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اصول، قواعد، مقررات و آیین نامه ها
فصل 1
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ورزش های گروهی )توپی( یك پدیده اجتماعی 
اجتماعی   فعالیت های  رشد  و  یادگیری  در  همسالان  و  معلمان  والدین،  جمله  از  بسیاری  افراد 
مؤثرند، اما مربیان با توانایی های بالقوه و بالفعل خود، تأثیرات عمیق تر و بلند مدت تری بر بازیكنان 
خواهند داشت. مسئولیت های یك مربی ورزش های گروهی، تنها، به آموزش مهارت ها خلاصه 

نمی شود، بلكه گستره آن تا ایجاد رفتارها و نگرش های مثبت  بازیكنان ادامه خواهد داشت.
به این فرایند آموزشی و به ویژه آموزش یك ورزش گروهی، فرایند »اجتماعی سازی«1 اطلاق 
می شود كه آثار مثبت آن نه تنها در زمین ورزش، بلكه در زندگی آینده بازیكنان پدیدار می شود. 
به عنوان نمونه می توان اشاره كرد به شرایطی كه بازیكنان در حین یادگیری، دوستان جدیدی 
پیدا می كنند، علایق خود را گسترش می دهند و حتی تصویری كه از خود دارند تغییر داده و رشد 
می دهند. درك مربی از مفهوم اجتماعی سازی و ابعاد مختلف آن اهمیت بیشتری پیدا می كند. در 
طول آموزش رشته های توپی تلاش می شود تا جنبه های این مفهوم ارزشمند در مسیر آموزش 

مد نظر قرار گیرد.
جنبه های مختلف اجتماعی سازی عبارت اند از:

 عوامل مؤثر در اجتماعی سازی
 روش های اجتماعی سازی

  رفتارها و نگرش های برانگیزاننده در بازیكنان 
  رهبری

 عوامل مؤثر در اجتماعی سازی
مربیان می توانند بر اساس شرایط زیر بر بازیکنان خود تأثیر داشته باشند:

 از طریق تعاملات قابل ملاحظة بین مربی و بازیکنان در تمرینات و مسابقه
 از طریق ایجاد ارتباطات با کیفیت و دلسوزانه مربی و بازیکنان

 از طریق حضور مشتاقانه بازیکنان در تمرینات
از طریق احترام بازیکنان به شخصیت مربی، دانش وی و توانایی های مربیگری او 

 از طریق ثبات رفتاری مربی با بازیکنان 
كاربردهای مؤثر در اجتماعی سازی عبارت اند از:

 تلاش برای برقراری ارتباط دلسوزانه بین بازیكنان 
 حصول اطمینان از ایجاد محیط چالشی و هیجان برانگیز در محیط تمرین و مسابقه و...

 ارتقاء مهارت و دانش  
 مربی به عنوان الگوی مثبت رفتاری برای بازیكنان

  روش های اجتماعی سازی  
روش های متفاوتی وجود دارد كه می تواند به مربیان در یادگیری رفتار و نگرش مطلوب كمك 

كند.
 روش تقویت2

این روش به فعالیت هایی اطلاق می شود که در جهت تشویق یا عدم تشویق رفتار فرد به عنوان 
تقویتک ننده، انجام می شود.

Socialization ـ1
Reinforcement ـ2
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 تقویت مثبت به گام هایی که در جهت تشویق رفتار بازیكنان اطلاق می شود و تقویت منفی 
به گام هایی که در جهت عدم تشویق به رفتار نادرست، برداشته می شود، گفته می شود.

مربیان باید رفتار و نگرش خوب و مطلوب را به صورت مثبت تقویت کنند، در حالی که رفتار و 
نگرش های غیرمطلوب را مورد تقویت منفی قرار دهند. 

 روش الگوسازی
این روش به انجام فعالیت های مربی به عنوان یک الگوی رفتاری، یا نمونه گفته می شود. از آنجاییک ه 
معمولاً نوجوانان مایلند تا از افرادی که برای آنها مهم هستند، پیروی یا حتی تقلید کنند و مربیان 
غالباً برای بازیکنان خود اهمیت دارند، بنابراین اعمال و نگرش مربیان به عنوان یک الگوی مثبت، 

بسیار اهمیت دارد.
 روش مشروعیت بخشیدن

این روش به تأیید کردن یا مجاز دانستن رفتار، نگرش ها و یا ارزش های بازیکنان توسط مربی، 
گفته می شود. برای مثال، مربی از طریق یک رفتار یا نگرش خاص بازیکن، آن را مجاز و مشروع 
اعلام میک ند. از طرفی دیگر مربی با عدم تأیید رفتار یا نگرش غیرمناسب، بلافاصله عدم تداوم 

آن رفتار یا نگرش خاص یا به عبارتی عدم مشروعیت آن را اعلام نماید. 
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ورزش های رزمی ـ هدفی یک پدیده روانی  ـ حرکتی

اصول و قواعد رشته تربیت بدنی 
در هر کاری اصول و قواعدی وجود دارد که در صورت رعایت آن، فعالیت به خوبی پیش رفته و 
افراد، از انجام آن فعالیت لذت می برند و صادقانه برای اهداف تلاش میک نند. در تربیت بدنی نیز 
از قدیم الایام، اصولی ماندگار وجود داشته است. که نیازمند دقت و توجه است، تعداد زیادی از 

این اصول خاص هنرجویان )ورزشکاران( و هنرآموزان )مربیان( است  كه به شرح زیر می باشد: 
با رعایت این اصول ورزشکاران و مربیان، ضمن تربیت خود،آگاهانه کمک میک نند تا شناخت 

جامعه و بینندگان خود را نسبت به ورزش تربیتی افزایش دهند.
اصولی که ورزشکاران باید رعایت کنند:

اصول ردیف

مسئولیت سنگین برای توسعه فضایل و کمالات اخلاقی  1

بازی صادقانه و جوانمردانه و تشویق هم بازیان به پرهیز از تقلب و درگیری 2

تجربه زندگی اجتماعی از طریق رقابت و مسابقه در ورزش 3

عدم استفاده از داروهای نیروزا  4

و  مربیان  به موقع  و  رفتار صحیح  از  گرفتن  الگو  طریق  از  اجتماعی  و  اخلاقی  ارزش های  رشد 
هنرآموزان 5

احترام به افراد تیم خودی در عمل 6

نگاه به حریف به عنوان هم بازیانی که بدون آنها مسابقه لذت بخش نیست. 7

احترام به روح قوانین و احکام صادره از سوی داوران 8

تشکر و قدردانی از تماشاگران از طریق تمجید از آنان 9

ادب، تواضع و احترام نسبت به مربیان و هنرآموزان و قبول مسئولیت اجرای اصول اخلاقی از 
سوی آنان در طول مسابقه  10

اتکاء به نفس و مسئولیت پذیری در قبال رفتار خود در تمرینات، مسابقات و زندگی اجتماعی ۱۱

درک صحیح از تندرستی، پاکیزگی، کارایی عملی و آراستگی ظاهر  ۱۲

تقبل مسئولیت رفتارهای خود و پرهیز از بروز رفتارهای ناشایست  ۱۳

رازداری در قبال با هنرستان، باشگاه، تیم، مربیان، سرپرستان و همک لاسی ها و هم تیمی ها  14
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جلوه هایی از ورزش در نماز
حرکات عمومی ورزش با نرمش شروع می شود. اگر به جلوه عبادت و بندگی به درگاه خداوند 
که  دارد  بی شماری  ثمرات  معبود،  با  کردن  نیاز  و  راز  علاوه بر  آن  حرکات  همه  نمائید،  توجه 

می توانند همه وجود ما را به سمت سلامت جسمانی نیز هدایت کند.
رکوع  در  دارد.  دنبال  به  پاها  و  کمر  نماز،کشش عضلات  در  انجام حرکت سجده  مثال:  به طور 

علاوه بر کشش عضلات پا و کمر عضلات دست ها را نیز شامل می شود.  

