافخــلاف
    صـورتصـورت  بهبه    و گاهو گاه  بالا جهيدهبالا جهيده  سمتسمت    از برخورد بهاز برخورد به  پسپس  توپتوپ

گگ     اسـتخوانياسـتخواني    را بـا قسـمترا بـا قسـمتتـوپتـوپديگر اينكهديگر اينكه..كندكندبرخورد ميبرخورد مي
اف افان كننكننان ..كنندكنندميميزانو دريافتزانو دريافت



لوشوش لكنت هكنت ت ها ت تتتههططاعضاياعضايهها ا تز ا ::ز ::زير استزير استصورتصورتبهبهمربوطمربوطاعضاياعضاي    بهبه    با توجهبا توجهكنترلكنترلروشروش

::تكيهتكيه  پايپاي

از از شـود و قبـلشـود و قبـلميميزانو خمزانو خم  پا از مفصلپا از مفصلايناين لنن ز لپ ز مپ و مز و بلييز و بلو و ززو
گيـــرد و گيـــرد و   قـــرار مـــيقـــرار مـــيپنجـــهپنجـــهرويرويتـــوپتـــوپرســـيدنرســـيدن ن ي نر ي جرويرويوپوپر جپ يپ يرر ورر ر وي ر ي

..شودشودميميواقعواقعتوپتوپ    در مسير حركتدر مسير حركت ر ير رر ير عوپوپر عو ووييو



لاا لكن كن : : كنترلكنترلپايپاي

ن  و پنجــهو پنجــه  پــا از زانــو خــمپــا از زانــو خــم  ايــنايــن
ٓ
نا
ٓ
    پــايينپــايين  بــهبــه    متمايــلمتمايــل  مقــداري مقــداري   ا

    بـــيشبـــيشپـــا و ســـاقپـــا و ســـاقپنجـــهپنجـــهبـــينبـــينزاويـــهزاويـــه  كـــهكـــهطـــوريطـــوريشـــود بـــهشـــود بـــهمـــيمـــي
لاا ا لا ا ااا

ٓ
ا الا
ٓ
ا الا     و بــالا اوردهو بــالا اورده    خــمخــمرانرانپــا از مفصــلپــا از مفصــل. . شــودشــودمــيمــيدرجــهدرجــه  ٩٠٩٠ازاز

ا تا د اش تا د تكهكهش تن نههن نز ازيههز ازيط اط اق ق قـرار قـرار طـور مـوازيطـور مـوازيبـهبـهزمـينزمـينبـهبـهنسـبتنسـبتكـهكـهشود تاجـايــيشود تاجـايــيميمي
..گيردگيرد..گيردگيرد



تــــوپقبــــلقبــــل فــــرود و برخــــورد تــــوپاز فــــرود و برخــــورد بــــالاتربــــالاترمقــــداريمقــــداريرانراناز بــــالاتر بــــالاتر     مقــــداري مقــــداري رانراناز برخــــورد و فــــرود تــــوپاز برخــــورد و فــــرود تــــوپقبــــلقبــــل

ر    بــــا رويبــــا روي    تــــوپتــــوپتمــــاستمــــاسمحــــضمحــــض    شــــود و بــــهشــــود و بــــهمــــيمــــيبــــردهبــــرده رب بييب و بو و سضضو سم رويوپوپم رويب ب

ورده  پــــــايينپــــــايينتــــــدريجتــــــدريجبــــــهبــــــهچهــــــار ســــــررانيچهــــــار ســــــررانيعضــــــلاتعضــــــلات
ٓ
وردها
ٓ
ي    ا رر ر يچه رر ر يينريجريجببچه يينپ ورورپ

..شودشودوكنترلوكنترلخنثيخنثيتوپتوپشود تا شتابشود تا شتابميمي بيي بو رلييوپوپو رلو ووو



: : بالاتنهبالاتنه

وپ    برخـورد تـوپبرخـورد تـوپ  محـضمحـضكننـد و بـهكننـد و بـهمـيمـي    را تعقيـبرا تعقيـبچشمها توپچشمها توپ ه وپچ ه يبچ يبر بيير بو وپضضو ور وپبر ور بر

شــــود تــــا شــــود تــــا   مــــيمــــي    جلــــو متمايــــلجلــــو متمايــــل    بــــهبــــه    كمــــيكمــــي    بالاتنــــهبالاتنــــه    رانران    بــــا رويبــــا روي

    حفظحفظ  دستها نيز برايدستها نيز براي. . گيردگيرد  بهتر انجامبهتر انجام  توپتوپ  رويروي  پوششپوشش
..شوندشوند  باز ميباز ميشكلشكلمطابقمطابقبدنبدندر دو طرفدر دو طرفتعادلتعادل



شكمشكم  با ناحيهبا ناحيه    كنترلكنترل

يـا يـا كشـيدهكشـيده    توپهـايتوپهـايدر مقابـلدر مقابـلدفـاعيدفـاعيالعملهايالعملهايعكسعكسبرايبراي يسسبريبري ه يم ه يم يد بلد بلدر يدر يوپه يييديدوپه

تفكــــر و تفكــــر و     بــــرايبــــرايفــــرد فرصــــتيفــــرد فرصــــتيكــــهكــــهطــــوريطــــوريبــــهبــــهجهــــشجهــــشدارايداراي يييييييي

و و     غيرمنتظـرهغيرمنتظـره    توپهـايتوپهـاي    باشـد و عمـدتا بـرايباشـد و عمـدتا بـراي    نداشتهنداشته    انديشهانديشه

. . شودشودميمي  استفادهاستفادهكنترلكنترل  نوعنوع  از ايناز اين  ناگهانيناگهاني



يببببييينين    اســتاســت  تفــاوتتفــاوت  ايــنايــندارايدارايقبلــيقبلــيروشــهايروشــهايبــهبــهنســبتنســبتتكنيــكتكنيــكايــنايــن ه يرو ه يرو يب ووينينريريب

ن    كشــيدنكشــيدن    از عقــباز عقــب    قبــلقبــل    شــكمشــكم    عضــلاتعضــلات    كــهكــه
ٓ
نا
ٓ
    منقــبضمنقــبض    بايســتبايســت    ا

    شـــكمشـــكم    ناحيـــهناحيـــه  از روبـــرو بـــهاز روبـــرو بـــه  تـــوپتـــوپ  محكـــممحكـــم  تنهـــا ضـــربهتنهـــا ضـــربهشـــود تـــا نـــهشـــود تـــا نـــه
ٓٓ

از از پسپس. . كندكند    عملعملكنترلكنترلعاملعاملعنوانعنوان    بهبهنرساند، بلكهنرساند، بلكهاسيباسيب

يبالاتنهبالاتنهشكمشكمعضلاتعضلاتانقباضانقباض يمقدا خمبهبهمقدا خمجلو تاممجلو تاشود شود شـود تـا شـود تـا   مـيمـي    جلـو خـمجلـو خـمبـهبـهمقداريمقداريبالاتنهبالاتنهشكمشكمعضلاتعضلاتانقباضانقباض

..را در اختيار بگيرد را در اختيار بگيرد توپتوپ يروپوپ ر ي ر يرر ر ي ر ر



با سينهبا سينهكنترل توپكنترل توپ وپ وپرل يرل يب ب

ايناناططنهنه ايب لب لكنت ايكنت په ايت په تت تا ها هك ددك در در كــهكــه  اســتاســت  توپهــايــيتوپهــايــيكنتــرلكنتــرلبــرايبــراي    مناســبيمناســبيســطحســطحســينهســينه

قــوسمســتقيممســتقيمصــورتصــورتبــهبــهســينهســينهارتفــاعارتفــاع قــوسيــا ــا بــهي بــهدار بــازيكنبــازيكندار     بــازيكنبــازيكن  دار بــهدار بــهيــا قــوسيــا قــوسمســتقيممســتقيمصــورتصــورتبــهبــهســينهســينهارتفــاعارتفــاع
و و   از زمـيناز زمـين    اسـتفادهاسـتفادهبـدونبـدوندو صورتدو صورتكار بهكار بهرسد و اينرسد و اينميمي نيي و نر و وررر وو ينونونو ز ينز ز ووز

..شودشود  ميمي    انجامانجام    از زميناز زمين    با استفادهبا استفاده



  از زميناز زمين    استفادهاستفاده    بدونبدون    با سينهبا سينه    توپتوپ    كنترلكنترل
ديگــر و بــا ديگــر و بــا     جلــوتر از پــايجلــوتر از پــاي    پــا كمــيپــا كمــي    يكــديگر يــا يــكيكــديگر يــا يــك    پاهــا در عــرضپاهــا در عــرض

در در   بــدنبــدن    تعــادلتعــادل  كــهكــه  طــوري طــوري گيرنــد بــهگيرنــد بــه  قــرار مــيقــرار مــي  متناســبمتناســب  فاصــلهفاصــله

    زانــــو خــــمزانــــو خــــم    شــــود و هــــردو پــــا از ناحيــــهشــــود و هــــردو پــــا از ناحيــــه  مــــيمــــيحفــــظحفــــظكنتــــرلكنتــــرلزمــــانزمــــان
..شوندشوندميميشوندشوندمم



  از زميناز زمين  استفادهاستفاده  بابابا سينهبا سينه  توپتوپ  كنترلكنترل
    كنتـــرلكنتـــرل    ايـــنايـــن    از زمـــيناز زمـــين  و بـــا اســـتفادهو بـــا اســـتفاده    بـــا ســـينهبـــا ســـينه  تـــوپتـــوپ  كنتـــرلكنتـــرل
    بلكهبلكه    قوسيقوسي    صورتصورت    بهبه    نهنه    توپتوپ    گيرد كهگيرد كه  ميمي    انجامانجام    هنگاميهنگامي

ارتفاعارتفاعدرحدوددرحدود  غيرمنتظرهغيرمنتظره  و در مواقعيو در مواقعي  طور مستقيمطور مستقيم  بهبه
ًً

 تكنيـكتكنيـكايـنايـن..رسدرسدميميبازيكنبازيكنبهبهسينهسينه
ً
 معمـولا
ً
    در حـالدر حـال    معمـولا

اكك اا ششا ..شودشوداجرا مياجرا ميحركتحركت



و سـر و سـر     قـادر باشـد تـا سـينهقـادر باشـد تـا سـينه    بايد بازيكنبايد بازيكن    توپتوپ    رسيدنرسيدن  هنگامهنگامدردر

