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چگونه تنیس روی میز بازی کنیم؟

تنیس روی میز در میان ورزش های راکتی، در جهان از محبوبیت زیادی برخوردار است. علاقه مندان از سن 7 تا 70 
سالگی می توانند  به این ورزش بپردازند. این ورزش به عنوان یک فعالیت و تفریح سالم در هر مکان و زمانی با حداقل امکانات 
می تواند اوقات فراغت بسیاری از قشرها را حتی کسانی که دارای نقص جسمانی هستند، پر کند. ورزش تنیس روی میز 
به رغم سادگی، از پرتکنیک ترین و ظریف ترین ورزش ها است. این رشتهٔ ورزشی یکی از سریع ترین ورزش های توپی در جهان 

است که سرعت توپ در آن گاهی تا 180 کیلومتر در ساعت هم می رسد. 
هم اکنون در سطح جهان مسابقات رسمی زیادی در گروه های سنی مختلف ) نونهالان تا پیشکسوتان( انجام می شود که 

بیانگر میزان توجه به این ورزش مفرح و پرجاذبه است.
تنیس روی میز ورزشی انفرادی و بی نظیر است که فرد در آن برای دستیابی به سطوح قهرمانی نیازمند توانایی های بالا 
و دقیق تکنیکی، عمل و عکس العمل های سریع، قدرت، سرعت، هماهنگی، انعطاف پذیری و چابکی، توان بی هوازی و ظرفیت 

خوب هوازی است.
اگر از آغاز، شرایط یادگیری مبتنی بر اصول صحیح آموزشی و علمی  پایه گذاری شود، قطعاً موفقیت بهتر و پیشرفت 

سریع تر خواهد بود. 
انتظارات عملکردی از دانش آموزان:

 هنگام اجرای مهارت های تنیس روی میز در وضعیت مناسب بدنی قرار گیرد.
 در بازی تنیس روی میز در کار با راکت و توپ  مهارت خود را نشان دهد. 

 در طول  بازی تنیس روی میز موقعیت و نوع مهارت مورد استفاده را تشخیص دهد.
 قوانین بازی تنیس روی میز را در طول بازی و تمرینات  به کار بندد.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی تنیس روی میز، عملکرد خود را بهبود دهد.
 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های تنیس روی میز مشارکت فعال داشته باشد.
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معرفی عناوین آموزش تنیس روی میز: 
در این برنامه در ادامهٔ آموزش مهارت های تنیس روی میز، موضوعات زیر آموزش داده می شود: 

 تاریخچه
 وسایل و تجهیزات ورزشی تنیس روی میز

 راکت گیری
 حالت آماده

 انواع سرویس
 درایو فورهند
 درایو بک هند
 تک )اسمش(

 حرکات پا در تنیس روی میز 
 پپچ و انواع آن

 دریافت سرویس
 پوش )کات( فورهند و بک هند

 تاپ اسپین )لوپ(
 بلوک کردن

 نکاتی در مورد تکنیک، تاکتیک و بازی تنیس روی میز
 چگونه خود را آمادهٔ برگزاری مسابقات درون مدرسه ای تنیس روی میز کنیم؟ 

 آشنایی با برخی از قوانین تنیس روی میز

رهنمود های آموزشی:
 در مدرسه می توانید از هر میز با کمی تغییر، به عنوان یک میز تنیس روی میز استفاده کنید.

 در صورت عدم وجود تور در مدرسه می توانید از طناب، کابل، مقوا، چوب  و... استفاده کنید.
استقرارهای  و  دانش آموزان  گروهی  سازمان دهی  با  مدرسه  در  موجود  میزهای  و  دانش آموزان  تعداد  به  توجه  با   

مناسب، امکان فعالیت حداکثری دانش آموزان را در طول کلاس فراهم آورید.
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شکل های زیر نمونه هایی را معرفی می کند:

 سرویس                                                                             غلتاندن توپ
 ضربه

 ضربه                                                                           
 

                                                                                                سرویس
  ضربه                                                                                    ضربه

شکل ١ــ انواع استقرار دانش آموزان

 در طول آموزش و هنگام صحبت با دانش آموزان در محلی بایستید که مطمئن شوید:
ــ همهٔ دانش آموزان را می توانید ببینید.

ــ همهٔ دانش آموزان صدای شما را می شنوند.
ــ حواس دانش آموزان با اتفاقی که پشت سر شما در حال انجام است، پرت نمی شود.
ــ وقتی شما در حال صحبت هستید، دانش آموزان گوش می دهند و صحبت نمی کنند.

شکل های زیر مثال هایی در این مورد است:

شکل ٢ــ انواع استقرار معلم

 معلمان توجه داشته باشند در هنگام نمایش عملی مهارت ها و تکنیک ها، دانش آموزان باید در سمتی بایستند که بتوانند 
اجرای تکنیک را به  سهولت رؤیت کنند. برای مثال برای آموزش ضربهٔ فورهند درایو بهتر است همهٔ دانش آموزان در سمت 

راست میز مستقر شوند )شکل٣(.

مربی
شکل ٣
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در طراحی تمرینات به نکات زیر توجه کنید:
ــ تنیس روی میز ورزشی است که تمرین و ممارست زیادی را برای یادگیری در سطح مطلوب نیاز دارد.

ــ تمرینات به گونه ای طراحی شوند که دانش آموزان در اجرای  تکنیک مورد نظر مهارت کسب کنند.
ــ ترتیب اجرای مهارت ها را نزدیک به شرایط واقعی بازی، تعیین کنید )برای نمونه ابتدا سرویس و سپس دریافت آن 

و ادامهٔ رالی ها(.
ــ تمرینات را تا حد ممکن با دادن امتیاز به صورت فعال و پر هیجان اجرا کنید.

ــ در هر تمرین، چنانچه دانش آموزان به هدف تمرین نرسیده باشند، لازم است با انجام اصلاحات لازم، تمرین را تکرار کنید.
ــ این تمرینات نمونه ای از ده ها تمرین متنوعی است که با هدف این درس می توان طراحی کرد و شما می توانید با توجه 
به فضا، امکانات و سطح مهارت دانش آموزان، علاوه بر این نمونه ها، تمرینات مناسب دیگری را طراحی و اجرا کنید.

ــ هم زمان با پیشرفت دانش آموزان، آموزش و تمرین را به تدریج از الگوی تمرینی مشخص و منظم به سمت تمرینات 
تصادفی و رقابتی تغییر دهید.

ــ قبل از آموزش تکنیک های پیشرفته، از تسلط دانش آموزان در تکنیک های پایه مطمئن شوید.
ــ در هر جلسهٔ آموزش یا تمرین، مرحلهٔ گرم کردن را با مرور آموزش های جلسات قبل اجرا کنید.
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 آشنایی با برخی از قوانین تنیس روی میز

   تعاریف:
ــ رالی: زمانی است که توپ در جریان بازی قرار دارد.

ــ نت: یعنی سرویسی که به تور برخورد کند و بدون دادن امتیاز، سرویس تکرار شود.
ــ لت: عبارت است از یک رالی بدون نتیجه، یعنی حرکت از نو و تکرار سرویس.

ــ انسداد: هنگامی صورت می گیرد که توپ بازیکن قبل از برخورد به روی میز، به حریف یا راکت او برخورد کند.
ــ امتیاز: عبارت است از یک رالی که منجر به نتیجه شود.

ــ دست بازی: دستی که حامل راکت است.
ــ دست آزاد: دستی که حامل راکت نیست.

ــ ضربه: عبارت است از برخوردی که از سوی بازیکن به وسیلهٔ راکت به توپ زده می شود.
   سرویس صحیح:

ــ در شروع سرویس، توپ باید در کف دست آزاد، بدون حرکت و در پشت خط انتهایی )بیرون میز( و بالاتر از سطح 
میز قرار گیرد.

ــ زنندهٔ سرویس باید توپ را بدون پیچ و حداقل 16 سانتی متر به بالا )عمود( پرتاب کند.
ــ توپ و راکت، هر دو باید در هنگام ضربه قابل مشاهده باشند.

   نت )حرکت از نو(
در موارد زیر حرکت از نو اعلام و سرویس مجدد زده می شود:

ــ زمانی که سرویس صحیح به تور برخورد کند )نت شود(. در ضمن یک یا چند نت هیچ جریمه ای ندارد و باید سرویس 
تکرار شود.

ــ وقتی که سرویس زده می شود، داور تأیید کند که دریافت کنندهٔ سرویس آماده نبوده است.
ــ زمانی که برق سالن در حین رفت و برگشت توپ، قطع شود.

ــ زمانی که بازی به هر علتی توسط داور قطع شود.

   امتیاز
ــ در موارد زیر بازیکن یک امتیاز از دست می دهد:

ــ اگر سرویس او خطا باشد.
ــ اگر برگشت او خطا باشد.

ــ اگر توپ دو بار متوالی به میزش برخورد کند.
ــ اگر دست آزاد او در جریان بازی با سطح میز تماس پیدا کند.
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   میز: 
ــ اگر هنگام بازی، بدن و یا دستی که راکت دارد با میز تماس پیدا کند اشکالی ندارد، ولی تماس دست آزاد با سطح میز 

و یا تکان )جابه جایی( سطح میز خطاست.
ــ هنگام بازی، وارد شدن ضربهٔ راکت به میز و یا کشیده شدن آن روی میز اشکالی ندارد.

ــ لبهٔ کناری میز جزو سطح بازی محسوب نمی شود. 

   مجموعۀ تور 
ــ اگر در بازی، توپ به میلهٔ نگه دارنده برخورد کند مثل این است که به تور برخورد کرده است. از این رو، اگر توپ 

سرویس به میله و یا تور برخورد کند، سرویس تکرار می شود. 
ــ برخورد راکت، بدن یا لباس بازیکن و یا هر آنچه که بازیکن با خود حمل می کند با تور یا میله نگهدارنده خطاست.