)نرمش ها(  ورزش  عمومی  حركات  از  جلوه هایی 
درنماز )رکوع ـ سجود و...(

ورزش  عمومی  حركات  از  جلوه هایی 
)نرمش ها( درنماز )رکوع(

از حركات عمومی ورزش )نرمش ها(  جلوه هایی 
در نماز) سجده(

جلوه هایی از حركات عمومی ورزش )نرمش ها( 
در تشهد نماز
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سمبل ها و نمادها
در هر کشوری ورزشکاران ضمن بالا بردن سطح مهارت های خود در رشته های مختلف ورزشی 
و  فضائل  رعایت  با  المپیک،  و  قاره های جهانی  در  قهرمانی  به سکوهای  رسیدن  برای  تلاش  و 
ارزش های اخلاقی در آن کشور، به صورت سمبل و نماد در آن رشته معروف می شوند و سایر 

ورزشکاران از آنان الگو می گیرند و مردم نیز با افتخار از آنان یاد میک نند.
در کشور ما نیز قهرمانان و پهلوانان زیادی وجود داشته و دارند که با نام بردن از تعدادی از آنان 

و شرح مختصری از فعالیت هایشان از آنان یاد میک نیم:
محمود نامجوی سال 1297 درکوی استاد سرای رشت به دنیا آمد. او علاوه بر وزنه برداری در 
عنوان  سالگی   ۱۸ در  داشت  فعالیت  نیز  کشتی  و  بدن سازی  ژیمناستیک،  زورخانه ای،  ورزش 

قهرمانی کشور در رشتۀ کشتی را به دست آورد.
نامجو اولین مدال طلای جهانی وزنه برداری را در قهرمانی جهان ۱۹۴۹ لاهه برای ورزش ایران 
به ارمغان آورد و در بازی های آسیایی دهلی نو ۱۹۵۱ اولین وزنه بردار آسیایی شد که توانست 

رکورد جهانی را ترقی دهد. از شگفتی های نامجو کسب قهرمانی جهان در سن ۴۱ سالگی بود. 
یکی از خصلت های نامجو، گرامی داشتن نام کسانی بود که در شئون مختلف ورزشی او را آموزش 

داده، همراهی کردند و با وی همکاری داشتند. او در هر مصاحبه و خطابه از آنها نام می برد.
غلام رضا تختی در محله خانی آباد در جنوب تهران از خانواده ای تهرانی زاده شد. شادروان تختی 
در ورزش باستانی و کشتی پهلوانی نیز دارای تبحر و مهارت بود، او علاوه بر قهرمانی، به لحاظ 
منش و رفتار انسانی و سجایای اخلاقی پسندیده و جوانمردی و نوع دوستی شهره خاص و عام 

بوده است. او زندگی خود را وقف مردم کرده بود.
سه بار پهلوان ایران شد و هر بار کشتی گیران نامداری را مغلوب کرد. تختی اولین کشتی گیر 
ایرانی است که موفق شد در سه وزن مختلف صاحب مدال های جهانی و المپیک بشود: جهانی 
۵۱ و المپیک ۵۲ )در ۷۹ کیلوگرم(، المپیک ۵۶، ۶۰، جهانی تهران و یوکوهاما )در ۸۷ کیلوگرم( 

و جهانی ۶۲ تولیدو در ۹۷ کیلو گرم.
بود  دهداریان  واقع  در  ایشان  خانوادگی  )نام  پرویز دهداری 
در  هجری   ۱۳۱۲ سال  در  بود(  شده  معروف  دهداری  به  که 
شهرستان مرودشت در روستای »  گلدشت« که به گویش محلی 
گندشلو گفته می شود، متولد شد. خانواده او اصالتاً اهل روستای 
»  گلدشت« واقع در ۳ کیلومتری مرودشت و مقیم آبادان بوده اند.

او از جمله کسانی بود که اخلاق را بر ورزش مقدم می دانست و همین خلق وخو بود که اهالی ورزش 
او را معلم اخلاق خطاب میک ردند. او بارها هدایا و جوایز دولتی را رد کرد و پیشکش هایی نظیر خانه 

و اتومبیل را نمی پذیرفت. مربی اسبق تیم ملی در سال ۱۳۷۱ به دلیل عارضه کلیوی درگذشت.
زهرا نعمتی )متولد ۱۰ اردیبهشت ۱۳۶۴( عضو تیم ملی تیراندازی با کمان بانوان معلول ایران 

است. وی نخستین و تنها زن در تاریخ ورزش ایران است که 
موفق به کسب مدال طلا در سطح بازی های جهانی المپیک 
و پارالمپیک شده است. او هم چنین، در ۲۹ می ۲۰۱۳ )۸ 
خرداد ۱۳۹۲( در مراسم کمیته بین المللی المپیک در سن 
ورزشکار  معتبر  جایزه  دریافت  به  مفتخر  روسیه  پترزبورگ 
بین المللی  »  بنیاد  سوی  از  لندن   ۲۰۱۲ پارالمپیک  برتر 

اسپورت آکورد« شد.
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او اولین ورزشکار ایرانی، اولین بانوی آسیایی و سیزدهمین ورزشکار تاریخ است که توانسته هم در المپیک 
و هم در پارالمپیک کسب سهمیه کند )در ریو ۲۰۱۶(؛ وی همچنین با تصمیم کمیته ملی المپیک 

جمهوری اسلامی ایران به عنوان پرچم دار ایران در بازی های المپیک تابستانی ۲۰۱۶ انتخاب شد.
اولین   )1361 مرداد   20 )متولد  قائم مقامی  احسان 
2001م  سال  در  که  است  ایران  شطرنج  بزرگ  استاد 
بازی  دوره  یک  در  وی  است.  یافته  مقام دست  این  به 
مقابل آناتولی کارپف از قهرمانان اسطوره ای جهان که در 
تهران در بهمن ماه 1387 برگزار شد توانست در مجموع 

امتیازات 5  .10 به 5  .9 رقیب خود را شکست دهد.
در این مسابقه ها برتری و به خصوص در رده بازی های 

سریع و برق آسا بود.