    فقـراتفقـرات    سـتونسـتونكـهكـه  صـورتيصـورتي  كنـد، بـهكنـد، بـه    خـمخـم  عقبعقب  بهبه  را مقدار كميرا مقدار كمي
لااااااققكك لك لك لق اق اا ا     از ايـناز ايـن    قبـلقبـل. . دهـددهـدتشـكيلتشـكيلاز پشـتاز پشـت    دايـرهدايـرهيـا نـيميـا نـيمقوسقوسيكيكويوي

است بهتر استكار بهتر ستونقسمتقسمتلازملازمنرمشنرمشكار و ستونكمر و انجامانجامفقراتفقراتكمر     انجـامانجـام  فقـراتفقـرات  كمـر و سـتونكمـر و سـتونقسـمتقسـمتلازملازمنـرمشنـرمشكار بهتر استكار بهتر است
يييي    بهتـر كنتـرلبهتـر كنتـرل    اجـراياجـراي  بـهبـه  مناسـبمناسـب  پـذيريپـذيري    گيرد تا كمر بـا انعطـافگيرد تا كمر بـا انعطـاف

..كندكند    كمككمك



    پــــا منتقــــلپــــا منتقــــل    پنجــــهپنجــــه  رويروي  بــــدنبــــدن  هــــردو پــــا وزنهــــردو پــــا وزن    زانــــويزانــــوي  كــــردنكــــردن  از خــــماز خــــم  پــــسپــــس  
رود و رود و   مــيمــي    تــوپتــوپ    اســتقبالاســتقبال    بــهبــه    جلــو و ســينهجلــو و ســينه    بــهبــه    كمــيكمــي    شــود و بالاتنــهشــود و بالاتنــه  مــيمــي

ا ل ك ا اا ل ك ا لااا لا ا و و داخـــلداخـــل    را بـــهرا بـــه  برخـــورد تـــوپ، ســـينهبرخـــورد تـــوپ، ســـينهمحـــضمحـــضماننـــد ســـاير كنترلهـــا بـــهماننـــد ســـاير كنترلهـــا بـــه

وپححببييبب    كننــد و همزمــانكننــد و همزمــانمــيمــيرا خــاليرا خــاليزيــر تــوپزيــر تــوپ  اصــطلاحاصــطلاحكشــند بــهكشــند بــهمــيمــيعقــبعقــب ر وپزي ر يزي ير نيير مز نو مز و

زاد و راحــت    در حالــتدر حالــت    ســينهســينه    هــايهــاي  عضــلهعضــله
ٓ
زاد و راحــتا
ٓ
    حركــاتحركــات    هســتند و بــا ايــنهســتند و بــا ايــن    ا

..كردكرد    سر هدايتسر هدايتپشتپشتيا حتييا حتيجلو، طرفينجلو، طرفينرا بهرا بهتوپتوپتوانتوانميمي



ه نا ا هت نا ا نت
ٓ
نا
ٓ
فششخخا فط ط     بدنبدن  و در دو طرفو در دو طرفشدهشدهخمخم    ارنجارنجدستها در ناحيهدستها در ناحيه

ه هب ظب ف ظنظ ف ادلنظ ادلت هت هب دهب
ٓ
ا الا دهب
ٓ
ا الا دب دش ش . . شــــودشــــود  مــــيمــــي  بــــالا اوردهبــــالا اوردهبــــهبــــهتعــــادلتعــــادلمنظــــور حفــــظمنظــــور حفــــظبــــهبــــه

وپ ت ز ن ها وپچش ت ز ن ها بچش تعق با تعق دمما دكن اسمحلمحلكن است ت     تمــاستمــاس    محــلمحــل..كنــدكنــدمــيمــيرا تعقيــبرا تعقيــبچشــمها نيــز تــوپچشــمها نيــز تــوپ
قسمتتوپتوپ قسمتدو چپراستراستدو چپو وسطو نيز وسطو نيز سينهسينهو     ســينهســينه    و نيــز وســطو نيــز وســطو چــپو چــپراســتراســتدو قســمتدو قســمتتــوپتــوپ
..استاستاستاست



ايـــــن ايـــــندر بـــــدنروشروشدر بـــــدنبايـــــد هنگـــــامبايـــــد هنگـــــامرا تـــــوپتـــــوپرســـــيدنرســـــيدنرا     تـــــوپتـــــوپ    رســـــيدنرســـــيدنرا هنگـــــامرا هنگـــــامبايـــــد بـــــدنبايـــــد بـــــدنروشروشدر ايـــــندر ايـــــن
رريري    خـمخـمتوپتوپ  رويرويتماستماسبالا كشيد و در لحظهبالا كشيد و در لحظهمقداريمقداري و ي رب و ي سب سم مموپوپرويرويم

ب    را در جهــــترا در جهــــتتــــوپتــــوپســــينهســــينهكشــــيدنكشــــيدنشــــد و بــــا عقــــبشــــد و بــــا عقــــب ب بو ب نو ني جهوپوپييي ر جهر ر ر

..كردكرد    پاها هدايتپاها هدايتو نزديكو نزديكزمينزمينسويسويو بهو بهپايينپايين يين يينپ بپ بو ينويويو ينز يز ز يو ز يو يپ ررپ



ل لك ااك با سربا سركنترلكنترل

. . بــا سـر اســتبــا سـر اســت  مهــار تـوپمهــار تـوپ  تكنيكـيتكنيكـي  حركـتهــايحركـتهــاي  از مشـكلتريناز مشـكلترين  يكـييكـي

    بــدنبــدنمختلــفمختلــف  بــا قســمتهايبــا قســمتهايبلنــد را كــهبلنــد را كــه    توپهــايتوپهــايتــوانتــوانبــا ســر مــيبــا ســر مــي
لقابلقابل لكنت دكنت ك ها تند دن ك ها تند اينن ايناز تاز تها اناغلاغلها انها ها     مهاجمـانمهاجمـان    اغلـباغلـبمهـارتمهـارتاز ايـناز ايـن..نيستند مهـار كـردنيستند مهـار كـردكنترلكنترلقابلقابل

ق    بـرايبـرايويـژهويـژه    مقابـلمقابـلتـيمتـيمجريمـهجريمـهمحوطهمحوطه    مثلمثلحساسحساسدر مناطقدر مناطق قر بريبريويژويژبلبليميمجريجريووللسسر

..كنند كنند   ميمي    استفادهاستفاده    مدافعانمدافعان    فريبفريب



 تــوپتــوپتمــاستمــاسســطحســطح  
ً
 دقيقــا
ً
و در و در   اســتاســت  پيشــانيپيشــانيبــا اســتخوانبــا اســتخوان    دقيقــا نييوپوپسسحح و نب و يب يپي رپي رو و

    و همـــراهو همـــراه    ايســـتادهايســـتاده    درحالـــتدرحالـــت: : اجـــرا اســـتاجـــرا اســـت    قابـــلقابـــل    دو حالـــتدو حالـــت
  محـــلمحـــل    بـــودنبـــودن  و ســـختو ســـخت  ســـفتســـفت  دليـــلدليـــل  بـــهبـــه. . بـــالابـــالا  رو بـــهرو بـــه  پـــرشپـــرش

..استاست  همراههمراهجهشجهشبا مقداريبا مقداريتوپتوپبرخورد، طبيعتابرخورد، طبيعتا



چهارمفصل رمل چه

لبدري لـبـدري



ووووييررججيي    عبــور دادنعبــور دادنفوتبــالفوتبــالهــايهــايصــحنهصــحنهتــرينتــريناز مهــيجاز مهــيجيكــييكــي  

چندچندهرهر. . استاست  از مدافعاناز مدافعان  دريبلدريبل  وسيلهوسيله  بهبه  توپتوپ

    و بهبــود اســت، هنــري و بهبــود اســت، هنــري   يــادگيرييــادگيري  قابــلقابــل  مهــارتمهــارت  ايــنايــن
    فطــري فطــري     صــورتصــورت    ممتــاز بــهممتــاز بــه    بازيكنــانبازيكنــان    اغلــباغلــب    كــهكــه    اســتاســت

نازاز
ٓ
نا
ٓ
. . برخوردارندبرخوردارند  ا



        ::زير برخوردار باشد زير برخوردار باشد     بايد از مهارتهايبايد از مهارتهاي    زن زن   دريبلدريبل    بازيكنبازيكن

  توپتوپ  نزديكنزديك  در كنترلدر كنترل  توانايــيتوانايــي. . الفالف

با توپبا توپسريعسريعدر حركتدر حركتتوانايــيتوانايــي..بب

حركتحركتو جهتو جهتدر تغيير سرعتدر تغيير سرعتتوانايــيتوانايــي..جج

ا اا ا     توپتوپدر پوششدر پوششتوانايــيتوانايــي..دد
انا انات لففت قا لا قا ا يار مقابليار مقابلدر فريبدر فريبتوانايــيتوانايــي..هه



نزديكنزديك    در كنترلدر كنترلتوانايــيتوانايــي––الف الف 

مبتـــدياشـــتباهاشـــتباه مبتـــديافـــراد افـــراد
ً
غالبـــا
ً
جـــايجـــايبـــهبـــهكـــهكـــهاســـتاســـتايـــنايـــنغالبـــا     جـــايجـــاي    بـــهبـــه    كـــهكـــهاســـتاســـتايـــنايـــنغالبـــاغالبـــا    افـــراد مبتـــديافـــراد مبتـــدياشـــتباهاشـــتباه    

نبـــا پـــا بـــهبـــا پـــا بـــهتـــوپتـــوپ    دادندادنو هـــلو هـــلرانـــدنرانـــدن
ٓ
نا
ٓ
وارد وارد   ضـــربهضـــربها ن نر لر لو بوپوپننو پ بب پ رربربننب رو و

بــا بــا كــردنكــردن    دريبــلدريبــلكــهكــهبايــد در نظــر داشــتبايــد در نظــر داشــت..كننــدكننــدمــيمــي ريي ر ي رب ر ي نريبلريبلب نر ببر

..استاست  متفاوتمتفاوتزدنزدنضربهضربه نربرب نز ووز



لمحل اسمح است وپت وپت ات اب هب هتوج هتوج هب تب تموقع ازيكنموقع ازيكنب ب     بـــازيكنبـــازيكن    موقعيـــتموقعيـــتبـــهبـــهتوجـــهتوجـــه  بـــابـــاتـــوپتـــوپتمـــاستمـــاسمحـــلمحـــل    
بخـشكنارهكنارهاستاستممكنممكن خارجي، بخـشداخلي، خارجي، وداخلي، وجلـو جلـو جلـو و جلـو و     داخلي، خارجي، بخـشداخلي، خارجي، بخـشكنارهكنارهاستاستممكنممكن
بپپزز    تـــوپتـــوپ    نزديـــكنزديـــككنتـــرلكنتـــرلبـــرايبـــراي..پـــا باشـــدپـــا باشـــدپنجـــهپنجـــهنزديـــكنزديـــك بپ ريپ ريب وپوپززرلرلب