   بازی )گیم(
بازیکنی که زودتر از حریف به امتیاز 11 برسد برندهٔ گیم خواهد بود. مگر اینکه 10ــ10 مساوی شوند که در این صورت 

بازیکنی برنده خواهد شد که 2 امتیاز بیشتر به دست آورد؛ مثلاً 16ــ14 شود.

    مسابقه
ــ یک مسابقه شامل ٣ گیم از 5 گیم و یا 4 گیم از 7 گیم خواهد بود.

ــ هر بازیکن یا تیم )زوج بازیکن( می تواند حداکثر از یک وقت استراحت یک دقیقه ای در یکی از گیم های بازی  و در 
پایان هر گیم، یک  دقیقه استراحت استفاده کند.

   انتخاب سرویس، دریافت و یا میز
ــ برای شروع بازی حق انتخاب سرویس، دریافت و یا میز با قرعه کشی توسط سکه تعیین می شود.

ــ برندهٔ قرعه می تواند سرویس یا دریافت سرویس و یا میز را انتخاب کند.
ــ اگر برندهٔ قرعه، زدن سرویس را انتخاب کند، الزاماً دریافت سرویس و انتخاب میز )اینکه کدام طرف میز بایستد( با 

حریف است. و اگر برندهٔ قرعه، میز )جا( را انتخاب کرد، انتخاب دیگر با حریف خواهد بود.

   ترتیب سرویس 
ــ بازیکن الف 2 بار متوالی فرصت دارد بازی را با سرویس شروع کند، پس از آن سرویس توسط بازیکن ب اجرا 

خواهد شد و این روش تا پایان هر گیم ادامه می یابد.
ــ اگر بازیکنان در شرایط 10 ــ 10 مساوی قرار گیرند، به جای دو سرویس، بازی به صورت سرویس یکی درمیان 

ادامه می یابد.
ــ بازیکنی که در یک گیم، اولین سرویس را می زند، در گیم بعدی دریافت کننده خواهد بود. 

ــ اگر بازیکنان به موقع زمین بازی را تعویض نکنند، به محض اطلاع داور از این اشتباه، بازی از سوی داور متوقف و 
زمین ها، با همان امتیاز موجود، تعویض خواهد شد.

ــ تحت هر شرایطی، امتیازات به دست آمده قبل از آگاهی از اشتباه رخ داده، کماکان به قوّت خود باقی خواهد بود.



269

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

   قوانین دوبل:
ــ بازیکنان توپ های ارسالی به هر نقطه از میز را بدون هیچ محدودیتی یکی درمیان پاسخ می دهند.

ــ بازیکنان در سرویس دوبل صرفاً باید سرویس را از گوشهٔ راست میز خود به گوشهٔ راست میز حریف ارسال کنند و 
در ادامهٔ رالی این محدودیت وجود ندارد.

ــ وقتی تیم شما دو سرویس خود را انجام داد، دو سرویس بعدی توسط حریف مقابل زده می شود و زنندهٔ قبلی جای 
خود را با هم تیمی خود عوض می کند.

پس از اجرای

A 2 سرویس توسط

A

XY

BA

XY

B

XA
BX

زنندهٔ سرویسزنندهٔ سرویس
گیرندهٔ سرویسگیرندهٔ سرویس

شکل ١
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تاریخچه
 تاریخ صحیح و چگونگی اختراع این بازی مثل بسیاری از ورزش های دیگر به درستی معلوم  نیست. در سال ۱۹۲۶ 
اتریش، چک واسلواکی،  ابتدا ۹ کشور  در  تعیین شد.  میز  تنیس روی  نام  این رشته  برای  بین المللی،  تأسیس فدراسیون  با 
دانمارک، انگلستان، مجارستان، هند، سوئد، آلمان و ولز عضو فدراسیون بودند و اکنون این فدراسیون بیش از 20۰عضو 
در جهان دارد. تنیس روی میز در ایران از سال 1٣17 در شهرهای جنوبی کشور که محل اجتماع اتباع خارجی بود، رواج 
گرفت و کم کم توسعه یافت. در سال ۱۳۲۵ اولین فدراسیون با دو رشتهٔ ورزشی تنیس و پینگ پنگ تأسیس شد. در سال 
1٣26 این فدراسیون به عضویت فدراسیون بین المللی تنیس روی میز درآمد و به عنوان اولین رشته وارد فدراسیون جهانی 
شد و جالب توجه است که از همان سال تاکنون به برندگان مسابقات آقایان در ردهٔ دو نفره کاپی به نام جام ایران اهدا می شود.

در حال حاضر نیز فدراسیون تنیس روی میز به طور مستقل در کشور فعالیت دارد و در سطوح آسیایی و جهانی و 
المپیک در رقابت ها حضور می یابد.
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وسایل و تجهیزات ورزشی تنیس روی میز

شکل وسیلهتوضیحاجزانام وسیله

راکت

چوب
از دو قسمت تیغه و دسته تشکیل شده است و بسته به نوع 

راکت گیری و روش بازی می تواند متفاوت باشد. 

حداقل 8۵ درصد تیغه باید از چوب طبیعی باشد.

رویه

رویه مهم تر از چوب راکت است. جنس آن از لاستیک 
دونه دار  انواع:  دارای  استفاده  نوع  به  توجه  با  و  است 
لاستیک  یا  و  داخل  به  رو  یا  و  خارج  به  رو  معمولی 
طرف  هر  است.  خارج  یا  و  داخل  به  دون  با  اسفنج دار 
راکت که برای ضربه زدن استفاده می شود باید رویه داشته 
باشد. الزاماً یک طرف رویه قرمز و طرف دیگر آن مشکی 

است.

توپ
مواد  یا  سلولویید  از  آن  جنس  کروی شکل،  باید  توپ 
آن  قطر  و  گرم   2/7 توپ  وزن  باشد.  مشابه  پلاستیکی 
40میلی متر است. رنگ توپ سفید یا نارنجی و مات است.

شامل کفش ورزشی، جوراب، تیشرت و شلوارک پوشش ورزشکار
است.
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میز

سطح فوقانی میز به طول ۲۷۴ سانتی متر و به عرض  152/5 
سانتی متر و به ارتفاع ۷۶ سانتی متر از سطح زمین است. 
سطح بازی باید دارای رنگی یک دست تیره و مات باشد 
و خط سفیدی به عرض ۲ سانتی متر در امتداد لبه های آن 
به منظور مشخص کردن حدود میز و خط سفید میانی 1 
سانتی متر باشد. میز از هر جنسی می تواند باشد مشروط 
بر اینکه اگر توپ استانداردی را از فاصلهٔ ۳۰ سانتی متری 

روی آن رها کنیم، حدود ۲۳ سانتی متر بالا بیاید.

مجموعهٔ

تور و گیره

میلهٔ  دو  و  )آویز(  طناب  تور  شامل:  تور  مجموعهٔ 
نگه دارندهٔ تور است. طول تور ۱8۳ سانتی متر و ارتفاع 
نیز  تور  پایهٔ  دو  آن 1۵/۲۵سانتی متر است. حد خارجی 
خطوط  از  خارج  1۵/2۵سانتی متر  اندازهٔ  همین  به  باید 
باید  تور  طرف  دو  انتهایی  قسمت های  و  باشد.  کناری 

کاملاً به میلهٔ نگه دارنده متصل باشد.

شامل کیف راکت، ساک دستی، چسب  و ابر راکت سایر وسایل
و... است.

پهنا:152/5 
سانتی متر

درازا:274
 سانتی متر

سرآویز توری:
152/25

بلندی توری:15/25 

ارتفاع:76
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راکت گیری
گرفتن نامناسب راکت، فرصت زدن ضربات خوب را از بازیکن می گیرد و می تواند مانع پیشرفت در مهارت های تنیس 

روی میز باشد. از این رو آموزش نحوهٔ مناسب گرفتن راکت و کنترل آن مهم است. 
دو روش کلی در راکت گیری وجود دارد:

  ۱    روش دست دادن )Shakehand(: در این شیوه بازیکن صفحهٔ راکت را به  دست مخالف می گیرد و با دست 
دیگر با دستهٔ راکت دست می دهد؛ به گونه ای که تیغهٔ راکت در انتهای هفتی که به وسیله انگشتان سبابه و شست می سازد، قرار 

گیرد. این روش راکت گیری بیشتر مورد استفادهٔ ورزشکاران قرار می گیرد )شکل 1(.

شکل ١ــ دست دادن

در راکت گیری به شیوهٔ دست دادن )خنثی(:
ــ دستهٔ  راکت در کف دست گرفته می شود.

ــ شست و انگشت اشاره تقریباً موازی با لبه، روی راکت قرار می گیرد.
ــ سه انگشت باقی مانده برای ایجاد پایداری به صورت آزاد و شل به دور دستهٔ راکت می پیچند.

  
روش های نادرست راکت گیری:

 انگشت شست و سبابه  وسط صفحهٔ راکت به گونه ای قرار گیرند که سطح مؤثر بازی کاسته شود.

 هیچ یک از انگشتان شست و سبابه روی سطح راکت قرار نگیرد و صرفاً دستهٔ راکت گرفته شود.
 انگشتان سبابه و شست روی لبه های جانبی راکت قرار گیرد.

 بیش از یک انگشت  پشت راکت قرار گیرد.
 مچ خمیده باشد.
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دانستنی های بیشتر برای معلم

معایبمزایا

 پرکاربردترین نوع راکت گیری
 بهترین نوع راکت گیری برای بک هند

 بهترین نوع راکت گیری برای ضربه های دور از میز
 بهترین نوع راکت گیری برای بازیکنان دفاعی

 بهترین نوع راکت گیری برای ضربات قوی برای کناره های میز

 ضعیف در مقابل ضربه های وسط میز
مچ  از  استفاده  در  از ضربه ها،  بعضی  زدن  هنگام   

دست محدودیت دارد.