ثبت رکورد در گینس
احسان قائم مقامی، استاد بزرگ کشورمان رقابت سیمولتانه 
خود با 604 شطرنج باز را که بیش از 24 ساعت به طول 
مسابقه  رساند.  پایان  به  پیروزی  با کسب 590  انجامید 
از  که  شطرنج باز   604 با  قائم مقامی  احسان  سیمولتانه 
دانشگاه  در   1389 بهمن   19 سه شنبه   10:10 ساعت 
شهید بهشتی آغاز شده بود پس از گذشت بیش از 25 

ساعت و ثبت رکورد جدیدی توسط وی به پایان رسید.
شد.  پیروزی   590 صاحب  پیاده روی  کیلومتر   56 از  بیش  انجام  با  رقابت  این  در  قائم مقامی 
کرد.  واگذار  هم  را  دیدار   8 نتیجه  و  داد  رضایت  تساوی  نتیجه  به  دیدار   16 در  وی همچنین 
بدین ترتیب استاد بزرگ ملی پوش شطرنج کشورمان با کسب بیش از 90 درصد امتیازات لازم 

رکورد دار مسابقات سیمولتانه شد تا نامش در کتاب رکورد داران جهان گینس ثبت شود.

آموزش ساعت در شطرنج
امروزه نام ساعت شطرنج متعارف است با ساعت شطرنج دیجیتالی و برگزارک نندگان، داوران و 
همه عوامل اجرایی به جهت دقت و سرعت بالا، استفاده از این نوع ساعت ها رادر دستور کار خود 
قرار می دهند. بدون شک هر دو گروه عوامل اجرایی و بازیکنان ملزم به توانایی در کار کردن و 

تنظیم بهینه ساعت شطرنج می باشند.
1 عوامل اجرایی به جهت اداره و کنترل مسابقات

٢ بازیکنان به جهت کاربران اصلی
شاید شما هم روزی شاهد این ماجرا بوده اید که بازیکنی در حین بازی جهت احضار داور به جای 
متوقف کردن ساعت، آن را خاموش کند و یا در بازی بلیتس بازیکن پس از اینکه زمان حریف 
پایان یافته به علت عدم آشنایی با ساعت مورد استفاده و عدم توانایی در متوقف کردن ساعت، 
را  بازیکنانی  مختلف  مسابقات  در  هنوز  تأسف  نهایت  با  کرده.  تبدیل  مساوی  به  را  برنده  بازی 
مشاهده میک نیم که برای روشن یا خاموش و یا متوقف کردن ساعت با مشکل مواجه هستند و 

این به هیج وجه درخور و شایسته یک بازیکن شطرنج در دنیای علم و فناوری نیست.
ساعت های شطرنج دیجیتالی عموماً دارای مشخصاتی به شرح زیر می باشند:
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1 دگمه روشن و خاموش
٢ تعدادی دگمه تنظیم جهت قرار گرفتن در مد های زمانی مختلف

٣ صفحه نمایش دهنده
٤ برنامه های پیش فرض که معمولاً با کدهای به خصوصی در زیر ساعت به صورت چاپی قابل 

رؤیت است.
چنانچه برنامه های پیش فرض را مشاهده کنید به سادگی متوجه خواهید شد که در مقابل هر کد 
یا شماره شرحی کوتاه از آن برنامه پیش فرض که قبلًا در حافظه یا آی سی های ساعت برنامه ریزی 
اتوماتیک ساعت شما در  انتخاب کنید به طور  شده، آمده است و چنانچه آن کد به خصوص را 
این مد خاص تنظیم و آماده کار می باشد و کافیست برای شروع دگمه Start را بهک ار اندازید. 

به طور مثال:
Manual Set ـRapid 25 Min     3 ـBlitz 5Min     2 ـ1

بد مینتون
بدمینتون، ورزش مفرح و لذت بخش، سازنده روح و جسم، با حداقل آسیب و قابل اجرا در هر سن 

و زمان و مكان، به سادگی آموخته می شود و لذت ضربه زدن به شاتل حاصل می شود.
بدمینتون همه بدن را به فعالیت وا می دارد و تمام قابلیت های جسمانی به ویژه چابكی، شتاب و 

سرعت را تقویت و توسعه می دهد.
یك بدمینتون باز حضور ذهن و پیش بینی و عكس العمل فوق العاده ای كسب می كند.

بازیكن بدمینتون احتیاج به تمركز یك شطرنج باز، واكنش سریع یك بازیكن تنیس روی میز، 
سرعت یك دونده سرعت، استقامت یك دونده یك كیلومتر، قدرت پرتاب یك پرتاب كننده سرنیزه، 

استقامت قدرتی یك پائین، سرعت و همچنین تحرك، ابتكار و توانایی تكنیكی دارد.
پرواز  زمین  سوی  آن  و  سوی  این  به  دفعه   14/4 شاتل  متوسط  به طور  بدمینتون  رالی  دریك 

می كند كه در تنیس بسیار كوتاه تر است.
ورزشكاران  تمام  از  پیش  یعنی  دارند  فعالیت  رشته  این  در  بازیكن  میلیون   2 آلمان حدود  در 

رشته های بسكتبال، هاكی، شمشیر بازی و قایقرانی.
در انگلستان هر هفته جمعیتی حدود 6 برابر افرادی كه به ورزش های فوتبال می روند، بدمینتون 

بازی می كنند.
نام اولیه، پونا از هندوستان. نام كنونی بدمینتون كه در كشور انگلستان تغییر نام یافته است.

انقلاب فرانسه به این ورزش جنبه همگانی بخشید وآن را تبدیل به تفریح روزهای یكشنبه مردم نمود.
بارسلون به طور رسمی  المپیك 1992  المپیك 1972 مونیخ به صورت آزمایشی  بدمینتون در 

وارد بازی های المپیك شد.
اولین بار درالمپیك 2008 پكن ایران توسط آقای كاوه محرابی صاحب سهمیه شد.

از سال  نام توماس كاپ تیمی زنان  به  از سال 1948  معتبرترین مسابقات تیمی مردان جهان 
1965 به نام اوبركاپ هر سه سال و حالا هر دوسال یك بار برگزار می شود.

اخیراً   و  جنوبی  كره  مالزی،  اندونزی،  چین،  كشور  می توان  جهان  بدمینتون  نامان  صاحب  از 
دانمارك را می توان نام برد.

فدراسیون بدمینتون در سال 1351 و انجمن بدمینتون آموزشگاه های كشور در سال 1360 تشكیل شد.
اما  اجرا می شد.  امتیاز  بدون  به صورت عوض شدن سرویس  بدمینتون  میلادی  تا سال 2006 
در این سال به صورت رالی درآمده نام فدراسیون بین المللی بدمینتون )F.B.F( از سال 2007 
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میلادی به فدراسیون جهانی بدمینتون )B.W.F( و نام كنفدراسیون بدمینتون آسیا )A.B.C( به 
كنفدراسیون آسیایی بدمینتون )B.A.C( تغییر یافت.