بــــا پــــا بــــا پــــا     تــــوپتــــوپ    تمــــاستمــــاس    و تعــــداد دفعــــاتو تعــــداد دفعــــات    گامهــــا كوتــــاهگامهــــا كوتــــاه
جلـــو جلـــو     و ســـر بـــهو ســـر بـــه  بالاتنـــهبالاتنـــه  كـــهكـــهبيشـــتر اســـت، در حـــاليبيشـــتر اســـت، در حـــالي

را بــر را بــر     بــدنبــدن  تعــادلتعــادلدســتها حفــظدســتها حفــظ..شــودشــودمــيمــيمتمايــلمتمايــل
ن نا ا ..دارنددارندعهدهعهده



انا انات تككت تا ا با توپبا توپ    سريعسريعدر حركتدر حركتتوانايــيتوانايــي  --بب

    صــاحبصــاحب    بــازيكنبــازيكن  كــهكــهبــاز يــا زمــانيبــاز يــا زمــاني    در فضــايدر فضــاي  حركــتحركــت  هنگــامهنگــام    
    بــــا در نظــــر گــــرفتنبــــا در نظــــر گــــرفتناســــتاســــتعبــــور كــــردهعبــــور كــــردهاز مــــدافعاناز مــــدافعانتــــوپتــــوپ
اافاف اا لا لا كا كا ااا ـــــا دروازهمســـــافتشمســـــافتش ـــــا دروازهب ـــــلب ـــــلمقاب ـــــوپ    ســـــريعســـــريعاز حركـــــتاز حركـــــتمقاب ـــــا ت ـــــوپب ـــــا ت     ب

تفاده تفادها اينكندكندا ايند بهالتالتد ض بلندت ها بهگا ض بلندت ها هايهايگا     هايهايگامها بلندتر و ضربهگامها بلندتر و ضربهحالتحالت  در ايندر اين..كندكندميمياستفادهاستفاده
به بهوارد استتوپتوپوارد استشديدتر ..شديدتر ..شديدتر استشديدتر استتوپتوپوارد بهوارد به



انا انات تت تتغ تتتغ و جهتو جهت    در تغيير سرعتدر تغيير سرعتتوانايــيتوانايــي  --جج

ط طا لا ا ك لا ا ك ا ـــهشـــرايطشـــرايط   ـــهبـــدني، ب ـــژهبـــدني، ب ـــژهوي در تغييـــر در تغييـــر     مهمـــيمهمـــيچـــابكي، عامـــلچـــابكي، عامـــل    وي

پعتعت ت پا ت تا تا عتا تغ عتاز تغ تتاياياز     تســــريعتســــريع    بــــرايبــــراياز تغييــــر ســــرعتاز تغييــــر ســــرعت..اســــتاســــتبــــا تــــوپبــــا تــــوپســــرعتســــرعت
تــوپحركــتحركــت تــوپبــا داشــتنهنگــامهنگــامبــهبــهبــا اختيــار داشــتندر اختيــار زادفضــايفضــايدر

ٓ
زادا
ٓ
ا ازاد ازاد فضــايفضــاي    در اختيــار داشــتندر اختيــار داشــتنهنگــامهنگــامبــهبــهبــا تــوپبــا تــوپحركــتحركــت

ــا فــرار و جــدا شــدن ــا فــرار و جــدا شــدني ن    كــاهشكــاهش    بــرايبــرايهمچنــينهمچنــينازمــدافعان،ازمــدافعان،ي و نرر و نرر نز ششريريينينز

    اســـــتفادهاســـــتفاده    بـــــا حريـــــفبـــــا حريـــــف    شـــــدنشـــــدن    مواجـــــهمواجـــــه    هنگـــــامهنگـــــام    بـــــهبـــــه    ســـــرعتســـــرعت
..شودشودميمي



تككتتاا تا تا تالا لالا لا ا را جلـــــو را جلـــــو     بـــــالا تنـــــهبـــــالا تنـــــهبـــــا تـــــوپبـــــا تـــــوپدرحركـــــتدرحركـــــتتســـــريعتســـــريعبـــــرايبـــــراي    

ت ل ا ا گا ن
ٓ
تا ل ا ا گا ن
ٓ
اا اك شك شكا كا     كــاهشكــاهش    كننــد و بــرايكننــد و بــراياورنــد و گامهــا را بلنــدتر مــياورنــد و گامهــا را بلنــدتر مــيمــيمــي

ه تن الا هك تن الا اققههك گا ل ا ات گا ل ا ت متمايـــل، گامهـــا متمايـــل، گامهـــا عقـــبعقـــببــهبــهحركـــت بـــالا تنـــهحركـــت بـــالا تنـــهســرعتســرعت

اهت ت اهتك ت دك دش ايش د د ه ايد د د ه تد دا ته دا ه     هـــدايتهـــدايت    در هـــر دو مـــورد بـــرايدر هـــر دو مـــورد بـــراي. . شـــودشـــودكوتـــاهتر مـــيكوتـــاهتر مـــي
پ پت داخلت داخلاز جاز خا جو خا استفادهپنجهپنجهو استفادهپا دممپا دش ش ..شودشود  ميميپا استفادهپا استفادهپنجهپنجهو خارجو خارجاز داخلاز داخلتوپتوپ



توپتوپ    در پوششدر پوشش  توانايــيتوانايــي  - - د د   

ش شش تههتتش تض لاقض لاقاط هاط ك هش ك كش كا ا     بـــازيكنبـــازيكن    شـــود كـــهشـــود كـــهمـــيمـــياطـــلاقاطـــلاقوضـــعيتيوضـــعيتيبـــهبـــهتـــوپتـــوپپوشـــشپوشـــش  
ده دهدارن وپدارن وپت دنشت دنشب ينب ب ينرا ب وپرا وپت فت حري فو حري د،و د،قرارده قرارده قراردهــــد، قراردهــــد،     و حريــــفو حريــــفتــــوپتــــوپرا بــــينرا بــــين    بــــدنشبــــدنشتــــوپتــــوپدارنــــدهدارنــــده

يببييععييوريوريبب    جهــتجهــت  بــدنبــدن    وســيلهوســيلهبــهبــهحفــاظتيحفــاظتيشــعاعشــعاعيــكيــككــهكــهطــوريطــوريبــهبــه يو نو نب جهجهب

  ..ايجاد كندايجاد كند  توپتوپ  بهبه  حريفحريف  پايپاي    از رسيدناز رسيدن  جلوگيريجلوگيري



يبتوانايتواناي--هه ف يبدر ف در در فريبدر فريبتوانايــيتوانايــي--هه

گيــرد گيــرد     انجــامانجــامحريــفحريــفزدنزدنگــولگــول  بــدونبــدونكــهكــهدريبلــيدريبلــي  

از از ..خواهــد دادخواهــد دادخــود را از دســتخــود را از دســتتــاثير مطلــوبتــاثير مطلــوب

ا اك لك لگ ككااااگ     هــدفهــدف    كــردنكــردنپنهــانپنهــانبــرايبــرايزننــدهزننــدهگــولگــولحركـتهــايحركـتهــاي
اككلل اا ا   ..شودشودميمياستفادهاستفادهو مسير حركتو مسير حركتدريبلدريبل



    اسـتاسـت    حريـفحريـف  تعـادلتعـادل  زدنزدن  بـرهمبـرهم    تكنيـكتكنيـك  ايـنايـناجـراياجـراي  اساساساس    
    بـــــــهبـــــــهكـــــــاذبكـــــــاذب  اطلاعـــــــاتاطلاعـــــــاتالقـــــــايالقـــــــايواســـــــطهواســـــــطهامـــــــر بـــــــهامـــــــر بـــــــهو ايـــــــنو ايـــــــن
اافاف اان اششان ااطلا اذاطلا اذك ااففااك يـــار يـــار فريـــبفريـــب    بـــرايبـــرايكـــاذبكـــاذباطلاعـــاتاطلاعـــات. . شـــودشـــودمـــيمـــيانجـــامانجـــاممـــدافعمـــدافع

ل استفادهمقابلمقاب ا استفادهب ا انجامب ر زي وارد م انجاماز ر زي وارد م ديهمماز ب ، ديهشود ب ، شود     شــود ، بــديهيشــود ، بــديهيمــيمــياز مــوارد زيــر انجــاماز مــوارد زيــر انجــامبــا اســتفادهبــا اســتفادهمقابــلمقابــل
ن    فريــــبفريــــب    بــــرايبــــرايبســــياريبســــياريروشــــهايروشــــهاي  خــــلاقخــــلاقبازيكنــــانبازيكنــــاناســــتاســــت زي نب زي يققب ه يرو ه ريرو ي ريب ي ريب ريب بب بري ري

::دارنددارند



ي يف يفف يفح جابجاياستفادهاستفادهباباح جابجاياز بدنبدناز بدنبدناز جابجايــياز جابجايــياستفادهاستفادهباباحريفحريففريبفريب--

قفدافداففف ت قفا ت دنا دنك اااكفاكفتتك پاپاباكـفباكـفتوپتوپكردنكردن  بامتوقفبامتوقفمدافعمدافعفريبفريب--

طفففف طت يكتكتت ت ك يل ت ك ل لوكوموتيويلوكوموتيويحركتحركت  توسطتوسطحريفحريففريبفريب--

ازفف ا ازا ا تتا توپتوپبا عبور پا از رويبا عبور پا از رويفريبفريب--

كاذكاذششللفف كاذبكاذب    شوتشوتوسيلهوسيلهبهبهفريبفريب--



پنجمفصل جمل پ

ا ت فاا دفاعيمهارتهاي



دودوبهبهتوپتوپووحريفحريفموقعيتموقعيتحسبحسببربردفاعدفاع   دودوبهبه    توپتوپووحريفحريفموقعيتموقعيتحسبحسببربردفاعدفاع

::شودشودميمي  تقسيمتقسيمعمدهعمدهصورتصورت وويييميمممورور

يفازازدفاعدفاع-- يفح توپتوپبدونبدونح توپتوپ  بدونبدونحريفحريفازازدفاعدفاع--

اففاافافا اا تتا توپتوپ  دارايدارايحريفحريفازازدفاعدفاع--



اااا توپتوپبدونبدوناز حريفاز حريفدفاعدفاع

    را همزمـانرا همزمـان  و مهـاجمو مهـاجم  بايد توپبايد توپ    مدافعمدافع  حالتحالت  در ايندر اين    
    چنــانچنــان    را بــا ويرا بــا وي  اشاشباشــد و فاصــلهباشــد و فاصــله  در نظــر داشــتهدر نظــر داشــته