  ۲    روش قلمی )Penholder(: در این روش، دستهٔ راکت مانند یک قلم در دست گرفته می شود )شکل2(. به این منظور:
ــ انگشت شست و اشاره، به دور دسته حلقه می زنند.

ــ سه انگشت باقی مانده روی صفحهٔ پشتی راکت، بسته یا باز قرار می گیرند.

شکل ٢

دانستنی های بیشتر برای معلم               

معایبمزایا
 بهترین حالت برای فورهند

 استفادهٔ راحت از مچ در همهٔ ضربه ها
 کاربرد مچ در زدن سرویس

 کاهش ضعف بازی در مرکز میز

 محدودیت در طرف بک هند )گاهی اوقات(
 ضعف در ضربه ها در شیوهٔ دفاعی

 ضعف در ضربات بک هند دور از میز

رهنمود آموزشی: 
به سطح دانش آموزان از  با توجه  به شیوهٔ دلخواه دانش آموزان بهتر است  تثبیت وضعیت راکت گیری  برای بهبود و 
انواع تمرینات آشنایی با توپ و راکت به ویژه بازی های امدادی استفاده کنید )برای آشنایی بیشتر با این تمرین ها به کتاب ضمیمهٔ 

تربیت بدنی پایهٔ چهارم مراجعه کنید(.

مدادی  روش  به  راکت گیری 
از پشت روی کره ای / ژاپنی

مدادی  روش  به  راکت گیری 
تصویر از پشت 

روش چینی

مدادی  روش  به  راکت گیری 
تصویر از جلو
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 ـالف(. تمرین شمارۀ ١: دانش آموزان در وضعیت سکون و یا در حال حرکت با روی راکت به طور متوالی ضربه بزنند )شکل ٣ـ
تمرین شمارۀ ٢: دانش آموزان در وضعیت سکون و یا در حال حرکت با پشت راکت به طور متوالی ضربه بزنند )شکل ٣ــ ب(.
تمرین شمارۀ ٣: دانش آموزان دو به   دو در حالی که راکت را به درستی در دست دارند توپ را بین همدیگر رد و بدل کنند.

     
شکل ٣

حالت آماده                                                            
تعریف: حالت آماده وضعیتی است که فرد در پشت میز به خود می گیرد تا برای دریافت سرویس و اجرای فنون در 
تنیس روی میز از آن استفاده کند. این حالت آماده را گارد نیز می گویند. صرف نظر از اینکه حالت آماده برای چه منظوری 

است، به طورکلی موارد زیر را هنگام حالت آماده در پشت میز باید رعایت کرد:

  ۱   پاها به اندازهٔ عرض شانه یا کمی  بیش از آن باز است.
  ۲    بیشترین وزن روی پنجه ها قرار دارد )دوسوم وزن بدن روی پنجه ها و یک سوم روی پاشنه ها(.

  ۳   از ناحیهٔ لگن و زانو، بدن و ران ها کمی خم است.
  ۴   دو دست در حالت موازی و بالاتر از میز در جلوی بدن به حالت آماده است.

  ۵   فاصله از میز به اندازهٔ یک دست است.
البته این حالت آمادهٔ اولیه است و برای اجرای هر یک از ضربه ها، این وضعیت دستخوش تغییراتی خواهد شد که 

متناسب با نوع ضربه متفاوت است و در آموزش تکنیک های مختلف باید مورد توجه قرار گیرد )شکل4(.

الفب

شکل ٤
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تمرین: 
دانش آموزان می توانند در حال دویدن یا راه رفتن باشند و به محض شنیدن فرمان معلم )سوت زدن و یا گفتن عبارت 
خاصی( همگی در وضعیت حالت آماده قرار بگیرند. در این وضعیت معلم می تواند بازخورد به آنها بدهد که آیا حالت آماده را 
به درستی نشان داده اند یا خیر. البته بهتر است برای ایجاد نشاط بیشتر، این تمرین در قالب بازی هایی مانند استُپ آزاد، گرگم 

به هوا و… اجرا شود. 

شکل 5 ــ برخی از وسایل کمک آموزشی و تمرینی در تنیس روی میز
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سرویس مقدماتی
با پرتاب  تعریف: سرویس ضربهٔ شروع بازی است و از فنون مهم و اساسی در تنیس روی میز محسوب می شود. 
توپ به بالا آغاز و با ضربه به توپ با راکت ادامه می یابد. سرویس خوب سرویسی است که به امتیاز منجر شود؛ و حریف برای 

دریافت آن به سختی افتد و فرصت را برای ضربهٔ بعدی شما فراهم آورد؛ بنابراین در اجرای آن تمرین زیادی لازم است.
نکات آموزشی 

در اجرای سرویس صرف نظر از نوع آن، باید به نکات زیر توجه کرد: 
 توپ را از کف دست، صاف به سمت بالا پرتاب کنید.

 هنگام پایین آمدن توپ، با رو و یا پشت راکت طوری ضربه بزنید که توپ ابتدا به روی میز سمت خودتان برخورد 
کند و با گذشتن از بالا یا اطراف تور مستقیماً در سمت دیگر به میز برخورد کند.

 سرویس را از پشت خط انتهایی میز بزنید.

شکل ١ــ مراحل سرویس فورهند ساده
)١()٢()٣()٤(

شکل ٢ــ مراحل سرویس بک هند ساده

)١()٢()٣()٤(
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انواع سرویس
زنندهٔ سرویس با استفاده از تغییر جهت زاویهٔ راکت، محل برخورد توپ، سرعت و انواع پیچ می تواند سرویس های 

متنوع )سریع یا آهسته، کوتاه یا بلند و…( در مکان های مختلف میز اجرا کند.
 سرویس بدون پیچ )فورهند و بک هند(

 سرویس با پیچ رویی )فورهند و بک هند(
 سرویس با پیچ زیری )فورهند و بک هند(

 سرویس با پیچ پهلویی )فورهند و بک هند(
 سرویس های ترکیبی )ترکیب چند پیچ با یکدیگر(

تمرینات
 تمرین شمارهٔ 1: )تمرین سایه زنی(: همهٔ دانش آموزان با فواصل مناسب از هم در یک صف بایستند. با اعلام شمارهٔ

 ۱ از جانب معلم، دانش آموزان توپ فرضی را در کف دست آزاد قرار می دهند و راکت را پشت توپ نگه می دارند، با 
اعلام شمارهٔ ۲، راکت کمی به عقب برده می شود، با اعلام شمارهٔ  ۳ توپ فرضی به طور عمود رها می شود و با اعلام 

شمارهٔ ۴ راکت به جلو حرکت می کند و به توپ بعد از اوج ضربه می زند.
تمرین شمارهٔ 2: )تمرین سایه زنی(: مشابه تمرین قبل با این تفاوت که این بار دانش آموزان با پشت راکت به توپ ضربه 

می زنند.
تمرین شمارهٔ 3: دانش آموزان در گروه های چند نفره پشت میز می ایستند و سعی می کنند به نوبت با اجرای سرویس 
با رو و یا پشت راکت، توپ را به نقاط هدفی که از قبل توسط معلم با کاغذهای رنگی مشخص شده است ارسال کنند 
)بهتر است برای آموزش، معلم یک برگهٔ رنگی روی میز سمت بازیکن و یک برگهٔ رنگی روی میز مقابل برای مشخص 

کردن محل دقیق اصابت توپ در اجرای سرویس قرار دهد( )شکل٣(.

شکل ٣
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تمرین شمارهٔ 4:  دانش آموزان هر یک از انواع سرویس ها را با تعداد مشخص اجرا کنند )مثلاً 5 سرویس با روی 
راکت و 5 سرویس با پشت راکت(.

 سرویس ها را به صورت کوتاه و بلند اجرا کنند.
 هر یک از سرویس ها را به صورت هدفمند به خطوط انتهایی یا کناری میز )نقاط مطلوب و امتیازآور در مسابقات( بزنند.

بازی امتیازی
 برای ایجاد فضایی شاد و همچنین ایجاد انگیزهٔ بیشتر دانش آموزان، یک بازی رقابتی و گروهی طراحی کنید؛ برای مثال 
دانش آموزان به نوبت پشت میز بایستند  و با اجرای سرویس با رویهٔ راکت توپ را داخل لیوان هایی که روی میز تعبیه شده 

بیندازند. گروهی برنده است که در مجموع بتواند تعداد دفعات بیشتری موفق به انجام این کار شود. 
 مانند تمرین قبل این بار موانعی روی میز قرار دهید و به هر کدام یک امتیاز بدهید؛ در صورت برخورد توپ و موانع گروه 

امتیاز کسب می کند )شکل4(.

شکل ٤
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درایو فورهند

تعریف: ضربه با روی راکت را فورهند می گویند.
ضربهٔ فورهند یکی از مهارت های پایه ای و کلیدی برای بازیکنان تنیس روی میز است و معمولاًً اولین ضربهٔ اصلی است 

که آموزش داده می شود. این مهارت معمولاً پایهٔ مهارت اسمش است.
آموزش در یک نگاه )شکل1(

شکل ١ــ مراحل اجرای درایو فورهند

نکات آموزشی  درایو فورهند
 به فاصلهٔ یک دست از میز بایستید.

 پاى چپ کمی  جلوتر از پاى راست قرار می گیرد و پنجهٔ آن هم کمى به سمت خارج چرخش می کند. 
 برای اجرای ضربه، وزن بدن )سنگینی( روى پاى راست منتقل می شود.

 زاویهٔ راکت در این مرحله تقریباً عمود، دستهٔ راکت به  طرف ران پا و سر راکت کمى به  طرف بالا قرار مى گیرد.
 بازو به سمت عقب حول آرنج و کمی پایین می چرخد و شانهٔ چپ به  طرف تور قرار می گیرد.

 هم زمان با حرکت راکت )به  طرف جلو، بالا( و چرخش کمر، وزن بدن به تدریج به پای جلو منتقل می شود. 
 وقتی توپ در اوج جهش )و یا کمی قبل از اوج( قرار گرفت، با راکت به نقطهٔ ۳ توپ ضربه بزنید. 