آمار مسابقات جام توماس وبام اوبر سال 2006 ژاپن )رالی( یک نفره خانم ها )از 34 بازی انجام شده(

986بیشترین تعداد ضربات در یك بازی72 دقیقهبیشترین زمان در یك بازی 

234كمترین تعداد ضربات در یك بازی19 دقیقهكمترین زمان در یك بازی

559میانگین تعداد ضربات در كل بازی ها38 دقیقه میانگین کل زمان همه بازی ها

یك نفره آقایان )از 28 بازی انجام شده(

1150بیشترین تعداد ضربات در یك بازی90 دقیقه بیشترین زمان در یك بازی 

249كمترین تعداد ضربات در یك بازی19 دقیقه كمترین زمان در یك بازی

604/5میانگین تعداد ضربات در كل بازی ها39 دقیقه میانگین كل زمان همه بازی ها

آمار زمانی جداول نشان می دهد كه آمادگی جسمانی بازیكنان یك نفره خانم ها وآقایان تا مدت 
72 و90 دقیقه جهت رسیدن به سطح قهرمانی تا چه اندازه اهمیت دارد.

آمار رده ای جداول نشان می دهد كه بازیكنان باید از عكس العمل های عالی برخوردار باشند و اینكه 
با سرعت و دقت بتوانند ضربات مختلف را با انتخاب نوع مؤثرتر جهت تاكتیك و استراتژی های 

گوناگون به كار ببرند.
دو نفره خانم ها )در 15 بازی انجام شده(

1174بیشترین تعداد ضربات در یک بازی54 دقیقهبیشترین زمان در یک بازی

332کمترین تعداد ضربات در یک بازی17 دقیقه کمترین زمان در یک بازی

724میانگین تعداد ضربات در کل بازی ها33 دقیقهمیانگین کل زمان همه بازی ها

دونفره آقایان )در 19 بازی انجام شده(

1094بیشترین تعداد ضربات در یک بازی68 دقیقهبیشترین زمان در یک بازی

375کمترین تعداد ضربات در یک بازی20دقیقهکمترین زمان در یک بازی 

671/5میانگین تعداد ضربات در کل بازی ها38/5 دقیقهمیانگین کل همۀ بازی ها
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باتوجه به جداول آماری فوق در می یابیم که رفت و برگشت شاتل در بازی دونفره خانم ها بیشتر 
است.

براساس برآورد فدراسیون جهانی، سرعت اسمش آقایان 395 کیلومتر در ساعت و خانم ها 345 
کیلومتر در ساعت اعلام شده که در یک بازی مختلط به دست آمده است.

 مدت زمان بازی های یک نفره از دو نفره هم در خانم ها و هم در آقایان بیشتر است.
 سرعت بازی دونفره در هردو گروه از بازی یک نفره بیشتر است.

 توانایی بازیکنان دونفره در جهش ها، جابه جایی ها و زدن ضربات سرعتی مانند اسمش و درایو 
در دوگروه بیشتر از بازیکنان یک نفره می باشد

در  خوبی  توانایی  از  باید  بازیکنان  اما  است.  هوازی  غیر  بدمینتون،  در  غالب  انرژی  سیستم   
سیستم هوازی برخوردار باشند تا زود به آستانه غیر هوازی نرسند.

  قابلیت های مناسب آمادگی جسمانی، مهارت ضربه ای، استراتژی، آمادگی روانی به علاوه بهره 
هوشی نسبتاً بالا، باعث موفقیت بازیکن می شود.

نقش  بازیکنان  موفقیت  در  بدنی  تمرینات  و  مهارت ها  همانند  ذهنی  تصویرسازی  و  تمرین   
اساسی دارد.

 باتوجه به قوانین جدید بدمینتون در مورد استراحت و اجازۀ صحبت کردن مربیان با بازیکنان 
پس از خوابیدن شاتل، نقش و اهمیت مربیان در نتیجه گرفتن.

بازیکنان برجسته تر و مؤثرتر از گذشته شده است.
 در تمرین ها باید دقت و سرعت هر دو باهم در ارسال ضربات به کار گرفته شوند.

کاملًا  و  طبیعی  و  ورزشی  سونای  متحرک،  را شطرنج  بدمینتون  ورزشی،  محققان  از  بعضی   
تأثیرگذار بر مهارت های عملکردی سایر رشته های ورزشی می دانند.

 ورزشی که یک فرد در یک مسابقه 90 دقیقه ای به طور متوسط آماری، 7/3 کیلومتر می دود 
یعنی دو برابر اندازه ای که در تنیس می دود.

 با حداقل امکانات و لوازم می توان به بازی پرداخت و عرق کرد و لذت برد، در هر زمان و در 
هر مکان

جایگاه بدمینتون قاره آسیا در المپیك تا سال 2004 از سال 1992 تا 2004 در چهار دوره 66 
مدال توزیع شده است كه سهم آسیایی ها 58 مدال و بقیه كشورها 8 مدال بوده است.

1 چین 8 طلا، 3 نقره، 11 برنز
٢ اندونزی 5 طلا، 5 نقره، 6 برنز

٣ كره جنوبی 5 طلا، 6 نقره، 4 برنز
٤ مالزی 4طلا، 1نقره، 4برنز

٥ دانمارك 1 طلا، 1 نقره

استاندارد تجهیزات
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استاندارد تجهیزات
فصل 2
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ت سرمایه ای )01(
ت استاندارد تجهیزا

فهرس
تهیه شده در شورای تخصصی برنامه ریزی درسی

گروه شغلی: 
ت بدنی

رشته: تربی
صفحه 1 از...

1 جدول شماره 

حرفه 1:
کد حرفه:

حرفه 2: 
کد حرفه:

جدول شماره 2

ردیف

کد وسیله
)ایرانک د(

وسیله نام 
ت فنی

شخصا
م

تعداد 
)واحد(

فراوانی 
)درصد(

کد 
کاربرد 
درک ار

پایه 
تحصیلی

تصویر

ت 
خرید خدم
آموزشی

استخر آموزشی

ابعاد 8×8 و یا 8×10 متر و عمق آن حداكثر به 
2.0/1 متر و طول آن 33/33 متر یا 25 متر یا 

ض آن 10ـ21 متر و عمق آن كمتر 
50 متر و عر

ت.
از 80/1 متر نیس

1
% 100

0101
10
11
12

ت 
خرید خدم
آموزشی

حوضچه های 
كننده پا ضدعفونی 

ت 0/3 تا 0/6 در صد ) 5 تا 10 گرم پرکلرین 
غلظ

ازای هر لیتر آب ( 70 درصد به 
1

% 100
0101

10
11
12
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ت 
خرید خدم
آموزشی

ش آب سرد 
دو

و گرم
ش ها به نوع استخر وامكانات آن بستگی دارد 

تعداد دو
ك نفره

های چند نفره و همچنین ت ش 
معمولاً دو

1
% 100

0101
10
11
12

ت 
خرید خدم
آموزشی

ن رختك
)75/1 متر مربع به ازای هر نفر(

% 100
0101

10
11
12
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ت سرمایه ای )01(
ت استاندارد تجهیزا

فهرس
تهیه شده در شورای تخصصی برنامه ریزی درسی

گروه شغلی: 
ت بدنی

رشته: تربی
صفحه 1 از...