    قـــادر بـــهقـــادر بـــه    تـــوپتـــوپرســـيدنرســـيدنمحـــضمحـــض    بـــهبـــهكنـــد كـــهكنـــد كـــهتنظـــيمتنظـــيم
نقطعقطع
ٓ
نا
ٓ
..باشدباشدا



    برخـوردار باشـد بهتـر اسـتبرخـوردار باشـد بهتـر اسـت  بيشتري بيشتري   از سرعتاز سرعت  اگر مهاجماگر مهاجم      
    از مهــارتاز مهــارت    ويويبگيــرد و چنانچــهبگيــرد و چنانچــه  از او فاصــلهاز او فاصــلهكمــيكمــيمــدافعمــدافع
ل لقا ظقا ظلا اككللاالا اش ا اخ اش ا خ برخــوردار باشــد بايــد برخــوردار باشــد بايــد كــردنكــردندر دريبــلدر دريبــلايايملاحظــهملاحظــهقابــلقابــل

ت تن هن هب لب ق ا ت باشد نزديكت لاو ق ا ت باشد نزديكت تصاحباو تصاحباز وپاز وپت ات اي ي يــا يــا تــوپتــوپ    از تصــاحباز تصــاحباو نزديكـتــر باشــد تــا قبــلاو نزديكـتــر باشــد تــا قبــلبــهبــهنســبتنســبت

..كندكندخارجخارجرا از پايشرا از پايشتوپتوپمهاجممهاجمچرخشچرخش ش شچر جمچر جمه يشوپوپه پ ز يشر پ ز رجرجر



نيــــز در نيــــز در     دروازهدروازهبــــهبــــهنســــبتنســــبتاســــتقرار حريــــفاســــتقرار حريــــففاصــــلهفاصــــله   ر رر ززر

ععيي    او اهميــــتاو اهميــــت    بــــهبــــه  نســــبتنســــبت  دفــــاعدفــــاع  قرارگــــرفتنقرارگــــرفتن  چگــــونگيچگــــونگي

    دروازهدروازه    بـــــهبـــــه    حريـــــفحريـــــف  هـــــر انـــــدازههـــــر انـــــدازه    كـــــهكـــــه  طـــــوريطـــــوري  دارد بـــــهدارد بـــــه
    طـور متناسـبطـور متناسـب  بـا او بـهبـا او بـه    دفـاعدفـاع  نزديكـتر باشد، فاصـلهنزديكـتر باشد، فاصـله

..شودشودكمتر ميكمتر مي



    محــروممحــروم    تــوپتــوپ  بــهبــه  را از دســتيابيرا از دســتيابي  حريــفحريــف  تــوپتــوپ  حركــتحركــت  قطــعقطــع    
    را تصــاحبرا تصــاحب    توانــد تــوپتوانــد تــوپمــيمــيمــدافعمــدافع    عمــلعمــلكنــد و بــا ايــنكنــد و بــا ايــنمــيمــي

ٓ
ا ا ك
ٓ
ا ا اااك ان اا ان اا اق ااق     از بــدناز بــدن    قســمتهايــيقســمتهايــي..دهــددهــدرا انجــامرا انجــام    دومدومبــازيبــازيكنــد و بــا انكنــد و بــا ان

ه هك عك قط عد قط وپد وپت تفادهممت اس ورد م د تفادهتوانن اس ورد م د دتوانن ن گ ا دق ن گ ا ق قـــرار گيرنـــد قـــرار گيرنـــد     تواننـــد مـــورد اســـتفادهتواننـــد مـــورد اســـتفاده  مـــيمـــيتـــوپتـــوپدر قطـــعدر قطـــعكـــهكـــه
ز::عبارتند ازعبارتند از ر زب ر ب

روينوكنوك رويپا، كـفپا، و كـفپا و دستهاپا سينه، دستهاپا، سينه، ..پا، .       .       پا، سينه، دستهاپا، سينه، دستها  پا و كـفپا و كـفپا، رويپا، روينوكنوك  



ااااا اا ا توپتوپدارايداراياز حريفاز حريفدفاعدفاع

    تـوپتـوپو تصـاحبو تصـاحببـا مهـاجمبـا مهـاجممقابلـهمقابلـهبـرايبـراي    دفـاعدفـاعهنگامهنگامبهبهطرز ايستادنطرز ايستادن    
ت اهم تاز اهم ژهاز ژهوي استايايوي وردا خ استب وردا خ دينب دينب دافعب م ور دافعمنظ م ور ويمنظ د ويباي د باي     بايـــد رويبايـــد روي    منظـــور مـــدافعمنظـــور مـــدافعبـــدينبـــدين..برخـــوردار اســـتبرخـــوردار اســـتايايويـــژهويـــژهاز اهميـــتاز اهميـــت

مـــادگي    هـــر جهتـــيهـــر جهتـــي    بـــهبـــه    حركـــتحركـــت    پـــا بايســـتد تـــا بـــرايپـــا بايســـتد تـــا بـــراي    هـــايهـــاي  پنجـــهپنجـــه
ٓ
مـــادگيا
ٓ
    داشـــتهداشـــته    ا

وردن  بــا پــايينبــا پــايين  همزمــانهمزمــان. . باشــدباشــد
ٓ
وردنا
ٓ
    كــردنكــردن  خــمخــم    از طريــقاز طريــق  بــدنبــدن  مركــز ثقــلمركــز ثقــل  ا

ك ا كان ا لان ا لت ا ااات اك ك     كنـــــــد و بـــــــا وضـــــــعيتكنـــــــد و بـــــــا وضـــــــعيتپيـــــــدا مـــــــيپيـــــــدا مـــــــيبيشـــــــتريبيشـــــــتريتعـــــــادلتعـــــــادلزانـــــــو، بـــــــازيكنزانـــــــو، بـــــــازيكن
..خواهد پرداختخواهد پرداختبا مهاجمبا مهاجممبارزهمبارزهبهبهتريتريمستحكممستحكم رزببريريمم رزب جمب ه جمب ه پرب پرو و



يي    پـــــايپـــــاي    حركـــــتحركـــــتبـــــهبـــــهشـــــباهتيشـــــباهتي    رفـــــتنرفـــــتنعقـــــبعقـــــبروشروش  
يي    كمـيكمـي    بـالا تنـهبـالا تنـهكـهكـهشـكلشـكلايـنايـن    بوكسورها دارد بهبوكسورها دارد به

    بـدنبـدن    و وزن و وزن   جلـو، پاهـا جـدا از هـمجلـو، پاهـا جـدا از هـم  بـهبـه  متمايلمتمايل
    و چشــــمها متوجــــهو چشــــمها متوجــــه  منتقــــلمنتقــــل    انگشــــتانانگشــــتان  بــــر رويبــــر روي

  ..شودشودميميتوپتوپ



للككتت للــككــتت
كهاي تكن ديگ كهاياز تكن ديگ پتصاحتصاحمهمهاز پت استت استتكل منظمنظتكل منظـور منظـور . . تكل استتكل استتوپتوپتصاحبتصاحب    مهممهماز ديگر تكنيكهاياز ديگر تكنيكهاي    

    مهــاجممهــاجم    از پــاياز پــايتــوپتــوپكــردنكــردنخــارجخــارج    بــرايبــرايدرگيــريدرگيــرياز تكــلاز تكــل    مهــاجممهــاجم    از پــاياز پــايتــوپتــوپكــردنكــردنخــارجخــارج    بــرايبــرايدرگيــريدرگيــرياز تكــلاز تكــل
ححيييي    دارا بـودندارا بـودن    تكنيـكتكنيـكثر ايـنثر ايـنو موو موصحيحصحيحاجراياجرايبرايبراي..استاست

    مناســـب، قـــدرتمناســـب، قـــدرت    پـــذيري پـــذيري     خـــوب، انعطـــافخـــوب، انعطـــاف    عمـــلعمـــل    ســـرعتســـرعت
. . استاست  ضروري ضروري   و تعادلو تعادل  دقيقدقيق  زمانزمان  بينيبينيپيشپيش



لتكل واقعتك درم تر واقعبيش درم تر هبيش هك فك فحري وپدارايدارايحري وپت دردرت در در تـــوپتـــوپ    دارايدارايحريـــفحريـــفكـــهكـــهبيشـــتر درمـــواقعيبيشـــتر درمـــواقعيتكـــلتكـــل  

وضعيتيافتنيافتنامكانامكانحالحال در استقرار وضعيتو در استقرار مناسبمناسبو     مناسـبمناسـب    و اسـتقرار در وضـعيتو اسـتقرار در وضـعيتيافتنيافتنامكانامكانحالحال
ارسـالشـوتشـوتانجامانجامبرايبراي ارسـاليـا دردركـهكـهحريفـيحريفـيبـهبـهپـاسپـاسيـا در در كـهكـه    حريفـيحريفـيبـهبـهپـاسپـاسيـا ارسـاليـا ارسـالشـوتشـوتانجامانجامبرايبراي

. . شودشودميميانجامانجاماستاست    مناسبتري مناسبتري موقعيتموقعيت يت يتو ريو ريب متتب مج ووييج



تكلتكلاجراياجرايچگونگيچگونگي

و و   نزديـــكنزديـــك    كننـــدهكننـــده  دريبـــلدريبـــل  بايـــد بـــهبايـــد بـــه    مـــدافعمـــدافع  تكـــلتكـــل  انجـــامانجـــام  بـــرايبـــراي     عع

كـــرد كـــرد     احســـاساحســـاس    كـــهكـــه  زمـــانيزمـــاني    ســـپسســـپس. . متمركـــز شـــودمتمركـــز شـــود    تـــوپتـــوپ    رويروي

او بـر او بـر     تسـلطتسـلط  دور يـا ميـزاندور يـا ميـزان  از مهـاجماز مهـاجم  كـافيكـافي  انـدازهانـدازه  بهبه  توپتوپ

را اجـــــرا را اجـــــرا     ســـــرعت، تكـــــلســـــرعت، تكـــــلاســـــت، بـــــهاســـــت، بـــــهيافتـــــهيافتـــــهكـــــاهشكـــــاهشتـــــوپتـــــوپ