 ضربه در جلوی بدن زده می شود.
 حرکت راکت تا جلوى سر یا صورت، ادامه می یابد.

 مرحلهٔ بعد از ضربه را کوتاه انجام دهید تا براى ضربهٔ بعدى سریع تر به حالت آماده قرار گیرید.
 در فورهند، سعى کنید از چرخش مچ در ضربه زدن استفاده نکنید و آرنج نیز همیشه به  طرف پایین قرار گیرد.

 در انتهای حرکت زاویهٔ بین بازو و آرنج 90 درجه است.

دانستنی های بیشتر برای معلم 
حرکات غلط در فورهند عبارت اند از:

 اگر در ضربه زدن از مچ استفاده شود، نقطهٔ فرود دقیق نیست و مهارت صحیح اجرا نمى شود.
 اگر زاویهٔ زیر بغل کم باشد، حرکت دست محدود مى شود و نمى توانید محکم ضربه بزنید.

 اگر زاویهٔ زیربغل زیاد باشد، ساعد و بازو به  طورکشیده قرار مى گیرد و نقش ساعد که باید در ضربه زدن زیاد باشد، 
کم مى شود.

)١()٢()٣()٤(
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 اگر زاویهٔ آرنج کم باشد، سر راکت بالا مى رود و نیروى ساعد حذف مى شود.
 اگر بعد از ضربه، آرنج بالا بیاید، غالباً توپ توى تور مى رود.

 اگر سر راکت زیاد به  طرف پایین باشد )یعنى مچ افتاده باشد( ضربه ها دقیق نیست.
 اگر راکت خیلى محکم و سفت گرفته شود، عضلات مچ و ساعد خسته مى شود، در نتیجه از نیروى ساعد نمى توان 

استفاده کرد و نقطهٔ فرود دقیق نیست.

تمرینات :
تمرین شمارۀ 1: بازیکنان به نوبت توپ خود را روی میز رها و ضربهٔ درایو فورهند را اجرا می کنند.

تمرین شمارۀ 2: تمرین قبل با ارسال توپ توسط معلم یا سایر بازیکنان تکرار می شود.
تمرین شمارۀ 3: دانش آموزان با استفاده از توپ های زیاد که به طور متوالی توسط معلم یا سرگروه ارسال می شود، 

به صورت متوالی )10 بار( ضربهٔ درایو فورهند را اجرا می کنند.
تمرین شمارۀ 4: دانش آموزان در صف های چند نفره کنار میز می ایستند و به نوبت توپ های ارسالی را با ضربهٔ 

درایو فورهند پاسخ می دهند و با دویدن به دور میز خود را به انتهای گروه می رسانند )شکل2(.

                                               

تمرین شمارۀ 5: دانش آموزان در ستون های چند نفره پشت میز می ایستند. پرتاب کننده یک توپ را به گوشهٔ راست 
میز و توپ دوم را به وسط میز ارسال می کند. هر یک از دانش آموزان به نوبت با انجام حرکت پای کششی، توپ های ارسالی 

را با ضربهٔ درایو فورهند پاسخ می دهند و از سمت چپ، خود را به انتهای ستون می رسانند )شکل٣(.

شکل٣

ارسال کنندهٔ توپ )معلم(

فورهند

ارسال کنندهٔ توپ

فور هند

فور هند

     شکل٢
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تمرینات پیشرفته درایو فورهند:

درایو فورهند مستقیم در  سمت چپدرایو فورهند مستقیم در وسط میزدرایو فورهند مورب در قطر مخالفدرایو فورهند مورب در قطر میز

درایو فورهند مستقیم در  سمت 
راست

تقسیم توپ از درایو فورهند به سه تقسیم توپ از درایو فورهند به دو نقطه 
نقطه

توجه:
 حرف »ف« مخفف درایو فورهند است.

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرین ها را از سمت دیگر میز انجام دهند.
 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان تغییر کند.

شکل ٤

بازی امتیازی:
 اهدافی را روی میز قرار دهید.

 یک بازیکن را به عنوان »ضربه زننده« و سه بازیکن را به عنوان »دریافت کننده« تعیین کنید. ضربه زننده با فورهند سعی می کند 
توپ را به اهداف تعیین شده روی میز بفرستد و 4 امتیاز در صورت برخورد به اهداف و 1 امتیاز در صورت برخورد به میز 
بگیرد. سه نفر دیگر که در موقعیت های مختلف میز مقابل قرار گرفته اند، پس از ارسال توپ به گوشهٔ راست میز مقابل، سعی 
می کنند مانند یک دروازه بان توپ های درایو فورهند حریف را پس از برخورد به میز دریافت کنند و مجدد به نوبت برای تکرار 
تمرین توپ را ارسال کنند. زنندهٔ ضربه درایو فورهند بعد از 5 تکرار جای خود را با یکی از نفرات روبه رو عوض می کند و 

بازی تکرار خواهد شد تا تمام دانش آموزان فرصت اجرای بازی را داشته باشند.
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درایو بک هند
تعریف: ضربه با پشت راکت را بک هند می گویند.

ضربهٔ بک هند مکمل ضربات فورهند در پوشش توپ روی میز است. برای داشتن قدرت حملهٔ دوطرفه، لازم است 
بازیکنان فورهند و بک هند خود را به موازات هم تقویت کنند. بعضی از بازیکنان موفقیت بزرگی را توسط ضربات بک هند 

کسب می کنند؛ زیرا حریف های آنها عادت به حریفانی که با بک هند خوب بازی می کردند نداشته اند. 
آموزش در یک نگاه

شکل ١ــ مراحل اجرای درایو بک هند

نکات آموزشی بک هند 
اجرای ضربهٔ بک هند به علت استفاده از چرخش مچ دست که حول ساعد انجام مى شود و همچنین حرکت کمتر بدن  

)چرخش کمر(، آسان تر از ضربهٔ فورهند است.
در آموزش ضربهٔ درایو بک هند بر نکات زیر تأکید کنید:

 با فاصله ای به اندازهٔ یک دست و در سمت چپ میز بایستید.
 پاها به اندازهٔ عرضِ شانه باز باشد و موازی با هم یا پای چپ کمی جلوتر از پای راست قرار گیرد. 

 زانو و بالاتنه کمی  به جلو خم می شود و وزن روی هر دو پا متمرکز می شود. 
 راکت در محوطهٔ شکم قرار دارد و زاویهٔ آرنج تقریباً ۹۰ درجه است.

 زیر بغل کمی زاویه داشته باشد.
 ساعد به موازات سطح میز قرار گیرد.

 زاویهٔ راکت تقریباً  به حالت عمود یا کمی بسته است. 
 هم زمان با انتقالِ وزن از پاشنه ها به پنجه ها، راکت را از جلوی شکم به  طرف جلو و بالاحرکت دهید. در این حرکت، 

ساعد حول محور بازو و مچ دست حول ساعد چرخش مى کند. 
 وقتى توپ به حداکثر جهش خود رسید، با راکت تقریباً به نقطهٔ ۳ توپ ضربه بزنید، البته به این دلیل که در بک هند 
از مچ در ضربه زدن استفاده مى کنید، مى توانید زمان ضربه را کمى قبل از اوج هم انتخاب کنید، در این صورت زاویهٔ 

راکت کمى بسته مى شود.
 حرکت راکت به سمت جلو و بالا و نزدیک به ارتفاع سر ادامه می یابد. 

نکته: اگر بخواهید ضربهٔ بک هند کنترلى )به صورت رفت و برگشت منظم( بزنید، لازم است درقسمت وسط سمت چپ 
میز بایستید و پاها را در یک خط قرار دهید، اما اگر بخواهید ضربهٔ بک هند قوى مثل حملهٔ  بک هند بزنید به  علت نیاز به سطح 

اتکا و تعادل بیشتر باید پاها را عقب - جلو بگذارید، یعنى پاى راست جلوتر از پاى چپ قرارگیرد.

)١()٢()٣()٤(
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دانستنی های بیشتر برای معلم 
حرکات غلط در بک هند

  اگر دست زیاد بالا بیاید، توپ به خارج میز می رود.
  اگر دست به سمت جلو بیاید، توپ توی تور می رود.

  اگر فقط از مچ برای ضربه زدن استفاده شود، نقطهٔ فرود توپ دقیق نیست.
  اگر زاویهٔ زیر بغل بیش از حد زیاد باشد و آرنج بالاتر از ساعد قرار گیرد، توپ غالباً توی تور است.

  اگر دست به طرف جلو یا پهلو کشیده شود، غالباً توپ توى تور یا از کنار میز به بیرون مى رود.
تمرینات 

تمرین شمارۀ 1: بازیکنان به نوبت توپ خود را روی میز رها و ضربهٔ درایو بک هند را اجرا می کنند.
تمرین شمارۀ 2: تمرین قبل با ارسال توپ توسط معلم یا سایر بازیکنان تکرار می شود. 

تمرین شمارۀ 3: دانش آموزان با استفاده از توپ های زیاد، با ضربات متوالی )10 بار( ضربهٔ بک هند را اجرا می کنند.
ضربهٔ  با  را  ارسالی  توپ های  به نوبت  و  می ایستند  میز  کنار  چند نفره  صف های  در  دانش آموزان   :4 شمارۀ  تمرین 

بک هند پاسخ می دهند و با دویدن به دور میز خود را به انتهای گروه می رسانند )شکل2(.

شکل ٢

تمرین شمارۀ 5: دانش آموزان در ستون های چند نفره پشت میز می ایستند. پرتاب کننده یک توپ را به گوشهٔ چپ میز 
و توپ دوم را به وسط میز ارسال می کند. هر یک از دانش آموزان به نوبت با انجام حرکت پای کششی، توپ های ارسالی را  با 

ضربهٔ درایو بک هند پاسخ  می دهند و از سمت راست، خود را به انتهای ستون می رسانند )شکل٣(.