جدول شماره 1
حرفه 1:

کد حرفه:
حرفه 2: 

کد حرفه:
جدول شماره 2

ردیف

کد وسیله
)ایران کد(

نام وسیله
ت فنی

شخصا
م

تعداد 
)واحد(

فراوانی 
)درصد(

کد 
کاربرد 
در کار

پایه 
تحصیلی

تصویر

س های 
سروی

بهداشتی
س های بهداشتی به نوع ساختمان و افراد 

سروی
استفادهك ننده بستگی دارد.

1
%100

0101
10
11
12

12541310
55300001

گ 
میز پین
گ

پن
ض 

عر بوده طول آن ۷۴/۲ متر و  به صورت مستطیل 
آن ۱۵/۲۵ متر

1
%70

0307
10
11
12
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زمین 
بسكتبال

ابعاد زمین 28×15
ارتفاع سالن بسكتبال: 7متر
5 cm :ض خطوط زمین

عر
1

%70
0201

10
11
12

زمین 
فوتسال

طول = حداقل ۳۸ متر و حداکثر ۴۲ متر. 
ض = حداقل ۱۸ متر و حداکثر ۲۵ متر.

عر
ت.

پهنای کلیه خطوط ۸ سانتی متر اس
اندازه دایره وسط زمین ۳ متر می باشد.

فاصله نقطه پنالتی تا خط دروازه ۶ متر می باشد.
۱۰ متر 

دوم تا خط دروازه  فاصله نقطه پنالتی 
می باشد.

 ۲۵
گوشه زمین )کرنر( 

دایره های 
اندازه ربع 

سانتی متر
تیر دروازه ۳ متر و ارتفاع تیر افقی تا سطح  فاصله بین دو 

زمین ۲ متر.

1
%70

0201
10 
11
12
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زمین فوتبال

75ـ96 ابعاد زمین:100ـ110×  
12 cm :ض خطوط زمین

عر
فاصله بین دو تیر دروازه:7،32
اندازه دایره وسط:شعاع 9،15

اندازه منطقه كرنر:1 متر

1
%70

0203
10
11
12

تیر دروازه
فاصله بین دو تیر دروازه 7.32 متر

گ سفید 
تیرهای عمودی و افقی به رن

فاصله آن از پرچم های كرنر یكسان
2

%70
0203

10
11
12
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گ بادی
تفن

گ بادی كالیبر 4/5 
استفاده از هر نوع تفن

)0/177( كه با هوا یا گاز متراكم مسلح می شود، 
ت.

مجاز اس
%70

0106
10
11
12

تپانچه بادی
کالیبر 4.5 )0/77( که با هوا یا گاز متراکم مسلح 

می شود.
%70

0106
10
11
12

كارت هدف 
گ بادی

تفن

ک کارت مقوایی )سیبل( از 
هدف در رشته های بادی ی

حلقه های نمره به  ت که روی آن خال و 
قوا اس س م

جن
گ کارت معمولاً 

شکل و اندازه خاصی چاپ شده اند. رن
ت.

گ خال و حلقه ها سیاه اس
کرم یا تقریباً سفید و رن

0106
10
11
12

س تیر 
لبا

اندازی
ت و شلوار

شامل ك
%40

0106
10
11
12
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اصطلاحات تخصصی

فصل 3
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منتخب اصطلاحات تكنیكی پرورش مهارت های جسمانی ـ حرکتی  واژه 

کشش ایستا  Static stretching

بدن سازی 
عمومی  

تمرینات مقاومتی Resistance exercises

توان  power

تمرینات پلایومتریک  Plyometric training

چابکی Agility

ژیمناستیک هنری  Artistic gymnastics

ژیمناستیک 

نیم پشتک  Arabian jump

ویمیک بالانس Back extension

نیم وارو Back flip

غلت عقب Back ward roll

دوهای سرعت Sprint

دوومیدانی

دوهای استقامت و نیمه اسقامت Middle &long distance-
Running

)آهسته دویدن( دو نرم jogging

پرش jump

پرتاب Throw
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مرکز ثقل center of Gravity

شنا

شناوری Floation

غوطه وری Immersion

سرخوردن روی آب Water Gliding

پرتاب و جابه جایی آب در قسمت کف پا splash

کشتی گیر wrestler

کشتی 
پسران

خاک down

سلام Salute 

دست دادن دو کشتی گیر با هم Salutation

فن خطا Illegally

رئیس تشک Mat chairman

تعداد ضربه در دقیقه BPM

ورزش 
هوازی

زانو بلند Knee up

پاشنه به پشت Leg curl

شدت بالا High impact

شدت پایین Low impact
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منتخب اصطلاحات تكنیكی در توسعه مهارت های چابکی ـ ذهنی رشته 

میله دارت shaft

دارت

دنباله دارت flight

نگهدارنده Barrel

خط دید در دارت Slight line

یک نوع بازی در دارت که برای پیشرفت مهارت بازی است. Count up

پایه وآغاز اسکیت نمایشی stroking

اسکیت 

بلند شدن و گردش در هوا Take of rotation

پرش تمرینی به منظور آماده سازی  Half flip

فرود landing

پرش ترکیبی Jump combination

شروع بازی opening

شطرنج

قلعه رفتن کوچک Short Cast ling

قلعه رفتن بزرگ Long Cast ling

قلعه گیری castle

پات شدن Check mate

مدت زمانی که توپ در جریان است. rally

تنیس روی 
میز

یک رالی که منجر به امتیاز می شود. let

دستی است كه راكت را می گیرد. racket hand

دستی است كه راكت را حمل نمی كند. (free hand)
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پرت گردن toss

بدمینتون

رها کردن clear

ضرباتی که هم سطح بالای تور خورده می شود. Drive

انداختن در بدمینتون drop

ضربه جلو تور Net shot

منتخب اصطلاحات پایه و فنی توسعه مهارت های حرکتی با توپ رشته 

اقدامی كه بدون برخورد با حلقه باشد را گویند. AIR BALL 1ـ

بسكتبال

اجازه  او  به  تیمی خود  هم  مدافع  راه  كردن  با سد  مهاجم 
می دهد كه به سمت حلقه حركت كند )توجه شود كه هر دو 

یار بدون توپ هستند(.
BACK SCREEN 2ـ

به حركت بازیكن مهاجم )برش( بدون توپ به سمت حلقه 
حریف از كناره های زمین گفته می شود. BACKDOOR CUT 3ـ

پاس دادن توپ به طور عرضی در زمین بسكتبال را می گویند. BALL REVERSAL 4ـ

به لحظات حساس بازی گفته می شود. CRUNCH TIME 5  ـ

سرویسی كه بدون آنكه تیم مقابل بتواند روی توپ اثر بگذارد به 
زمین فرود آید و یك امتیاز به دست آورد. )ACE( 1ـ ایس

والیبال

نام دیگر برای انتن روی تور می باشد. AERIALS 2ـ

توپی كه با قدرت به زمین تیم مقابل زده شود و آنها قادر به 
برگرداندن آن نباشند. KILL 3ـ