..كندكندميميكنكن



تتكلتكل تا طققا ا طش ا اش ا ا اا ا ا اا اان ان     انواعانواع    اجراداراياجرادارايو شرايطو شرايطموقعيتموقعيتبهبهبا توجهبا توجهتكلتكل  
لف لفخ اككااخ تن اا تن ا ::عبارتند ازعبارتند ازكهكهاستاستمختلفيمختلفي

كمينيكمينيتكلتكل--  

  از روبرواز روبرو  تكلتكل  --    

سُرخوردنيسُرخوردني  تكلتكل  --    



گتت گا انانانانا   شانهشانهبهبهشانهشانهيا درگيرييا درگيريزدنزدنتنهتنه
بـــا بـــا   زدنزدن    تنـــهتنـــه. . اســـتاســـت  مختلفـــيمختلفـــي  انـــواعانـــواع    دارايداراي  قـــانونيقـــانوني  زدنزدن  تنـــهتنـــه    

را را راهراهحريـــفحريـــفكـــهكـــهو يـــا در حـــاليو يـــا در حـــاليهـــوايــيهـــوايــيدر درگيـــريدر درگيـــريســـينهســـينه

اكك ان اا ان تا ا تا ا اا ل اا ل ا از پهلــو يــا از پهلــو يــا     زدنزدنامــا تنــهامــا تنــه..شــودشــودمــيمــي  باشــد، انجــامباشــد، انجــامســد كــردهســد كــرده

انه انهش هش هب انهب انهش ينش داولت ينمت داولت ومت م وو م ينو ت ينث ت ايوشوشث ايب ب     بــــــرايبــــــراي    روشروش    ثرتــــــرينثرتــــــرينو مــــــوو مــــــومتــــــداولترينمتــــــداولترينشــــــانهشــــــانهبــــــهبــــــهشــــــانهشــــــانه
..استاستتوپتوپتصاحبتصاحب تتوپوپبب



ششمفصل مل

ا ك اناتك بانيدروازهتكنيكهاي



ــازيكن  يــكيــك  بــانبــان  دروازهدروازه     ــازيكنب     و مهمتــرينو مهمتــرين    و در بهتــرينو در بهتــرين  اســتاســت  كليــديكليــدي  ب
ثمــر ثمــر   تنهــا از بــهتنهــا از بــه  نــهنــه  خــوبخــوب  بــانبــاندروازهدروازه. . گيــردگيــردقــرار مــيقــرار مــي  زمــينزمــين  نقطــهنقطــه

گگگگ توانـــد بـــا توانـــد بـــا   مـــيمـــي    كنـــد بلكـــهكنـــد بلكـــهمـــيمـــيجلـــوگيريجلـــوگيري    مقابـــلمقابـــلتـــيمتـــيمگـــلگـــلرســـيدنرســـيدن

ت تد تد ا ته ا هه هو شو انخشخ انداف انداف كن از انا كن از ا     و ســـاير بازيكنـــانو ســـاير بازيكنـــانمـــدافعانمـــدافعانبخـــشبخـــش  روحيـــهروحيـــهو مهـــارتو مهـــارتمـــديريتمـــديريت
ر    ثــر داشــتهثــر داشــته  و مــوو مــوفعــالفعــالنيــز شــركتنيــز شــركتتــيمتــيم  هــايهــايباشــد، و در حملــهباشــد، و در حملــه و رب و ريميمييب ز ري ز وللي وو ررو

..باشدباشد



بانباندروازهدروازههايهاي  تكنيكتكنيك

ف فظا كظا كتكن ههططههااازازااتكن     بــهبــهطــور عمــدهطــور عمــدهبــهبــهبــانبــاندروازهدروازههــايهــايو تكنيــكو تكنيــكوظــايفوظــايف  
خش خشد لد لا دتقتقا دش ::ش ::شودشودميميتقسيمتقسيماصلياصليدوبخشدوبخش

ك كتك افااتك افت كت كتك اااتك ات ت تهاجميتهاجميهايهايو تكنيكو تكنيكتدافعيتدافعيهايهايتكنيكتكنيك



ك١١ كك ااااك تدافعيتدافعيهايهايتكنيكتكنيك--١١

    ويوي  تـــدافعيتـــدافعي  مهارتهـــايمهارتهـــاي  بـــانبـــاندروازهدروازه  وظيفـــهوظيفـــه  مهمتـــرينمهمتـــرين    
  ايســــتادن،ايســــتادن،  صــــحيحصــــحيح  شــــيوهشــــيوه: : عبارتنــــد از عبارتنــــد از   كــــهكــــه  اســــتاســــت

    مختلــــــف، شــــــيرجهمختلــــــف، شــــــيرجهشــــــكلهايشــــــكلهاي    بــــــهبــــــهتــــــوپتــــــوپدريافــــــتدريافــــــت
..توپتوپو دفعو دفع    كردنكردنرفتن، مشترفتن، مشت



    بـــازيكنبـــازيكن    ايســـتادنايســـتادنبـــهبـــهشـــبيهشـــبيهعمـــلعمـــلايـــنايـــن::صـــحيحصـــحيحايســـتادنايســـتادنروشروش    
ايتنتن ايب يافتب يافتد ويد ويس ايناستاستس ايند كهكهاستاستحالتحالتد     كــهكــهاســتاســت    حالــتحالــتدر ايــندر ايــن..اســتاســتســرويسســرويسدريافــتدريافــتبــرايبــرايتنــيستنــيس

يييي    بـرايبـراي..كنـدكنـد    حركـتحركـت  در هـر جهتـيدر هـر جهتـي  سـرعتسـرعت  توانـد بـهتوانـد بـه  مـيمـي  بانبان  دروازهدروازه
پاهـا پاهـا   جلـو، فاصـلهجلـو، فاصـله  بـهبـه  خميـدهخميـده  بايـد كمـيبايـد كمـي  بـدنبـدن  صـحيحصـحيح  ايستادنايستادن
ا اان زان زشان گشان

ٓ
گا
ٓ
اا اا ا پاهــا، پاهــا،     و برامــدگيو برامــدگيپنجــهپنجــهرويرويبــدنبــدنشــانه، وزنشــانه، وزنعــرضعــرضانــدازهانــدازهبــهبــه

ن    دسـتدسـت    دستها در بالا و حدود كمر و باز از يكديگر و انگشـتاندستها در بالا و حدود كمر و باز از يكديگر و انگشـتان و ر ي ي ز ز ب و ر و و ب ر نه و ر ي ي ز ز ب و ر و و ب ر ه
زاد باشد    حالتحالت    بهبه

ٓ
زاد باشدباز و ا
ٓ
  ..باز و ا



    و در هنگــــامو در هنگــــاماســــتاســــتتــــوپتــــوپچشــــمها نيــــز متوجــــهچشــــمها نيــــز متوجــــه
    افــــزايشافــــزايش    تــــوپتــــوپ  تمركــــز رويتمركــــز روي  مقابــــلمقابــــل  تــــيمتــــيم  حملــــهحملــــه

بايـد بايـد   بـانبـان  دروازهدروازه  مراحلمراحل  ايناين    در تماميدر تمامي. . يابديابدميمي

زاد نگههايهايعضلهعضله
ٓ
زاد نگهخود را ا
ٓ
..داردداردخود را ا



ا ت اا ت زمينيزمينيمهار توپهايمهار توپهايا

    ســمتســمت    و از روبــرو بــهو از روبــرو بــه    زمينــيزمينــي    صــورتصــورت  بــهبــه    كــهكــه    توپهــايــيتوپهــايــي    
: : شـود شـود   مهـارميمهـارمي  شـود، بـدو صـورتشـود، بـدو صـورتمـيمـي  ارسالارسال  دروازهدروازه

ن  گــرفتنگــرفتن
ٓ
نا
ٓ
ن  كــردنكــردن    خــمخــم  بــدونبــدون  ا

ٓ
نزانــو و مهــار ا
ٓ
    بــا خــمبــا خــم    زانــو و مهــار ا

..نشستهنشسته    صورتصورت  زانو بهزانو به  كردنكردن



كمركمردر ارتفاعدر ارتفاعمهار توپمهار توپ

    حـــدود كمـــر يـــا كمـــيحـــدود كمـــر يـــا كمـــي    در ارتفـــاعدر ارتفـــاع    كـــهكـــه    توپهـــايــيتوپهـــايــي    دريافـــتدريافـــت    بـــرايبـــراي    
ـــه ـــالاتر ب ـــهب ـــالاتر ب ـــا گذاشـــتن  رســـد، ويرســـد، ويمـــيمـــي  بـــانبـــاندروازهدروازه  ب ـــا گذاشـــتنب ـــه    ب ـــهپاهـــا ب     پاهـــا ب

گگ ـــــكمـــــوازيمـــــوازيصـــــورتصـــــورت ـــــا ي ـــــكي ـــــا ي ـــــاي  ي ـــــوتر از پ ـــــا جل ـــــايپ ـــــوتر از پ ـــــا جل ـــــرايپ ـــــرايديگـــــر ب     ديگـــــر ب
يتت يگ اگ

ٓ
اا
ٓ
ششا ..شودشودميميامادهامادهگيريگيريتوپتوپ



شـــود و شـــود و   مـــيمـــي    جلـــو متمايـــلجلـــو متمايـــل    بـــهبـــه    بـــالا تنـــهبـــالا تنـــه    تـــوپتـــوپ    رســـيدنرســـيدن    هنگـــامهنگـــام    

ـــفكــــف  كـــهكـــهطـــوري طـــوري دســـتها بـــهدســـتها بـــه نهـــا رو بـــه  كـ
ٓ
نهـــا رو بـــها
ٓ
جلـــو جلـــو   بـــالا باشـــد بـــهبـــالا باشـــد بـــه  ا

ٓٓ
يند تا بهميمي
ٓ
يند تا بها
ٓ
    ابتـدا تـوپابتـدا تـوپ    طريقطريقبدينبدين..بروندبروندتوپتوپ  استقبالاستقبالا

الل اا ااششا     هــر دو بــازو بــههــر دو بــازو بــهشــود و ســپسشــود و ســپسدســتها مهــار مــيدســتها مهــار مــيوســيلهوســيلهبــهبــه
اه اههم متوپتوپهم مبالا سينهبالا در و يند

ٓ
سينها در و يند
ٓ
شودشودمممحافظتمحافظتا ..شودشود  ميمي  محافظتمحافظتايند و در سينهايند و در سينهبالا ميبالا ميتوپتوپهمراههمراه