بک هند

ارسال کنندهٔ توپ

ارسال کنندهٔ توپ )معلم(

درایو بک هند

درایو بک هند

شکل ٣
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تمرین شمارۀ 6: )تمرین ترکیبی( دانش آموزان در ستون های چند نفره پشت میز می ایستند. پرتاب کننده یک توپ را 
به گوشهٔ چپ میز و توپ دوم را به راست میز ارسال می کند. هر یک از دانش آموزان به نوبت با انجام حرکت پای کششی، 

توپ های ارسالی را با ضربهٔ درایو بک هند و درایو فورهند پاسخ می دهند و از سمت راست به انتهای ستون خود می روند.

تمرینات  پیشرفته درایو بک هند:

درایو بک هند مستقیم در وسط میزدرایو بک هند مستقیم در  سمت چپدرایو بک هند مورب در قطر میز

درایو بک هند از یک نقطه به دو نقطه درایو بک هند مستقیم  سمت راست
در میز حریف

سه  به  نقطه  یک  از  بک هند  درایو 
نقطه در میز حریف

توجه:
 حرف »ب« مخفف درایو بک هند است.

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را از سمت دیگر میز 
انجام دهند.

 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل ٤

بازی امتیازی :
 اهدافی را روی میز قرار دهید. یک بازیکن را به عنوان  »ضربه زننده«  و سه بازیکن را به عنوان »دریافت کننده« تعیین 
کنید. ضربه زننده با بک هند سعی می کند توپ را به اهداف تعیین شده روی میز بفرستد و پرتاب کننده بعد از دریافت، توپ را به 
سمت  دیگر  میز می فرستد؛ به نحوی که توپ در سمت بک هند ضربه زننده فرود آید. با زدن توپ به هدف ۴ امتیاز، زدن توپ به 
میز بدون برخورد با هدف ۱ امتیاز کسب می شود. هر ضربه زننده ۵ ضربه می زند و با یکی از دریافت کننده ها جابه جا می شود.  
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تمرینات پیشرفتۀ ترکیبی درایو فورهند و بک هند :

تمرین ضربدر - موازی یک نفر 
عرض  بک هند  و  فورهند  درایو 

میز، نفردیگر در قطر میز 

که  بازیکنی  قبل  تمرین  مانند 
را  بک هند  و  فورهند  درایو 
تمرین  این  در  می زد  مستقیم 

مورب می زند.

یک نفر درایو بک هند در قطر و 
دیگری به ترتیب با چرخش درایو 
بک هند و درایو فورهند می زند. 

سه  به  فورهند  درایو  نفر  یک 
پای  حرکت  با  دیگری  و  نقطه 
فورهند،  ترتیب  به  مناسب 
فورهند و درایو بک هند می زند.

مانند تمرین قبل این بار تقسیم کننده 
درایو  ناحیهٔ  از  را  ضربات  همهٔ 

بک هند ارسال می کند.

دو  به  بک هند  درایو  نفر  یک 
درایو  با  پاسخ  دیگری  و  نقطه 

فورهند و بک هند

درایو بک هند از یک نقطه به سه 
نقطه در میز حریف

یک  با  مورب  فورهند  درایو 
حرکت و سپس درایو بک هند 

مستقیم به فورهند حریف
توجه: 

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را از سمت دیگر انجام دهند.
 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل 5
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حرکات پا در تنیس روی میز

حرکات به موقع پا و چگونگی جابه جایی پشت میز و مستقر شدن در مکانی مناسب به منظور ضربه زدن به توپ از جملهٔ 
مهم ترین اقدامات در ارتقای کیفی ورزش تنیس روی میز است. ورزشکاران به تناسب مسیر و فاصله از حرکات پاهای مختلف 
استفاده می کنند. یکی از حرکات رایج حرکت پای سه گام کششی است که در تمرین های ترکیبی و اجرای تاکتیک و همچنین 

شرایط واقعی مسابقات مورد استفاده قرار می گیرد.
در آموزش حرکات پای کششی بر نکات زیر تأکید کنید:

 با زانوهای کمی خم شده آغاز کنید.
 برای حرکت به چپ، با پای چپ یک گام کوتاه به چپ بردارید و با حرکت دادن پای راست، پاها را کنار هم قرار 

دهید و دوباره برای حفظ وضعیت تعادل، پای چپ را به سمت بیرون حرکت دهید )شکل1(.

شکل١

تمرین:
 بازی امدادی ای طراحی کنید که بازیکنان فقط اجازهٔ استفاده از حرکت پای کششی را داشته باشند.
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پیچ و زوایای راکت گیری
بازی  پیچ در  بدون  زیرا  به کار می برند؛  را  پیچ  تمام ضربه هایشان  اغلب در  بازیکنان خوب  میز،  تنیس روی  بازی  در 
اختلاف زیادی به وجود نمی آید و بازی دارای هیجان کمتری است. استفاده از پیچ مناسب در بازی شرایط به دست آوردن 

امتیاز را فراهم می سازد. بنابراین لازم است انواع پیچ، چگونگی به کار بردن و نحوهٔ مقابله با آن آموزش داده شود.
دانستنی های بیشتر برای معلم

انواع پیچ عبارت اند از: ۱ــ پیچ رویی ۲ــ پیچ زیری ۳ــ پیچ پهلویی ۴ــ پیچ ترکیبی
             

 نقاط مختلف برای ضربه به توپ
 بالای توپ )نقطهٔ ۱۲(

 بین بالا و وسط )نقطهٔ ۱ و ۲(
 وسط توپ )نقطهٔ ۳(

 بین وسط و پایین )نقطهٔ ۴ و ۵(
 پایین توپ )نقطهٔ ۶(                                                                 

حالت قرارگیری راکت در انواع ضربه ها:

 بالای توپ )نقطهٔ ۱۲(
 بین بالا و وسط )نقطهٔ ۱ و ۲(

 وسط توپ )نقطهٔ ۳(
 بین وسط و پایین )نقطهٔ ۴ و ۵(

 پایین توپ )نقطهٔ ۶(

شکل ١

شکل٢ ـ حالت قرارگیری راکت
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برای ایجاد انواع پیچ لازم است به نکات زیر توجه شود:

پیچ زیری )شکل٣(: 
 صفحهٔ راکت باز است.

 برخورد توپ و راکت بین وسط و پایین توپ )نقطهٔ ۴ و ۵( 

پیچ رویی )شکل4(: 
 صفحهٔ راکت بسته است.

 برخورد توپ و راکت بین بالا و وسط توپ )نقطهٔ ۱ و ۲( 

پیچ پهلویی )شکل5(: 
 صفحهٔ راکت عمود است.

 راکت با وسط توپ )نقطهٔ ۳( برخورد می کند و با اصطکاک ایجاد شده به توپ 
پیچ داده می شود.

 بیشتر یک ضربه برای سرویس است.
 ضربهٔ بعد از برخورد با میز به سمت طرفین می رود.

 عکس العمل حریف به تأخیر می افتد.
 موجب فریب حریف می شود.

 برای برگشت توپ، صفحهٔ راکت باید مخالف مسیر توپ باشد. 
پیچ ترکیبی: 

 می تواند تلفیقی از پیچ های پهلویی و پیچ زیری و... باشد.
 بیشتر در سرویس از آن استفاده می شود.
 برای فریب حریف از آن استفاده می شود. 

نکته: اکنون دانش آموزان می توانند با شناختن انواع پیچ، سرویس های متنوعی را تمرین کنند. در صفحهٔ بعد تصاویری از 
انواع سرویس آورده شده است )شکل6(.

شکل ٣

شکل ٤

شکل 5

راکت

توپ دستۀ راکت

نقطۀ برخورد

راکت

توپ صفحه

بالا بالا

پایین
محور عمودی ـ پیچ 

پهلویی از راست
محور عمودی ـ پیچ 

پهلویی از چپ

پایین

دستۀ راکت

نقطۀ برخورد
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      انواع سرویس از نگاه تصویر:                                            

سرویس پیچ زیر با بک هندسرویس پیچ زیر با فورهند

سرویس پیچ رویی با بک هندسرویس پیچ رویی با فورهند

سرویس پیچ پهلویی با بک هندسرویس پیچ پهلویی با فورهند

شکل 6 ــ مراحل سرویس ساده با بک هند

  شکل 7ــ انواع سرویس

1                           2                            3                                4                                   5
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دریافت سرویس:
برای داشتن یک دریافت مطمئن، بهترین راه، تشخیص پیچ توپ است. برای این منظور باید لحظهٔ تماس راکت به توپ 
کاملاً دیده شود؛ زیرا زاویهٔ راکت در لحظهٔ برخورد نشان می دهد که آیا سرویس پیچ زیر، پیچ رو یا بدون پیچ است. و همچنین 

جهت حرکت راکت در هنگام ضربه نشان می دهد که آیا سرویس، پیچ پهلوی راست یا چپ است. 

نکات آموزشی
 سرویس باپیچ رو را با راکت بسته به صورت ضدحمله ای پیچ رو دریافت کنید.

 سرویس با پیچ زیر را با بالاکشیدن توپ به صورت پیچ رویی یا یک حرکت کششی بالارونده دریافت کنید.
 در سرویس با پیچ پهلو توجه کنید که شروع حرکت سرویس از کدام سمت بوده است و دریافت را به همان جهت 

ارسال کنید.
 سرویس بلند را به صورت پیچ رویی دریافت کنید.