پاس با قوس و ارتفاع زیاد می باشد. LOB pass 4ـ

بلند كردن توپ به هوا با دستان باز. SCOOP 5  ـ
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بازی غیر فعال: زمانی كه داور تشخیص دهد بازیكنان قصد 
اتلاف وقت دارند. Passive play

هندبال

به  اقدام  و  حمله  به  دفاع  از  توپ  سریع  انتقال  حمله:  ضد 
شوت قبل از رسیدن مدافع.  Fast break

دیوار یا بلاك: قرار گرفتن مهاجم بین مدافعان به قصد بلاك 
كردن و ایجاد فضایی كه هم تیمی آن برای به ثمر رساندن 

گل استفاده كند.
screen

منطقه تعویض: فاصله 4/5 متر از نیمه زمین به طرفین كه 
تعویض هر تیم از آنجا صورت می گیرد. Substitution area

بازیكن بغل گوش چپ / راست: بازیكنانی كه در دو طرف 
بازیكن مركز قرار می گیرند. Right/Left back player

قوس محوطه جریمه را گویند. Arc 1ـ

فوتبال

پاس، شوت یا هر حركتی كه باعث شود تا یكی از هم تیمی ها 
گل زنی كند. Assist 2ـ

هجوم، تهاجم، حمله كردن، هجوم آوردن به دروازه حریف 
برای گل زدن. Attack 3ـ

ضربه به توپ با پشت پاشنه پا جهت ارسال آن به عقب. Block heel 4ـ

یك تكل ایستاده كه با داخل پا انجام می شود.  Block tackle 5  ـ

پرتاب توپ توسط دروازه بان. Goal clearance 1ـ

فوتسال

وضعیت توپ در ضربه اوت در این حالت توپ باید روی خط 
طولی زمین باشد. kickin 2ـ

حركت بدون توپ بازیكن از پشت بازیكن خودی. over lap 3ـ

بازی 5 نفره را گویند. power play 4ـ

ضربه اول در بازی را گویند. first touch 5  ـ
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اصطلاحات فنی وپایه توسعه مهارت های رزمی ـ هدفی رشته 

پر کردن سلاح  LOAD 1ـ

تیراندازی
خالی کردن سلاح  UN LOAD 2ـ

شلیک  Dry firin 3ـ

تیر انحرافی   FIRE CROSS/ SHOT CROSS 4ـ

تیر نمره  Match shot 5  ـ

فاصله  یک  در  هدف  سمت  به  تیراندازی 
طولانی Clout Archery 1ـ

تیروکمان
تعیین چشم غالب برای تیراندازی Determining your Dominant Eye 2ـ

مسابقات فضای باز Outdoor Archery 3ـ

مسابقات فضای بسته Indoor Archery 4ـ

نیروی کمان یا پونداژ کمان Force of the Bow 5  ـ

احترام به یکدیگر  Otagani Rei 1ـ

کاراته 

مبارزات قرار دادی  Yakusuko 2ـ

فرمان شروع  Hajime 3ـ

ضربه مستقیم مشت  Suki&Tesuki&Zuki 4ـ

ایستادن رسمی  Musubi dachi 5  ـ

لباس تکواندو tobok

تکواندو

احترام Kiong reh

خبردار Chariot

مشت کردن jumuk

ایستادن ضربدری Koa sogi

دویدن همراه با شلیک به سمت هدف Run and Shoot

پینت بال

شیرجه و لغزیدن به بغل Dive & Slide

بازی در جنگل Woodsball

شلیک در 10 ثانیه اول بازی Break Shooting

پر کردن دوباره هاپر Reloading 
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منتخب قوانین رشته های رزمی ـ هدفی

منتخب قوانین  رشته 

1  ممنوعیت استفاده از هرگونه لوازم شکاری و طرح شکار

2  قفل نشدن ریلیز کامپوند روی زه در مسابقات تیمی

3  در مسابقات تیر و کمان بحث ویدئو چک وجود ندارد.

4  در مسابقه تیمی رشتۀ کامپوند نحوه محاسبه امتیاز بر اساس جمع امتیاز می باشد در 
حالی که قبلاً به صورت ست سیستم بوده است.

5  در تیرطلایی یا shoot off مسابقات تیمی کامپوند سه فیس به تعداد تیرها و در میکس 
تیم دو فیس نصب می شود.

تیروکمان

1  زمان آماده سازی وقلق در هر دو اهداف کاغذی و الکترونیک رشته های تفنگ وتپانچه 
بادی )زنان ومردان(.

15 دقیقه است وپس از اتمام آن، زمان مسابقه برای همه تیراندازان به  صورت همزمان آغاز 
می شود.

2  درصورتی که تیرانداز پس از اتمام زمان آماده سازی و قلق و یا پس از شروع زمان رسمی 
مسابقه به سالن برسد باید مستقیماً وارد تیرهای نمره شود و امکان شلیک تیر قلق برای او 

وجود ندارد.
3  اندازه بلایندر )محدودکننده دید( جلویی 3سانتی متر واندازه بلایندر جانبی 6 سانتی متر است.

)زنان ومردان(، 5  بادی  تپانچه  و  فینال رشته های تفنگ  آماده سازی و قلق در  4  زمان 
دقیقه است.

5  تعدادکل تیرهایی که درفینال رشته های تفنگ و تپانچه بادی )زنان ومردان( شلیک 
می شود 24 تیراست که شامل دوسری 5 تیری و14 شلیک تکی است.

تیراندازی
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مسابقات کومیته به صورت انفرادی و تیمی 
می باشد. مسابقات مردان )بزرگسالان( در 
پنج وزن )60- ، 67- ، 75- ، 84- ، 84+( 
و مسابقات بانوان نیز در پنج وزن )50-    ، 
55-   ، 61- ، 68- ، 68+( برگزار می گردد. 
مسابقات کومیته به صورت تک حذفی 
کسب  برای  مجدد  )شانس  شاژ  رپه  و 
مدال برنز( بوده و زمان مسابقات کومیته 
بانوان  دقیقه،  سه  )بزرگسالان(  مردان 
)بزرگسالان( دو دقیقه مفید )فقط زمان 

فعالیت درنظر گرفته می شود(  می باشد.
ـ مسابقات کاراته به صورت جدول تک 
حذفی و رپه شاژ1 )شانس مجدد برای 
بازنده های به نفرات  کسب مدال برنز، 
را  سوم  مقام  فرصت کسب  فینالیست 
بازنده ها  در صورت پیروزی در جدول 

پیدا میک نند( می باشد.

کاراته

حداقل فاصله شلیک به 
حریف 4/5 متر

 ماسک همیشه باید بر روی صورت باشد.
باید سرپوش مارکر خود  از زمین  از خارج شدن  بازیکن قبل   

را بگذارد.
 فشار هوای مارکر از psi 300 فراتر نرود.

 هر بازیکن موظف است ROF یا تعداد گلوله ای که از مارکر خارج 
می شود را مطابق با قوانین مسابقه تنظیم کند.

 برخورد توپ رنگی با هر نقطه از بدن یا لوازم همراه فرد منجر 
به حذف او می گردد.