و سرو سرسينهسينهدر ارتفاعدر ارتفاع    مهار توپمهار توپ

را را   توانـــــد تـــــوپتوانـــــد تـــــوپمـــــيمـــــي  دو روشدو روش  بـــــهبـــــه  بـــــانبـــــاندروازهدروازه  تكنيـــــكتكنيـــــك  در ايـــــندر ايـــــن    

    پــرشپــرشدرجــا و بــدوندرجــا و بــدونحالــتحالــتبــهبــهاولاول    در روشدر روش..كنــدكنــددريافــتدريافــت
افتت افا للااااككا     عمـلعمـلبـا پـرشبـا پـرش  همراههمراهدومدومكند و در روشكند و در روشميميرا دريافترا دريافتتوپتوپ
ايلمم مت با و ايلكند مت با و دنكند دنك تنهك تنهبالا توپبهبهبالا توپجلو اجلو اخت د اا اخت د ا را در اختيـار را در اختيـار     جلو توپجلو توپبهبهبالا تنهبالا تنه  كردنكردنكند و با متمايلكند و با متمايلميمي

..گيردگيردميمي يريريي



ا ت اا ت ااا هوايــيهوايــيمهار توپهايمهار توپهاي

    رويروي  بـــانبـــان  بـــالا دروازهبـــالا دروازه  در ارتفـــاعدر ارتفـــاع  تـــوپتـــوپ    و كنتـــرلو كنتـــرل  دريافـــتدريافـــت  بـــرايبـــراي    
ــابــاااگــر ر گــر ر ديديكنــد و پــايكنــد و پــايمــيمــيپــا جهــشپــا جهــشيــكيــك بــالا بــالا خميــدهخميــده    زانــويزانــويب
ٓ
ا
ٓ
كللااا كا افاااككا فاظفاظف     و حفــاظتيو حفــاظتي    دفــاعيدفــاعيشــعاعشــعاعســو يــكســو يــكاز يــكاز يــكعمــلعمــلايــنايــن..اورداوردمــيمــي

م مايجاد فايجاد ط از و د فكن ط از و د باعثكن باعثديگ شتتعادلتعادلحفظحفظديگ شتب ب بيشــتر بيشــتر تعــادلتعــادل  حفــظحفــظديگــر باعــثديگــر باعــثكنــد و از طــرفكنــد و از طــرفايجــاد مــيايجــاد مــي

..شودشودميميويوي ووييويوي



ين ت ينمه ت ئلهمه ئلهم فتنم گ فتند گ ايد ايتوپه وايتوپه وايه ايه س ز ن ايو س ز ن و و نيــــز ســــاير و نيــــز ســــاير   هــــوايــيهــــوايــيتوپهــــايتوپهــــايدر گــــرفتندر گــــرفتنمســــئلهمســــئلهمهمتــــرينمهمتــــرين  

ين    هرگـز منتظـر رسـيدنهرگـز منتظـر رسـيدننبايـدنبايـدبـانبـاندروازهدروازهكهكهاستاستتوپها اينتوپها اين ينوپه زتتوپه زرو نرو نب يدب يدب يدنب ر ر ز يدنر ر ر ز ر

عع    بـهبـه  بايد با پرواز و حركـتبايد با پرواز و حركـت  شود بلكهشود بلكه  پايينپايين  در ارتفاعدر ارتفاع  توپتوپ

ن    سمتسمت
ٓ
نا
ٓ
. . را در اختيـار خـود بگيـردرا در اختيـار خـود بگيـرد    توپتوپ    از سايريناز سايرين    قبلقبل    ا

    حريـفحريـف    انتظـار مهـاجمانتظـار مهـاجم  در زماندر زمان  افتد كهافتد كهميمي  بسا اتفاقبسا اتفاق  چهچه
..كندكندميميو وارد دروازهو وارد دروازهرا قطعرا قطعتوپتوپ



ه هش فتنفتنش رفتنرفتنشيرجهشيرجه

    و زيبــــــــاترينو زيبــــــــاترين  تــــــــرينتــــــــريناز مهــــــــيجاز مهــــــــيج  يكــــــــييكــــــــي  بــــــــانبــــــــاندروازهدروازه  شــــــــيرجهشــــــــيرجه    
گگ     ايـــنايـــنصــحيحصــحيحبكــارگيريبكــارگيري..اســتاســتفوتبــالفوتبــالبــازيبــازيهــايهــايصــحنهصــحنه

ك كتكن تكن
ٓ
ا ا تك ا
ٓ
ا ا تك كا ا كا ا اگا اگا ا     بـــا جـــاگيري بـــا جـــاگيري   اســـت، چـــرا كـــهاســـت، چـــرا كـــهمهمتـــر از تكـــرار انمهمتـــر از تكـــرار انتكنيـــكتكنيـــك

داخلمناسبمناسب داخلدر هدر ب از ني هدروازه، ب از ني ايدروازه، ايحركته افحركته افاض ازازاض از از اضـــافياضـــافي    حركـتهـــايحركـتهـــايدروازه، نيـــاز بـــهدروازه، نيـــاز بـــهدر داخـــلدر داخـــلمناســـبمناســـب

..شودشودنمينمي    احساساحساسشيرجهشيرجهجملهجمله ووميميسسيرجيرججمجم



ه هش هش ت ها ت تفاهها تفاا اا ات الت الا ا     ارســالارســال    توپهــايتوپهــايارتفــاعارتفــاعبــهبــه    بــا توجــهبــا توجــهشــيرجهشــيرجه  
ا اا ا     در ارتفــــاعدر ارتفــــاعصــــورت، زمينــــيصــــورت، زمينــــيســــهســــهبــــهبــــهشــــدهشــــده

ــــــــــدي    تقســــــــــيمتقســــــــــيمحــــــــــدودكمر و هــــــــــوايــيحــــــــــدودكمر و هــــــــــوايــي ــــــــــديبن     بن
..شودشودميمي وويي



    بـــهبـــه    رســـيدهرســـيده    از توپهـــاياز توپهـــاي    برخـــيبرخـــي    مهـــار كامـــلمهـــار كامـــل: : تـــوپ تـــوپ     كـــردنكـــردن    و منحـــرفو منحـــرف    كـــردنكـــردن    مشـــتمشـــت
ل للا كالللا كاا ا ::    پذير نيستپذير نيستامكانامكانذيلذيلدلايلدلايل

ارتفاعتوپتوپ-- ارتفاعدر داردبالاتريبالاتريدر داردقرار ..قرار ..قرار داردقرار داردبالاتريبالاتريدر ارتفاعدر ارتفاعتوپتوپ

  ..استاست    دروازهدروازه    تيرهايتيرهاي    و در كنار و نزديكو در كنار و نزديك    بانبان  بيشتر از دروازهبيشتر از دروازه    اياي  در فاصلهدر فاصله  --

  ..دارددارد    چرخشيچرخشي    يا حركتيا حركت    بسيار زياد استبسيار زياد است    توپتوپ    سرعتسرعت  --

..اند زياد استاند زياد استكردهكردهتجمعتجمعبانباندروازهدروازهدر اطرافدر اطرافكهكهحريفحريفتعداد بازيكنانتعداد بازيكنان--



ط ا طش ا اففش اض ااااككشاشاض     بــانبــاندروازهدروازه    كــهكــهمشـابهمشـابهو وضــعيتهايو وضــعيتهايفــوقفــوقدر شـرايطدر شـرايط  
ئ ئط تككننط تان ان

ً
لا كا ا
ً
لا كا اا ااخ اخ در اختيـار در اختيـار     را كـاملا را كـاملا بتوانـد تـوپبتوانـد تـوپ  كـهكـهنيستنيستمطمئنمطمئن

شت از د شتگ از د دگ دك دايايك ك دد ك د
ٓ
ا
ٓ
تفادا تفادا ا     اسـتفادهاسـتفاده    اناندور كـردندور كـردنبـرايبـراي  كردنكردنبگيرد از مشتبگيرد از مشت

كفمم با يا كفكند با يا پدستدستپنجهپنجهكند پت نت ف ط از نا ف ط از ا     را از طــرفينرا از طــرفينتـوپتـوپدسـتدسـتو پنجـهو پنجـهكنـد يـا بـا كــفكنـد يـا بـا كــفمـيمـي
بالاي بالاييا وازهيا وازهد فخارجخارجبهبهد فمنح كندكندمممنح ..كندكندميميمنحرفمنحرفخارجخارجبهبهدروازهدروازهيا بالاييا بالاي



ااااككگگ مهاجممهاجمزاويهزاويهكردنكردنتنگتنگ

    از روياز روي  گيــري گيــري   و تــوپو تــوپ  قصــد مقابلــهقصــد مقابلــه  بــهبــه  بــانبــاندروازهدروازه  كــهكــههنگــاميهنگــامي    
    كنـــد يـــا در نقطـــهكنـــد يـــا در نقطـــهمـــيمـــيحركـــتحركـــتمهـــاجممهـــاجم    ســـمتســـمتبـــهبـــهدروازهدروازهخـــطخـــط
كاا ك ك كظ ك ك ااففظ     مهــاجممهــاجم  هــدفهــدف  محــدودهمحــدودهمنظــور كــوچكـتر كــردنمنظــور كــوچكـتر كــردنبــهبــهمناســبيمناســبي

ا تق اا تق لا ع د لا ع د گ((ا گتن دنتن دنك هك هزا ا))زا ان اا ان ا     را انجـــــامرا انجـــــام  ))  زاويـــــهزاويـــــهكـــــردنكـــــردنتنـــــگتنـــــگ((يابـــــد، عمـــــليابـــــد، عمـــــلاســـــتقرار مـــــياســـــتقرار مـــــي
..دهددهدميمي ..دهددهدميمي



::    مختلفمختلف    در موقعيتهايدر موقعيتهاي    دروازهدروازه    از خطاز خط    بانبان  دروازهدروازه    و فاصلهو فاصله    طرز قرارگيري طرز قرارگيري 

::  استاست    ميانيمياني  يك  سوميك  سومدردر  توپتوپ  كهكه  زمانيزماني     ييمميي

ن    دروازهدروازه  از وســــطاز وســــطكــــهكــــهخطــــيخطــــيبايــــد رويبايــــد رويحالــــتحالــــتدر ايــــندر ايــــن   ي نر ي روير ي رويب ي وييب وز زز زرو رو

بييييوپوپرربب    ١٠١٠تـــاتـــا٥٥فاصـــلهفاصـــلهشـــود، بـــهشـــود، بـــهمـــيمـــيكشـــيدهكشـــيدهتـــوپتـــوپطـــرفطـــرفبـــهبـــه بو و