زمان ضربه زدن به توپ
معمولاًً توپ بعد از برخورد به میز، برای عکس العمل نسبت به آن دارای وضعیت های گوناگونی است که در هر کدام 

از ضربه ها، کاربرد متفاوتی دارد. این وضعیت ها عبارت اند از:
ــ قبل از اوج                                

ــ اوج
ــ اولین مرحلهٔ بعد از اوج               

ــ دومین مرحلهٔ بعد از اوج
این مراحل در شکل 8 قابل مشاهده است:

شکل 8
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پوش )کات(

تعریف کات: کات ضربه ای است که به توپ با پیچ زیرین زده می شود. در این مهارت، راکت با زاویهٔ باز به نقاط زیرین 
توپ )۴ یا ۵ یا ۶( کشیده می شود. بازیکنان دفاعی معمولاًً از کات در مقابل پیچ رویی )تاپ اسپین( و یا بازیکنان حمله ای  
معمولاً برای به دست آوردن موقعیت حمله استفاده می کنند. کات ممکن است از داخل میز، با فاصلهٔ کم و نزدیک میز و یا 
با فاصلهٔ زیاد و دور از میز زده شود. آنچه باید در اجرای کات رعایت کرد، این است که هر چقدر از میز فاصله بگیریم زاویهٔ 
راکت بازتر خواهد شد و هر چه نزدیک تر باشیم راکت با زاویهٔ بسته تر )تا نزدیک ۹۰ درجه( خواهد بود. همچنین اگر توپی که 
به طرف ما می آید، پیچ رویی داشته باشد، صفحهٔ راکت کمی باز و اگر پیچ زیرین داشته باشد، صفحهٔ راکت بازتر خواهد شد. 
اگر ارتفاع توپ بالا باشد صفحهٔ راکت بسته تر و اگر ارتفاع توپ پایین باشد، زاویهٔ راکت بازتر خواهد بود. کات هم به روش 

فورهند و هم به روش بک هند قابل اجراست.

نکات آموزشی

کات بک هندکات فورهند
حالت آماده:

 راکت آماده برای شروع حرکت است.
 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.

 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.
 پای چپ کمی جلو است )مانند موقعیت پا در درایو فورهند(.

 راکت جلوی بدن قرار دارد.
قبل از ضربه:

  بازو به عقب و کمی بالا حرکت می کند. 
 مچ به عقب زاویه دارد.

 وزن بدن بیشتر به پای عقب منتقل می شود.
هنگام ضربه:

 صفحهٔ راکت باز است. 
 راکت به سمت جلو و پایین حرکت می کند.

 حرکت راکت و برخورد آن به زیر توپ است )مناطق ۴، ۵ و 
۶ توپ(.

 ضربه در جلوی بدن به زیر توپ وارد می شود و در توپ پیچ 
زیر ایجاد می شود.

 مچ در لحظهٔ تماس، ضربهٔ ناگهانی به توپ می دهد.
 زمان تماس راکت با توپ، لحظهٔ فرود توپ است.

بعد از ضربه:
 حرکت راکت به سمت پایین و جلو خواهد بود.

 در حالی که راکت نزدیک به میز قرار گرفته و کف دست به 
سمت بالا است حرکت خاتمه می یابد.

 در پایان به حالت آماده برمی گردد.

حالت آماده:
 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.

 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.
 پای چپ کمی جلو است.

 راکت جلوی بدن قرار دارد.
 راکت آماده برای شروع حرکت است.

قبل از ضربه:
 راکت به عقب به سمت کمر حرکت می کند.

 مچ دست کمی به عقب متمایل می شود.
بعد از ضربه:

 با استفاده از آرنج راکت به سمت پایین و جلو برده می شود.
  در لحظهٔ تماس، ضربهٔ ناگهانی با مچ دست زده می شود.

  ضربه در جلوی بدن به زیر توپ وارد می شود.
 زمان تماس راکت با توپ، لحظهٔ فرود توپ است.

 صفحهٔ راکت باز است.
 حرکت راکت و برخورد آن به زیر توپ است )مناطق ۴، ۵ 

و ۶ توپ(.
بعد از ضربه:

  حرکت راکت به سمت پایین و جلو خواهد بود.
   در پایان به حالت آماده برمی گردد.
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آموزش کات از نگاه تصویر: 

شکل ١ــ پوش فورهند

شکل ٢ــ پوش بک هند

دانستنی های بیشتر برای معلم
اشتباهات رایج در ضربۀ کات

 پا ها به درستی جلو و عقب نیست.
 پاها به اندازهٔ کافی برای ایجاد تعادل باز نیست.

 دست بعد از ضربه به توپ، ادامهٔ مسیر نمی دهد.
 دست برای زدن ضربه به توپ با سرعت بیش از حد پایین می آید.

 در لحظهٔ فرود به توپ ضربه زده نمی شود.
 صفحهٔ راکت متناسب با ضربه نیست.

تمرینات کات فورهند )پوش فورهند(:
تمرین شمارۀ 1: دانش آموزان در گوشهٔ چپ میز، نزدیک ترین 
با رها کردن توپ روی میز پوش فورهند را  به تور می ایستند و  مکان 

تمرین می کنند )شکل ٣(.

تمرین شمارۀ 2: دانش آموزان در گروه های دونفره دور تا دور 
میز روبه روی هم می ایستند و در مسیری کوتاه تر از مسیر واقعی، توپ 

را با پوش فورهند بین یکدیگر رد و بدل می کنند )شکل4(.

شکل٣

شکل٤

ب الفج

الف
ب ج
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تمرینات پوش بک هند:
تمرین شماره1ٔ: دانش آموزان در گوشهٔ چپ میز، نزدیک ترین مکان به تور می ایستند و با رها کردن توپ روی میز 

پوش بک هند را تمرین می کنند.
تمرین شمارهٔ 2: دانش آموزان در گروه های دونفره دور تا دور میز روبه روی هم می ایستند و در مسیری کوتاه تر از 

مسیر واقعی، توپ را با پوش بک هند بین یکدیگر رد و بدل می کنند.

 تمرین ترکیبی پوش فورهند و بک هند:
تمرین شمارهٔ 1: یک نفر ارسال کنندهٔ توپ است که یک توپ به گوشهٔ راست و یک توپ به گوشهٔ چپ ارسال می کند. 
دانش آموزانی که در گروه های چند نفره در یک صف ایستاده اند به نوبت یک ضربهٔ فورهند پوش و یک ضربهٔ بک هند پوش 

مورب اجرا می کنند و از سمت بک هند به انتهای صف بازمی گردند )این تمرین با توپ های زیاد انجام می شود(.
تمرین شمارهٔ 2: مشابه تمرین قبل است با این تفاوت که هر نفر یک ضربهٔ پوش فورهند مستقیم و یک ضربهٔ پوش 

بک هند مستقیم می زند و از سمت چپ میز با حرکت پابکس پس از چرخیدن دور میز خود را به انتهای صف می رساند.
تمرین شمارهٔ 3:  بازی امدادی 

مشابه تمرین شمارهٔ ۲ است با این تفاوت که نفر آخر صف فاقد راکت است که هر بازیکن باید پس از اجرای ضربات با 
سرعت خود را به انتهای صف برساند تا در زمانی که نوبت بازیکن آخر است راکت را به او برساند.

دانش آموزان پس از فراگیری انواع پوش )کات(، قادر خواهند بود تمرینات پیشرفته که در ادامه معرفی می شوند را 
دنبال کنند )شکل5(.
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تمرینات پیشرفته کات )پوش(:

A: سرویس با پیچ زیر
B: ضربه با کات فورهند

A: سرویس با پیچ زیر
B: ضربه با کات بک هند

دو  به  را  توپ  فورهند  کات  با   :A
قسمت ارسال می کند.

کات  یک در میان  طور  به   :B
فورهند و بک هند پاسخ می دهد.

A: متوالی کات فورهند 
مستقیم می زند و ناگهانی یک 
کات فورهند مورب به گوشهٔ 

راست حریف می زند.

به  تصادفی  فورهند  ضربهٔ   :A
تمام نقاط میز مقابل 

و  فورهند  کات  با  پاسخ   :B
بک هند

تمرین ضربدر ــ موازی
و  فورهند  کات  ضربهٔ   :A

بک هند متوالی مستقیم
و  فورهند  کات  با  پاسخ   :B

بک  هند در قطر

 B , A یک گیم ۱۱ امتیازی فقط 
بازی  بک هند  و  فورهند  کات  

می کنند.

توجه: 
  A و B معرف بازیکن هستند.

  F  معرف ضربات فورهند و B معرف ضربات بک هند است. 
  تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را از سمت دیگر میز انجام دهند.

  برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل 5
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تاپ اسپین )لوپ(
 تعریف: تکنیکی است که با پیچ رویی در مقابل پـیچ زیر، پیچ رویی، توپ های بلوک شده و یا مقابل لوپ حریف اجرا 
می شود. یکی از مشکل ترین تکنیک ها و در عین حال بسیار مؤثر و مهم در تنیس روی میز است. بازیکنان برای اینکه لوپ را 
یاد بگیرند باید در ابتدا فورهند را به خوبی بدانند و بهتر است طریقهٔ حملهٔ اسمش را بدانند، آن گاه لوپ را بیاموزند. لوپ یک 
تکنیک حمله ای است و بازیکنان مهاجم از آن استفاده می کنند. لوپ ممکن است آرام، متوسط و یا با سرعت انجام گیرد. 

لوپ هم به صورت فورهند و هم به صورت بک هند قابل اجراست.

نکات آموزشی: 

تاپ اسپین )لوپ( بک هندتاپ اسپین )لوپ( فورهند
حالت آماده:

 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.
 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.

 پای چپ کمی جلو قرار دارد.
 راکت در جلوی بدن است.

قبل از ضربه:
 پای راست به عقب حرکت می کند و در کنار بدن قرار می گیرد.
 بدن به عقب و پایین و به سمت کمر، لگن و شانهٔ راست چرخش دارد.

 هر دو زانو کمی خم می شود )زانوی پای عقب کمی بیشتر خم می شود(.
 سر راکت و دست تا حد ممکن به سمت پایین است.

 مچ دست کمی به عقب متمایل می شود.
 وزن بدن به پای عقب منتقل می شود.

هنگام ضربه:
 زاویهٔ آرنج با سرعت بسته می شود.

 حرکت ناگهانی در هنگام ضربه در مچ ایجاد می شود.
 وزن به پای جلو منتقل می شود.