 توپ رنگی باید بشکند و ردی به اندازه یک سکه به جا بگذارد.
باید حرکت و شلیک را متوقف کند، لوله  بازیکن حذف شده   
مارکر را به پایین بیاورد و از کوتاه ترین مسیر زمین را ترک کند.

به پنالتی  از قوانین وضع شده در هر مسابقه منجر   سرپیچی 
می گردد.

پینت بال

Repeh chage ـ1
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وسایل داوران
وسایل بازی

وسایل ورزشکاران 
ت
اطلاعا

فدراسیون 
نام رشته 

س داوری ـ کرنومتر
لبا

کمان ـ پایه چوبی ـ سیبل ـ فوم ـ تیر و جای تیر
ت کمان

کمان و زه کمان ـ تپ
ت و در ایران 

س شکل گرف
ک 1900 پاری

در المپی
س شد و در دو رشته ریکرو و 

سال 1382 تأسی
کامپانذ انجام می شود.

FITA
تیر 
وکمان

ارت هدف)سیبل(  ـ  گ ـ ک
انواع تفن

سالن مجهز ـ وسایل ساچمه ـ 
پایه ـ پارچه ایمنی بلایندر ـ  سه 

مشور

ـ سالن های 10 متر بایدسرپوشیده باشند.
ت 

گ در هر طرف )راس
ت بزر

ک ساع
ـ هر سالن باید به ی

پ( مجهز باشد به طوریک ه برای ورزشکاران و 
و چ

ت خط هر 
مسئولین، واضح و قابل دید نباشد. ـ پش
ک صندلی وجود داشته باشد.

تیرانداز باید ی
ش برای میادین 10 متر

استانداردهای موضع آت
و *سک

ـ ارتفاع سکو یا میزی که در خط تیراندازی قرار 
دارد باید بین 100ـ70 سانتی متر باشد 1 متر باشد.

* ارتفاع هدف
ت.

های 10 متر، 1.40 متراس ارتفاع هدف در میدان  ش ـ 
ص ـ دستک

س مخصو
لبا

ک ـ کلاه
ش ـ عین

کف

 U
IT

جهان فدراسیون 
ت به 

ISSF تغییرنام یاف
س شد و در 

تیراندازی در سال 1907 میلادی تأسی
ش تیراندازی 

سال 1998 از فدراسیون بین المللی ورز
ت.

در شهر مونیخ کشور آلمان واقع شده اس
شمسی 

فدراسیون تیراندازی ایران درسال 1337 
س شد.

تأسی

U
IT

تیر اندازی 

س داوری
دستگاه امتیازدهی ـ لبا

ک با ابعاد 10 × 10
ب ـ تش

سالن مناس
بند ـ  ش ـ ساق 

هوگو ـ دستک
س ـ کمربند ـ کلاه

کاپ ـ لبا
شاخه های تکواندو عبارت از: کیوروگی ـ پوسه ـ 

گ
هانمادان

W
T

F
تکواندو

طوسی، 
شلوار 

سرمه ای، 
ت 

ک
پیراهن سفیدآستین کوتاه، جوراب 

ی بدون بند. ش مشک
مشکی، کف

پرچم آبی و قرمز جزء لوازم مورد 
باشد. نیاز داوری كاراته می 

تاتامی کاراته
ـ دراجرای مسابقات محوطه مسابقه 8×8 متر و با 

احتساب منطقه ایمنی 10×10 می باشد. شامل )پیراهن، 
اراته  س ک

لبا
مربند(، در مسابقات  شلوار و ک
س 

ومیته تجهیزات ایمنی به لبا ک
ش، 

اراته اضافه می گردد )دستک ک
روپایی و ساق بند، هوگو، محافظ 

دندان و...(.

ک و آزاد برگزار 
ش کلاسی

ـ مسابقات کاراته در دو بخ
می گردد.

اراته در چهار رده سنی 14و 15 سال 16  ـ مسابقات ک
و17 سال زیر 21 سال )20، 19، 18( و بزرگسالان 
ت بانوان و 

ص به خود در قسم
ه دارای اوزان مخصو ک

آقایان می باشند.
تاتامی کاراته

FM
K

کاراته 
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وسایل داوران
وسایل بازی

وسایل ورزشکاران 
ت
اطلاعا

فدراسیون 
نام رشته 

س داوری
لبا

ک 
ماس

ت نتایج 
برگه ثب

زمان سنج 
ت نتایج

تابلو ثب

ف 
بانکرهای بادی یا موانع مختل

حصار دور زمین کمپرسور هوا 
گ ها 

لوازم بلی
گ انتهای هر زمین سیستم صوتی

زن

ک 
ش مارکر، ماس

ک هوا، درپو
تان

ص مارکر، هاپر، 
س مخصو

لبا
ک پاد

گلوله های رنگی، پ
 7 تعداد بازیکنان داخل زمین 5   ـ

U
PB

F
ت بال 

پین

ص داوری، کارت )زرد و 
س مخصو

لبا
سکه )برای 

ت، دفترچه، 
ساع

قرمز(، 
ص داوری، 

س مخصو
داور اول(، لبا

ک داور
ت برای کم

پرچم و ساع توپ، تیر دروازه، تور دروازه، پرچم کناری به 
ض 

ض برای تعوی
ارتفاع 1/5 متر، تابلوی تعوی

ت اضافه
نندۀ وق بازیکن و تعیینک  ص، جوراب ساق بلند، 

ش مخصو
کف

راهن  ساق بند، شورت ورزشی، پی
ی شماره دار ورزش

تعداد بازیکن های داخل زمین
10 نفر + دروازه بان = 11 نفر.

در 90 دقیقه بازی انجام می گیرد.
FITA

فوتبال 
سوچو(

)ت

ص داوری، سوت، کارت 
س مخصو

لبا
ص 

مخصو س 
قرمز و زرد )داور اول(، لبا

داوری، برگۀ آرنج، سوت )داور دوم(، 
پرچم و برگۀ  ص داوری، 

س مخصو
لبا

ت امتیاز
ثب توپ والیبال، پایۀ تور، تور، نوار بالای تور به 

سیم 
سانتی متر به صورت دو لایه 

 10
ض 

عر
بکسل، طناب پنبه ای پایین تور و آنتن ص، جوراب ساق 

مخصو ش 
کف

کوتاه، زانو بند، شورت ورزشی 
و پیراهن شماره دار

زمین 6 نفر می باشد. در سه  تعداد بازیکنان درون 
ک 

برنده شدن ی ت بازی انجام می شود به شرط 
س

ت پی درپی
تیم در سه س

FIV
B

والیبال

سوت برای 
ص داوری، 

س مخصو
لبا

ت 
کرونومتر، برگۀ ثب

داوران بازی، 
نتایج، پنج تابلوی قرمز برای اعلام 

خطاها با شماره های از 1 تا 5

س فلز
توپ، حلقه، تخته و پایه هایی از جن ص بسکتبال، جوراب 

ش مخصو
کف

شورت ورزشی و 
ساق کوتاه، 

پیراهن ورزشی شماره دار
تعداد بازیکنان درون زمین 5 نفر می باشد.