..گل، قرار بگيردگل، قرار بگيردخطخطمتريمتري يرريري ب رر يرل ب رر ل



::استاستحريفحريفدر يك سوم زميندر يك سوم زمينتوپتوپكهكههنگاميهنگامي    

طاا طا ططااااااا     خطــيخطــي    رويرويبايســتيبايســتيبــانبــاندروازهدروازهشــرايطشــرايطدر ايــندر ايــن  
اكك ك اا ك فا فط ككط     كشـــــيدهكشـــــيده    تـــــوپتـــــوپطـــــرفطـــــرفبـــــهبـــــهاز مركـــــز دروازهاز مركـــــز دروازهكـــــهكـــــه

خطالالنقطنقط خطتا ققتا     قـدمقـدمهيجـدههيجـدهتـا خـطتـا خـطپنـالتيپنـالتي    نقطـهنقطـهشود بـينشود بـينميمي
گ ا گق ا ..قرار بگيردقرار بگيردق



::    استاست  خوديخوديدر يك سوم زميندر يك سوم زمينتوپتوپكهكهوقتيوقتي

وي ب ويبايد ب وازهخطخطبايد وازهد واقعواقعد     واقعواقع    دروازهدروازهخطخط    بايد بر رويبايد بر روي
..ودود..شودشود



ك كك ااااااااك   بانباندروازهدروازهتهاجميتهاجمي  هايهايتكنيكتكنيك
گيـــرد، بايـــد گيـــرد، بايـــد   را در اختيـــار مـــيرا در اختيـــار مـــي  تـــوپتـــوپ  كـــهكـــه  هنگـــاميهنگـــامي  از بازيكنـــاناز بازيكنـــان  هـــر يـــكهـــر يـــك    

له لهلافا هاازيزيططلافا هل ال اان ااازازان   بــانبــاندروازهدروازه. . دهــددهــدانجــامانجــامحملــهحملــهبــرايبــرايجديــديجديــديريــزيريــزيطــرحطــرحبلافاصــلهبلافاصــله

وردن    دستدستبهبهمحضمحضبهبهچونچونامر مستثنا نيستامر مستثنا نيستنيز از ايننيز از اين
ٓ
وردنا
ٓ
وپوپووررزز  توپتوپا

ن  ميمي
ٓ
نتواند ا
ٓ
    گذارد و اگر اينگذارد و اگر اين    جريانجريان    و فضا بهو فضا به    منطقهمنطقه    را در بهترينرا در بهترين    تواند ا

  شود ممكـنشود ممكـن    تواءمتواءمهمبازيهمبازيبهبهتوپتوپموقعموقع  و بهو بهسريعسريعبا ارسالبا ارسالعملعمل

باشداستاست كارساز باشدبسيار كارساز ..بسيار . . بسيار كارساز باشدبسيار كارساز باشداستاست



  
ً
معمـــولا
ً
ـــاندروازهدروازهمعمـــولا ـــانبان ـــرايتكنيـــكتكنيـــكاز ســـهاز ســـهبان ـــرايب ـــابب ـــابپرت ـــا تـــوپتـــوپ    پرت ـــا ب ب

ا اا اااككا ل اا ل ا تـوپ، تـوپ،     يا غلتانيدنيا غلتانيدنزمينيزمينيپرتابپرتاب::كنندكنندميمياستفادهاستفادهدستدست

ا ات زهششههت زهن ان ات الايت الاياز ناز ن نه ن ازازه از از همچنـــينهمچنـــين. . ســـرســـراز بـــالاياز بـــالايو پرتـــابو پرتـــاب  نيـــزهنيـــزهروشروشبـــهبـــهپرتـــابپرتـــاب

پـــاضـــربهضـــربهنـــوعنـــوعســـهســـه پـــابـــا كـــهمـــيمـــياســـتفادهاســـتفادهبـــا كـــهشـــود ازشـــود ازعبارتنـــد ::عبارتنـــد : : عبارتنـــد از عبارتنـــد از   شـــود كـــهشـــود كـــهمـــيمـــياســـتفادهاســـتفاده  بـــا پـــابـــا پـــاضـــربهضـــربهنـــوعنـــوعســـهســـه

..پاپابا رويبا روي  مستقيممستقيمو ضربهو ضربهدراپدراپ  كاشته، ضربهكاشته، ضربهضربهضربه ربرپرپربربربرب ربو ييميمو ر يب ر پپب



هفتمفصل مل

دستياوتپرتاب ب يوتپر



مجــــــــــــدد در مجــــــــــــدد در   شــــــــــــروعشــــــــــــروع  متــــــــــــداولترينمتــــــــــــداولترين  اوتاوت  پرتــــــــــــابپرتــــــــــــاب      

    انجــــامانجــــام    و اگــــر خــــوبو اگــــر خــــوب  اســــتاســــت  فوتبــــالفوتبــــالهــــايهــــايمســــابقهمســــابقه
اگـر اگـر   مثـالمثـال    بـرايبـراي. . دارددارد  زياديزيادي    تاكـتيكيتاكـتيكي  شود ارزششود ارزش

ـــاب ـــابپرت از از   باشـــد حتـــيباشـــد حتـــي  حريـــفحريـــف  دروازهدروازه    در نزديكـــيدر نزديكـــي  پرت

..مفيدتر استمفيدتر است  كرنر همكرنر هم  يكيك



  اوتاوتدر پرتابدر پرتابايايحملهحمله    تاكـتيكهايتاكـتيكهاي

ســريعتر ســريعتر     هرچــههرچــه    كننــدهكننــده    پرتــابپرتــاب    پرتــاب، بــازيكنپرتــاب، بــازيكن    در هنگــامدر هنگــام    

  امتيـاز تـاكـتيكيامتيـاز تـاكـتيكي  نسـبتنسـبت  همـانهمـان  بگيرد بـهبگيرد بـه  صحيحصحيح  تصميمتصميم
ٓٓ

گگ در ســاير در ســاير     گيــري گيــري تصــميمتصــميمايــنايــن..اورداورد  مــيمــيدســتدســتبــهبــهبيشــتريبيشــتري

ه هض اااض از ز ن زا
ٓ
اا از ز ن زا
ٓ
اااژژا ا اخ ا خ ..برخوردار استبرخوردار استايايويژهويژهازاد نيز از اهميتازاد نيز از اهميتهايهايضربهضربه



ف فظا تكنندهكنندهتاتاظا ق تد ق لهلهد حملهحملهدر موقعيتدر موقعيتكنندهكننده    پرتابپرتابوظايفوظايف

گااككاا گا ا     ســــرعتســــرعت    قــــرار گيــــرد و بــــهقــــرار گيــــرد و بــــهزمــــينزمــــينبايــــد رو بــــهبايــــد رو بــــهكننــــدهكننــــدهپرتــــابپرتــــاب  
كه كهكند كنانكككداكداكند از كناناز از طاز ا طش ا يش يهت ايايهت     بـرايبـرايبهتـريبهتـري  شـرايطشـرايطاز بازيكناناز بازيكنان  يكيككدامكدامكند كهكند كهبررسيبررسي

بـــــازيكنيبـــــرايبـــــراي..دارنـــــددارنـــــددريافـــــتدريافـــــت بـــــازيكنيمثـــــال، دروازهدروازهبـــــهبـــــهكـــــهكـــــهمثـــــال،     دروازهدروازه    بـــــهبـــــه    كـــــهكـــــهمثـــــال، بـــــازيكنيمثـــــال، بـــــازيكني    بـــــرايبـــــراي..دارنـــــددارنـــــددريافـــــتدريافـــــت
ررر    دادهدادهپوشـــشپوشـــشمـــدافعانمـــدافعانو توســـطو توســـط    نزديكـتـــر اســـتنزديكـتـــر اســـتحريـــفحريـــف رز وز وو شننو شپو پو

..فرد استفرد است    مناسبترينمناسبترين    استاست    نشدهنشده



اظاظا اا ككااا كنندهكنندهدريافتدريافتاساسياساسيوظايفوظايف

    از پرتــاباز پرتــاب    متــري متــري   ٩٩حــداقلحــداقلبايــد در فاصــلهبايــد در فاصــلهتــوپتــوپكننــدهكننــدهدريافــتدريافــت  
تكننكنن گ ا تق گ ا كاشاشق كاش كاش كن فافان     بـهبـهدفـاعدفـاع    نزديكـتـريننزديكـتـرينباشـد كـهباشـد كـهداشـتهداشـته    قرار گيرد و توجـهقرار گيرد و توجـهكنندهكننده

چ    تـوپتـوپاز دريافـتاز دريافـتقرار دارد تـا پـسقرار دارد تـا پـسو وضعيتيو وضعيتيفاصلهفاصلهاو در چهاو در چه ر چو ر يو ي و يو ي و پسو ر پسرر ر ترر ري تز ري وپوپز

    حريـــفحريـــف    دروازهدروازه    ســـمتســـمت    بـــهبـــه    مســـتقيممســـتقيم    صـــورتصـــورت    يـــا بـــهيـــا بـــه    بـــا چـــرخشبـــا چـــرخش
    انجــامانجــام  رارا    دومدوم  بــازي بــازي   طــور كلــيطــور كلــي  دهــد و يــا بــهدهــد و يــا بــه  كنــد يــا پــاسكنــد يــا پــاس  حركــتحركــت
..دهددهد



ا ك اتاك ك ااتاتافافاتاك   اوتاوتدر پرتابدر پرتابدفاعيدفاعي    تاكـتيكهايتاكـتيكهاي
از اوتاز اوت    شدهشدهپرتابپرتابتوپتوپو كنترلو كنترلدفعدفعبرايبرايمدافعانمدافعانسازماندهيسازماندهي    

تاكـتيكمقابلمقابلتيمتيمتوسطتوسط چهار تاكـتيكنيازمند چهار استاساسياساسينيازمند استزير ::زير   ::    زير استزير استاساسياساسينيازمند چهار تاكـتيكنيازمند چهار تاكـتيكمقابلمقابلتيمتيمتوسطتوسط
))تو منتو من  منمن((  يارگيرييارگيري--     يي

  منطقهمنطقه    حفظحفظ  --    

  كنندهكننده    پرتابپرتاب    پوششپوشش  --    

اضافياضافي  دفاعدفاع  يكيك  نگهدارينگهداري  --    



هشتمفصل

اتفظ ف در فضاتوپ  حفظ



و و مــداوممــداوم    بــالا، در اثــر تمرينهــايبــالا، در اثــر تمرينهــايردهردهفوتباليســتهايفوتباليســتهاي  