 لگن، کمر، شانهٔ راست به سمت جلو می چرخد.

بعد از ضربه:
 حرکت راکت به طور طبیعی به سمت جلو و بالا است.

 برگشت به حالت آماده باش.

حالت آماده:
 پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است.

 زانوها خم و کمی به جلو متمایل است.
 راکت در جلوی بدن است.

قبل از ضربه:
 مفصل لگن، زانوها، شانه ها و کمر به سمت چپ و 

پایین می چرخد.
 راکت به عقب و بین پاها  قرار می گیرد.
 مچ دست کمی به پایین متمایل می شود.

هنگام ضربه:
 چرخش با پاها به سمت جلو و بالا است.

 مفصل لگن  و کمر به سمت جلو می چرخد.
 راکت به جلو و بالا حرکت می کند.

 مچ در هنگام تماس ضربهٔ ناگهانی می زند.
  در هنگام ضربه به توپ سرعت و شتاب داده می شود.

بعد از ضربه:
 حرکت راکت به طور طبیعی به سمت جلو و بالا است.

 برگشت به حالت اولیه )آماده(.
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آموزش لوپ از نگاه تصویر:

لوپ بک هندلوپ فورهند

شکل ١ــ مراحل آموزش انواع لوپ

دانستنی های بیشتر برای معلم
اشتباهات رایج در ضربۀ لوپ

 انتقال نامناسب وزن به پاها.
 پاها به اندازهٔ کافی برای ایجاد تعادل باز نیست.

 دست بعد از ضربه به توپ، به سمت بالا و جلو ادامهٔ مسیر نمی دهد.
 دست برای زدن ضربه به توپ با سرعت بیش از حد پایین می آید.

 در لحظهٔ فرود، به توپ ضربه زده نمی شود.
 صفحهٔ راکت متناسب با ضربه نیست.
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تمرینات مقدماتی تاپ اسپین )فورهند و بک هند(:
 تمرین شمارۀ 1: برای آموزش این تکنیک بهتر است در ابتدا از وسایل کمک آموزشی استفاده شود؛ برای مثال 
می توان با عبور دادن یک میله و یا سیم از داخل توپ تنیس روی میز و یا تعبیهٔ یک چرخ بر لبهٔ میز، چرخش توپ در هنگام 
اجرای تاپ اسپین را به خوبی مشاهده کرد. دانش آموزان می توانند به نوبت با صفحهٔ بستهٔ راکت به نقاط روی توپ )نقطهٔ 1 و 

2( ضربه بزنند و چرخش در توپ ایجادکنند.

شکل ٢

تمرین شمارۀ 2: دانش آموزان پشت میز می ایستند و بعد از رها کردن توپ روی زمین در لحظهٔ اوج توپ، مهارت 
لوپ را اجرا می کنند.

تمرین شمارۀ 3: مشابه تمرین قبل با این تفاوت که یک نفر از سمت مقابل میز، توپ را ارسال می کند.
تمرین شمارۀ 4: ضربه به دیوار با لوپ فورهند و یا بک هند پس از برخورد توپ به زمین )شکل٣(.

شکل ٣
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تمرینات پیشرفتۀ لوپ:

A: بلوک به فورهند و بک هند 
به میز مقابل

B: پاسخ با لوپ فورهند و 
بک هند

A: بلوک تصادفی به تمام نقاط 
میز مقابل 

B: پاسخ با لوپ فورهند و 
بک هند

تمرین ضربدر ــ موازی
A: ضربهٔ لوپ فورهند و بک هند 

متوالی مستقیم
و  فورهند  لوپ  با  پاسخ   :B

بک هند در قطر

A و B یک گیم ۱۱ امتیازی 
فقط با ضربات لوپ و بلوک 

آن.

توجه: 
 A و B معرف بازیکن هستند.

 تمرینات برای افراد راست دست تنظیم شده، افراد چپ دست نیز می توانند همین تمرینات را در سمت دیگر میز انجام دهند.
 برای اینکه هر دو نفر تمرین کنند، جای بازیکنان عوض شود.

شکل ٤

نکته:
 لازم به ذکر است  بهتر است در طراحی تمرینات ترکیبی با توپ زیاد، تقویت حرکت پا و استفاده از چند مهارت 

نزدیک به شرایط بازی مورد توجه قرار گیرد.
مثال: معلم در ارسال توپ ها دو نقطه را مشخص می کند. دانش آموز باید توپ اول را که به گوشهٔ راست میز ارسال 
می شود با پوش فورهند و توپ دوم را که به گوشهٔ چپ ارسال می شود با تاپ اسپین بک هند دریافت کند. دانش آموز برای 

A وB: انداختن توپ روی 
میز و زدن لوپ فورهند بعد از 

رسیدن توپ به سطح کمر 

A و B: انداختن توپ روی 
میز و زدن لوپ بک هند بعد از 

رسیدن توپ به سطح کمر

A: ضربهٔ متوالی لوپ فورهند و 
بلوک به فورهند میز مقابل 

B: پاسخ متقابل
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۱۰ ثانیهٔ متوالی این تمرین را تکرار می کند که قطعاً برای انجام این تمرین باید از حرکت پای مناسب استفاده کند. این تمرین 
)تقویت سیستم های  آمادگی جسمانی  ارتقای  به  منجر  می تواند  پا  و حرکت  اسپین  تاپ  و  پوش  مهارت های  تقویت  علاوه  بر 

انرژی( دانش آموزان شود.

بلوک
تعریف: یک تکنیک دفاعی است که در مقابل ضربه های حمله ای به ویژه لوپ کاربرد زیادی دارد.بلوک را می توان 
با روی راکت و پشت راکت انجام داد. می توان با استفاده از انواع بلوک به توپ بازگشتی سرعت داد و یا از سرعت توپ 
کاست. بلوک با راکتی که کمی بسته است انجام می شود و هر چه پیچ بیشتر باشد صفحهٔ راکت باید بسته تر باشد. در مراحل 
اولیهٔ یاددهی از دانش آموزان خواسته می شود سعی کنند راکت را با زاویه در مسیر ضربه های حمله ای حریف قرار دهند تا 

به  مرور یاد بگیرند برای تغییر مسیر توپ و تغییر سرعت توپ نیز می توانند از بلوک استفاده کنند.
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تک )اسمش(

مقابل  در  کرد.  اجرا  بک هند  و  فورهند  با  می توان  را  تکنیک  این  است.  حمله ای  ضربهٔ  )اسمش(:  تک  تعریف 
توپ های بلوک شده، اسمش زده می شود. اسمش زمانی قابل اجرا خواهد بود که بازیکن، فورهند و بک هند ساده را به خوبی 

بداند؛ زیرا این تکنیک یک ضربهٔ تهاجمی است. 
نکات آموزشی:

تک)اسمش( از نگاه تصویرتک فورهند
حالت آماده )1(:

 بازیکن روبه روی  میز می ایستد.
 دست در حالت آزاد و راحت قرار دارد.

 به ارتفاع و پیچ توپ توجه شود.
 با چند قدم فاصله از میز، حالت آماده حفظ شود.

قبل از ضربه )2(:
 راکت در سطح لگن به حالت آماده باش برای ضربهٔ فورهند قرار دارد.

 پای دستِ ضربه به عقب برده می شود.
 بازو را به صورت کشیده و مستقیماً پشت خط توپ قرار دهید.

 راکت مستقیم پشت و کمی بالای توپ قرار می گیرد.
 با چرخش کمر سنگینی بدن روی پای عقب منتقل می شود.

زمان ضربه )3(:
 در حالی که وزن خود را به پای جلو منتقل می کنید به سمت جلو حرکت کنید.

 به توپ در جلوی بدن ضربه بزنید.
بعد از ضربه )4(:

 سنگینی بدن به پای جلو منتقل می شود.
 حرکت دست و راکت به سمت جلو و بالا ادامه می یابد.

 برگشت به حالت آماده.

شکل ١ــ مراحل اجرای تک )اسمش(

تمرینات اسمش
 تمرین شمارۀ ١: دانش آموزان به نوبت برای خود روی میز توپ رها می کنند و اسمش می زنند.

 تمرین شمارۀ ٢: مانند تمرین قبل با این تفاوت که یک نفر از کنار میز، توپ را با ارتفاع مناسب ارسال می کند. 
 تمرین شمارۀ ٣: برای ایجاد رقابت بیشتر با کمک پارتیشن در مسیر ضربه، فضاهایی ایجاد می کنیم. به هر فضا 
امتیازی اختصاص می دهیم. هر چه فرود توپ اسمش در منطقهٔ دورتر باشد امتیاز بیشتر است. گروهی که بیشترین امتیاز را 

می گیرد برنده محسوب می شود.
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بازی اسمش پرنده 

محدودهٔ ۳ 
امتیازی

محدودهٔ  ۲ 
امتیازی

محدودهٔ  ۱ 
امتیازی

شکل ٢

  تمرین شمارۀ ٤: بازیکنان در پشت میز با یکدیگر به طور متوالی ضربات درایو فورهند را به صورت مورب اجرا 
می کنند. در ضربهٔ پنجم توپ با ارتفاع مناسب برای اجرای ضربهٔ اسمش ارسال می شود. این تمرین می تواند دانش آموزان را 

برای اجرای ضربهٔ اسمش در جریان بازی آماده کند.
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نکاتی در مورد تکنیک، تاکتیک و بازی تنیس روی میز

تکنیک
 توجه به دست آزاد هنگام اجرای تکنیک بسیار مهم است. دست آزاد مانند اهرمی به دست بازی و تعادل بدن کمک 

می کند و هم زمان با چرخش کمر و شانه ها حرکت می کند.
 بعد از اجرای هر تکنیک، سریعاً به حالت اولیه بازگردید تا اجرای تکنیک بعدی آسان تر شود.