FIB
A

سکتبال
ب

ص داوری، سوت، کارت 
س مخصو

لبا
ت 

ثب گ 
زرد و قرمز، زمان سنج، بر

)منشی(  ت نتایج 
نتایج برای داور، ثب

ت امتیاز 
و تابلوی ثب

توپ، دروازۀ هندبال، تور دروازه ساق 
جوراب 

ورزشی، 
ش 

کف
ن شماره دار کوتاه، شورت و پیراه

ت نفر می باشد که 
تعداد بازیکنان در هر تیم هف

بازی  ت، این 
ک نفر دروازه بان اس

ش نفر بازیکن و ی
ش

دقیقه  در دو نیمۀ 30 دقیقه ای انجام می شود 10+ 
ت

استراح

IH
F

هندبال
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فناوری و نرم افزار در رشته

تصاویرفناوری و نرم افزاررشته

بسكتبال
ـ توپ هوشنمد

24ثانیه
ـ اسكوبورد

ویدئوچك:والیبال
)BALLEHYESYSTE(

دربنرهای تصویر برداری اطراف زمین 
بازی نصب و از زمین بازی در زوایای 
خاصی فیلم برداری می كنند كه كاپیتان 
صورت  در  می تواند  تیم  هر  مربی  یا 
اعلان  از  بعد  ثانیه  تا 5  تنها  اعتراض، 

امتیاز از داور تقاضای بازبینی كند.

فوتبال 

تکنیک دروازه هوشمند 

هندبال

اسکور بورد ثبت نتایج 

فوتسال

 

اسکوربورد ثبت نتایج و زمان بازی 
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تجهیزات، مواد و وسایل ورزش های توپی

زمین  مواد وتركیبات رشته

ابعاد زمین 28×15
ارتفاع سالن بسكتبال: 7متر

عرض خطوط زمین:5 

توپ: وزن توپ: 600 تا 650 گرم
محیط توپ: 75  78 سانتی متر

حلقه:
آن  رنگ  و  فلزی  حلقه  جنس  ـ 

نارنجی می باشد.
 45 حلقه:  داخلی  قطر  ـ 

سانتی متر
ـ ضخامت حلقه: 2 سانتی متر

 15 تخته:  تا  حلقه  فاصله  ـ 
سانتی متر

 3.05 زمین:  تا  حلقه  ارتفاع  ـ 
متر

ـ مربع مستطیل وسط
تخته: 59×45 سانتی متر

 30 حلقه:  تا  تخته  لبه  فاصله  ـ 
سانتی متر

ـ فاصله مرکز تا خط
پرتاب: 3 امتیازی 6.25 متر

بسكتبال

ابعاد زمین:18×9
عرض خطوط 5 سانتی متر

توپ: وزن: ۲۶۰ تا ۲۸۰ گرم
تور: طول تور 9 متر 

و   2.43 مردان  برای  تور  ارتفاع 
زنان 2،24

انتن: ارتفاع 1،80 

والیبال
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ابعاد:40×20
عرض خطوط: 5 سانتی متر 

دروازه  تیر  دو  بین  عرض خط 
8 سانتی متر

سایز  سه  سن  به  نسبت  توپ: 
دارد:

محیط: از 29 تا 60 سانتی متر
وزن: از 50 گرم تا 475 گرم

دروازه: فاصله بین دو تیر 3 متر

هندبال

توپ: محیطی بین 68/5 تا 71/1 
سانتی متر

تیر  دو  بین  فاصله  دروازه:  تور، 
7/32

ابعاد زمین: 100ـ110×75ـ96
cm 12:عرض خطوط زمین

فاصله بین دو تیر دروازه: 7،32
اندازه دایره وسط: شعاع 9،15

اندازه منطقه كرنر: 1 متر

فوتبال

طول وعرض: 25×42.
عرض خطوط: 8 سانتی متر

دایره وسط زمین ۳ متر می باشد.
اندازه ربع دایره های گوشه زمین 

)کرنر( ۲۵ سانتی متر 
فاصله بین دو تیر دروازه ۳ متر و 
ارتفاع تیر افقی تا سطح زمین 2 

فوتسال
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ایمنی و بهداشت در رشته های توپی
ایمنی و بهداشت در رشته های ورزشی نقش بسیار مهمی دارد 

رعایت اصول ایمنی، آگاهی از تمام قوانین و آگاهی کامل به ساختار و نحوه تمرینات 
نقش بسیار مهمی در پیشگیری از آسیب دارد.

یکی از روش های مهم در ایمنی و بهداشت رعایت اصول ارگونومی است. 
تعریف ارگونومی: ارگونومی تشکیل شده است از دو کلمه یونانی » ارگون« به معنای کار و »نومی« 

به معنای قانون ساخته شده است که به طور کلی به معنای مطالعات قوانین کار است.
تعریف علمی آن عبارت است از در نظر گرفتن کلیه دانسته های علمی و عملی در مورد انسان در 
ساخت، استفاده یا کار با ابزار آلات، به طور کلی در ارگونومی امنیت و بهداشت انسان در شرایط کار 

و هنگام استفاده از ابزار تضمین شود.
نمونه هایی از رعایت اصول ایمنی و ارگونومی و تأثیر آن در ایمنی و بهداشت رشته های توپی

اصول ارگونومی آسیب ها رشته

1ـ طراحی کفش بسکتبال بر اساس اصول ارگونومی بسکتبال

طراحی زمین و کفش والیبال والیبال

طراحی زمین و کفش هندبال هندبال 

طراحی زمین و کفش فوتبال فوتبال 

طراحی زمین و کفش فوتسال فوتسال
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اهرم ها در تربیت بدنی
علم تربیت بدنی علم حرکات می باشد در کتاب علوم در سال هشتم در مورد اهرم ها و نقش آنها 

در حرکات خواندید، انواع اهرم ها به شرح زیر است:

 

تعریف  نوع اهرم 

دارد.  قرار  نیرو  و  بازو  بین  تکیه گاه  اول:  نوع  اهرم 
بالا  به  جمجمه  حرکت  هنگام  در  که  گردن  مفصل 
پایین، توسط ماهیچه های گردن کشیده می شود،  و 

مثالی از این نوع اهرم است. 

دارد،  وجود  بار  قرارگیری  برای  که  نوع دوم:  اهرم 
بین تکیه گاه و نیروست. این وضعیت وقتی شما روی 

نوک انگشتان خود ایستاده اید، اتفاق می افتد.

اهرم نوع سوم: در این نوع اهرم، نیرو در وسط یا 
بار قرار دارد. این وضعیت در مفصل  بین تکیه گاه و 

آرنج در بازو اتفاق می افتد. 

ساعد توسط ماهیچه دو سرک شیده می شود.

وزن صورت و جلوی سر

ماهیچه 
عقب گردنی

ماهیچه پشت ساق پا

وزن همۀ بدن

مفاصل انگشتان پا

وزن مچ و دست

مفصل آرنج

مفصل گردن
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کاربرد اهرم ها در بدن هنگام اجرای توسعه مهارت های حرکتی با توپ

تصویر  اهرم  رشته 

عکس  نوع سوم  فوتبال

نوع سوم ودوم  والیبال

نوع سوم بسکتبال