گگگگ     خســتگيخســتگي  كــهكــهتــا مــوقعيتــا مــوقعيزيــاد، حتــيزيــاد، حتــيمــدتمــدتپيگيــر بــهپيگيــر بــه
ااا اا اظظا اا ا     با قسـمتهايبا قسـمتهايتوپتوپحفظحفظفرا نرسد قادر بهفرا نرسد قادر بهجسمانيجسماني
گلل گا لالاا     عضــلانيعضــلاني  --    عصــبيعصــبيهمــاهنگيهمــاهنگي..هســتندهســتندبــدنبــدنمختلــفمختلــف
نق نقن اااااااان ..داردداردمهارتمهارتدر ايندر اينايايعمدهعمدهنيز نقشنيز نقش



    هـايهـايو كنـارهو كنـاره  گـردنگـردن  ها، پشـتها، پشـتشانهشانه  با رويبا روي  توانتوانهرچند ميهرچند مي    
ل لا اااا اا لااااا لا ا     كرد، در مراحـلكرد، در مراحـلرا تمرينرا تمرينمهارتمهارت    پا اينپا اينو خارجيو خارجيداخليداخلي

ه هاولي هاولي هب بب تي بت تي ويويويت ا، ويپ ا، سانانپ سو مت((و متق ق     قســـــــمتقســـــــمت((و ســـــــر و ســـــــر رانرانپـــــــا، رويپـــــــا، روي  رويرويترتيـــــــبترتيـــــــببـــــــهبـــــــهاوليـــــــهاوليـــــــه
شــــنايــي    بــــرايبــــراي..هســــتندهســــتندمناســــبتريمناســــبتريســــطوحســــطوح))پيشــــانيپيشــــاني

ٓ
شــــنايــيا
ٓ
ي  بــــابــــاا يپي ريوحوحپي ريب ريب ريب ببييب

  دردر  بـــالا،بـــالا،  دردر    شـــدهشـــده    اشـــارهاشـــاره    ســـطحســـطح    ســـهســـه  بـــابـــا    تمـــرينتمـــرين    چگـــونگيچگـــونگي
نها را توضيح

ٓ
نها را توضيحاينجا ا
ٓ
..دهيمدهيم  ميمياينجا ا



يتتفظفظ ا فضا يد ا فضا ااد پاپادر فضا با رويدر فضا با روي  توپتوپحفظحفظ

گگ و و   و دقـــتو دقـــت    مهـــارتمهـــارتكـــردن، افـــزايشكـــردن، افـــزايش    گـــرمگـــرمبـــرايبـــراياســـتاســـتحركـتـــيحركـتـــي

اشش اكا لفكا لفخ اككخ ان ان ش
ٓ
اا ش
ٓ
ففا     فـرد بـهفـرد بـه    اشنايــياشنايــيبهبهدر نهايتدر نهايتكهكهمختلفمختلفكاريهايكاريهايشيرينشيرين

وپ وپت انت انو رفتنو رفتنگ هگ هب نب
ٓ
نا
ٓ
دمما دانجام نانجام اي از ور نمنظ اي از ور منظ     منظــــور از ايــــنمنظــــور از ايــــن..انجامــــدانجامــــدمــــيمــــيانانبــــهبــــه    گــــرفتنگــــرفتنو انــــسو انــــستــــوپتــــوپ

ـــــوپداشـــــتنداشـــــتننگـــــهنگـــــهدر حركـــــتدر حركـــــتمهـــــارتمهـــــارت ـــــوپت ر    در هـــــوا بـــــا زدندر هـــــوا بـــــا زدنت ره ره رر نوپوپننر ز ب و نر ز ب و ر

ن  بهبه  روپايــيروپايــي  بلند و كوتاهبلند و كوتاه  هايهاي  ضربهضربه
ٓ
نا
ٓ
..استاست  ا يييي



رويهضربهضربهبرايبراي رويهاز يعنـياز يعنـيپـا بنـدهايبنـدهايكـهكـهجـايــيجـايــيپـا     بنـدهايبنـدهاي    كـهكـهجـايــيجـايــيپـا يعنـيپـا يعنـي    از رويهاز رويهضربهضربهبرايبراي  
ش شكف تهكف تهبس تفادهممبس اس ود، تفادهش اس ود، دممش دكنن كنن . . كننــــدكننــــد  مــــيمــــيشــــود، اســــتفادهشــــود، اســــتفاده  مــــيمــــيبســــتهبســــتهكـفــــشكـفــــش

اع تف اعا تف وپا وپت خشت چ ا خشب چ ا ويب ود خ دور ويب ود خ دور اب اپ پ   پــــاپــــابــــدور خــــود رويبــــدور خــــود رويبــــا چــــرخشبــــا چــــرخشتــــوپتــــوپارتفــــاعارتفــــاع

وع وعش تفاعش ا تفاعتا ا اهتا اهدلخ ودودالاتالاتدلخ   ..  رودرودبالاتر ميبالاتر ميدلخواهدلخواه  و تا ارتفاعو تا ارتفاعشروعشروع



اظظ ا اف ا ااف   رانراندر فضا با رويدر فضا با روي    توپتوپحفظحفظ
شنايــي  و همو هم  كردنكردن    گرمگرم  برايبراي  همهم  حركتحركت  ايناين    

ٓ
شنايــيا
ٓ
    و خو گرفتنو خو گرفتن  ا

نيـــــز نيـــــز تكنيـــــكتكنيـــــكايـــــنايـــــندر اجـــــرايدر اجـــــراي..شـــــودشـــــودمـــــيمـــــيانجـــــامانجـــــامبـــــا تـــــوپبـــــا تـــــوپ

نگ نگا اا اك اززك اا ططااا     سطحسطح. . دارددارد  هردوپا اهميتهردوپا اهميتموزونموزون  و حركـتهايو حركـتهايهماهنگيهماهنگي
اس استم نتم اي ندر اي ارتدر ارتمه ابراينمه بن ت، ابراينبيشتراس بن ت، ثبيشتراس ثباع باع     باعــــــثباعــــــث    بيشتراســــــت، بنــــــابراينبيشتراســــــت، بنــــــابراينمهــــــارتمهــــــارتدر ايــــــندر ايــــــنتمــــــاستمــــــاس
. . شودشودميميدقتدقتافزايشافزايش ووييزيشزيش



  دردر  افقـيافقـي    حالـتحالـت  بهبه  ابتدا رانابتدا ران  كهكه  استاست  كار اينكار اين  روشروش    
يـــدمـــيمـــي
ٓ
يـــدا
ٓ
    زانـــويزانـــوي    كـــهكـــه    و در حـــاليو در حـــالي) ) رانران  كـــردنكـــردن  بـــا خـــمبـــا خـــم((ا
    قائمـهقائمـه    زاويـهزاويـهحالـتحالـترانرانبهبهنسبتنسبتزنندهزنندهضربهضربهپايپاي

ط ا طا ا ااضلضلككااااا     راســتراســت    عضــلهعضــلهكــهكــهجــايــيجــايــييعنــييعنــي    رانراندارد، بــا وســطدارد، بــا وســط
بهتوپتوپبهبهاستاستواقعواقعانان بهض شودشودممزدهزدهض   ..شودشودميميزدهزدهضربهضربهتوپتوپ  بهبهاستاستواقعواقعرانيراني



اتتفظفظ افضا فضا در فضا با سردر فضا با سرتوپتوپحفظحفظ
ًً

  
ً
ابتـــدا ســـر كـــاملا
ً
    زاويـــهزاويـــه    كـــهكـــه    طـــوري طـــوري شـــود بـــهشـــود بـــهمـــيمـــيبـــردهبـــرده    عقـــبعقـــببـــهبـــهابتـــدا ســـر كـــاملا

شان شانپ تپ تن بتوانافقافقبهبهن تا شود بتوانكمت تا شود متكمت ق متبا ق طحبا طحم م     مسطحمسطح    با قسمتبا قسمتكمتر شود تا بتوانكمتر شود تا بتوان  افقافقبهبهنسبتنسبتپيشانيپيشاني
ن  ضــــربهضــــربهتــــوپتــــوپبــــهبــــهپيشــــانيپيشــــاني

ٓ
نزد و ا
ٓ
در در ..كــــردكــــرد    را در فضــــا حفــــظرا در فضــــا حفــــظزد و ا ي يپي نربربوپوپببپي و نز و رز رر ررررر

ديگــر يــا ديگــر يــا     پــا را جلــوتر از پــايپــا را جلــوتر از پــاي    يــكيــك    تــوانتــوان  مــيمــي    تكنيــكتكنيــك    ايــنايــن    اجــراياجــراي

..يكديگر قرار داديكديگر قرار داد  هردو پا را در عرضهردو پا را در عرض



االالاا اا الا ا الا ا لگا لگا ا و و زانو، لگـنزانو، لگـننيروينيروياز انتقالاز انتقال    استفادهاستفادهحالحالدر ايندر اين  

ا اف الااگگف الا ا     تــوپتــوپ  نيــرو بــهنيــرو بــهاعمــالاعمــالبــرايبــرايگــردنگــردنبــهبــهفقــراتفقــراتســتونســتون
خاااااا خا اا افق فق     فقــراتفقــرات    ســتونســتونشــدنشــدناز خــماز خــم..داردداردبســياريبســيارياهميــتاهميــت

فاقق ا فان ا نففن نا گگا     گــردنگــردن  از نيــروياز نيــرويصــرفصــرفو نيــز در اســتفادهو نيــز در اســتفادهعقــبعقــببــهبــه
تنا ا تناا ا ششا ..شودشودبايد اجتناببايد اجتناب



ه ب تها هدس ب تها تدس تحال الحال ح در و د البازن ح در و د هبازن هك ازازك از از كــــــهكــــــه    بازنــــــد و در حــــــاليبازنــــــد و در حــــــالي  حالــــــتحالــــــتدســــــتها بــــــهدســــــتها بــــــه  

نجمفصلمفصل
ٓ
نجا
ٓ
ايشدهشدهخخا ب اياند ب د تعادلتعادلحفظحفظان     تعــادلتعــادل    حفــظحفــظانــد بــرايانــد بــرايشــدهشــده  خــمخــمارنــجارنــجمفصــلمفصــل

ده
ٓ
ا دهالا
ٓ
ا شالا ند شش ند تش تك ك     مســــير حركــــتمســــير حركــــتشــــوند و چشــــمشــــوند و چشــــممــــيمــــيبــــالا اوردهبــــالا اورده

قتت ت قا ت كنكنا ..كندكند  ميميرا تعقيبرا تعقيبتوپتوپ
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