 تمامی تکنیک ها برای راست دست ها است و برای چپ دست ها باید برعکس عمل شود.
 مرکز ثقل بدن در طول بازی متمایل به پایین و در وضعیت ثابت است به عبارتی بدن نباید بلند و کوتاه شود.

 هنگام دریافت توپ، به وضعیت بدن و حالت آماده توجه کنیم و به محل فرود توپ،  زمان ضربه به توپ، صفحهٔ راکت 
حریف و پیچ توپ توجه کافی داشته باشیم.

 در تمام طول بازی به حرکت پا توجه و دقت کنیم.
 تمرین با توپ زیاد جهت افزایش سرعت و اجرای صحیح تکنیک مؤثر است. 

 سرویس و دریافت جزء تمرینات مهم هر جلسه باشد.

شرایط بازی
 ارتفاع  سالن و وضعیت آب و هوایی می تواند بر عملکرد ورزشکاران تأثیرگذار باشد.

 کف پوش سالن روی حرکات پا تأثیرگذار است. روی کف پوش مصنوعی یا لاستیکی حرکات پا کمی مشکل می شود 
و بازیکنان حمله ای هنگامی که مثلاً از طرف بک هند می چرخند تا یک پیچ رو یا اسمش فورهند بزنند باید توجه بیشتری 
داشته باشند. بازیکنان دفاعی نیز وقتی که به جلو حرکت می کنند تا یک جا خالی حریف را رد کنند، باید توجه بیشتری 

داشته باشند.

بهبود دقت 
همانند بسیاری از تکنیک ها و مهارت های تنیس روی میز، دقت نیز یک مهارت است که باید بهبود یابد و برای این کار 
باید از هوش استفاده کنیم. این خوب نیست که پشت میز بروید و امیدوار باشید که در بازی دقت و ثبات شما بهبود یابد؛ شما 

نیازمند طرح و برنامه ای هستید که شرایطی را برای این وضعیت و بهبود آن فراهم سازید.
به طور کلی دقت به دو عامل بستگی دارد:

 انتخاب ضربهٔ درست در بازی، زاویهٔ صحیح راکت و مقدار پیچ و سرعت مناسب که بتوان نسبت به ارتفاع و مکان 
فرود توپ به خوبی اقدام کرد.

 مهارت در تکنیک برای هر ضربه، تا جایی که ضربات تفاوت اندکی با هم داشته باشند. 
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چگونه می توان به طور صحیح و هدفمند این دو عامل را بهبود بخشید؟
  ۱   استفادهٔ صحیح از تکنیک مورد نیاز. 

  ۲   استفاده از یک تکنیک برای توپ های دریافت شده و تکرار آن و اینکه بعد از آن تکنیک چه حرکتی می توان انجام 
داد و انتخاب صحیح ترین حرکت لازم، سپس استفاده از تکنیک بعدی برای توپ هایی که در ادامهٔ حرکت اول به سمت 

شما خواهند آمد. این حرکت می تواند تصمیمات بعدی شما را بسازد.
  ۳    تکنیک خود را در مقابل توپ ها و ضربات مختلف حریف محک بزنید. مثلاً وقتی می خواهید لوپ بزنید، در مقابل 
پیچ زیر، کافی است زاویهٔ راکت را کمی بازتر کنید و مسیر حرکت را از پایین به بالا انتخاب کنید؛ به گونه ای که اگر 
ارتفاع بیشتری داشت در انتهای میز حریف فرود آید و اگر در جلوی میز حریف فرود آمد با ارتفاع پایین صورت گیرد. 
سعی نکنید سرعت چرخش یا مقدار پیچ را زیاد کنید. در مقابل وقتی لوپ روی توپ های تاپ اسپین می زنید، سرعت 

چرخش و مقدار پیچ رویی را حفظ کنید ولی زاویهٔ راکت باید بسته تر و مسیر حرکت باید کوتاه باشد.
تا به حال تقریباً برای همهٔ بازیکنان اتفاق افتاده که مسابقاتی را که پایاپای با حریف خود تا مراحل پایانی پیش می روند 
بازنده می شوند. این حقیقت تلخ را یک بار هم که شده همه تجربه کرده اند؛ مثلاً وقتی امتیازات ۹-۹ یا ۱۰-۱۰ است. 
آیا از خود متعجب نمی شوید که چرا همیشه باید بازی های پایاپای را ببازید؟ چگونه مسابقات را محکم تر شروع کنیم تا 

به چنین مشکلی گرفتار نشویم؟ برای این کار راه های زیر پیشنهاد می شود:

  ۱    استراتژی و تاکتیک اصلی را تغییر ندهید. چند امتیاز آخر مسابقه زمانی نیستند که با طرح و نقشه ای جدید بازی 
را تغییر دهید. بهتر است بازی را جدی تر دنبال کنید نه اینکه بازی را رها کنید.حتی در آن لحظات برای پیروز شدن در 

مسابقه امیدواری خود را افزایش دهید. 
تاکتیک و  بدانید که حریف ممکن است در هر حالتی  این را    ۲    همیشه یک چشم خود را متوجه حریف کنید. 
استراتژی خود را تغییر دهد، پس باید همان قدر که خود را ارزیابی می کنید، همین کار را برای حریف نیز انجام دهید. 
این کار زمانی اهمیت ویژه پیدا می کند که حریف تاکتیک خود را تغییر می دهد. در این حالت اگر هوشیار نباشید، چند 

امتیاز آخر می تواند برای شما تعجب آور باشد که واقعاً چه اتفاقی افتاده است.
  ۳    حریف خود را بشناسید. چگونه در آن لحظات خود را حفظ کرده و برخود مسلط است؟ در زیر فشار چگونه به 
بازی ادامه می دهد یا چه موقع عصبانی می شود؟ به او خیره نشوید و مستقیم به او نگاه نکنید. این طوری ممکن است 
خشم، شما را در برداشته باشد و بدتر بازی را از دست بدهید. وقتی در مقابل یک بازیکن قوی پیروز می شوید، خیلی 
خوشحالی نکنید و خود را گم نکنید. خود را خونسرد جلوه بدهید و واقعیات درونی خود را بروز ندهید. درون خود 
را آرام کنید. اگر حریف را بشناسید واقعاً بهتر می توانید بازی کنید حتی در بعضی موارد می توانید برای کنترل کردن و 
آرام کردن حریف، او را تشویق کنید. برای او دست بزنید، با لبخند یا حتی کلام او را تشویق کنید. این در واقع به شما 

کمک می کند که او را به کنترل خود درآورید.
بشناسید  را  او  اگر  انجام دهد.  که مورد علاقه اش است  را  کارهایی  بحرانی  لحظات  در  ۴    حریف ممکن است    
عکس العمل شما پس از آن بسیار مهم است و می توانید با حالات روانی بر او مسلط شوید؛ ولی اگر از علایق او مُطلّع 
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نباشید و روی او شناختی نداشته باشید، ممکن است کاری کنید که به ضرر خودتان باشد.
  ۵    خودتان را بشناسید. شناخت بازی خود بسیار مهم است. مثلاً اگر حریف نسبت به سرویس قوی و کشنده ای 
که ارائه می دهید، خیلی ضعیف عمل می کند، مجدداً آن را استفاده نکنید و برای امتیازهای حساس آن را نگهدارید.

  ۶    می توان با واقعیت کنار آمد. در حالی که ممکن است همیشه تصور کنید که مسابقات نزدیک و برابر را از دست 
می دهید، ولی حقیقت نداشته باشد. ممکن است این گونه باختن ها، باعث فراموش شدن پیروزی های شما نیز باشد ولی 
پیروزی های خوبی را نیز که به دست آورده اید نباید فراموش کنید. سعی کنید نتایج شش ماه گذشتهٔ خود را یادداشت 
کنید و حقیقت کار را دریابید. به یاد داشته باشید کیفیت تلاشی که در مقابله با کسانی که از شما بهتر بوده اند و آنها را 

شکست داده اید چقدر بوده است.
  ۷    برای هر امتیازی که به دست می آورید لازم نیست خوشحالی کنید و برتری خود را به حریف نشان دهید. زحمتی 
که برای امتیازات به دست آمده می کشید، متفاوت است؛ لذا برای امتیازی خوشحالی خود را بروز دهید که ارزشش 

را داشته باشد.
  8    تماشاچیان برای تمام امتیازات بازیکن مورد علاقهٔ خود، او راتشویق نمی کنند؛ حتی اتفاق می افتد که بازیکن 
تشویق  را  زیبایی که می گیرد تشویق می کنند. در چنین لحظاتی حتی خود حریف هم شما  امتیاز  به خاطر  را  حریف 

خواهد کرد.

تاکتیک
بررسی دربارهٔ نقشه و سیاست کلی بازی به منظور پیروزی در مسابقه را تاکتیک گویند. همچنین، در واقع پیروزی و 
شکست در یک مسابقه مستقیماً به تاکتیک مربوط می شود. اگر تکنیک بازیکن قوی باشد ولی تاکتیک نداشته باشد، پیروزی 
دشوار خواهد بود. تکنیک پایهٔ تاکتیک است و بدون تکنیک نمی توان در مورد تاکتیک صحبت کرد. بعضی معتقدند تاکتیک 
ناشی از جمع بندی تجربیات در مسابقه است و مرتب در حال رشد و تغییر است. البته هر تاکتیکی برای هر بازیکنی مناسب 
تاکتیک  پیشرفت  به  تمرینی مناسب،  برنامه ریزی شود. روش های  بازیکن،  با خصوصیات هر  باید متناسب  تاکتیک  نیست و 

کمک می کند.

طراحی تاکتیک های تمرینی:
بازیکنان  تا  کنید  طراحی  تاکتیک هایی  دانش آموزان،  اختصاصی  ویژگی های  و  شده  آموخته  مهارت های  به  توجه  با 
بتوانند با تمرین کردن به دفعات زیاد از آنها در شرایط مسابقه به صورت خودکار استفاده کنند؛ برای مثال می توانید از دو برنامهٔ 

تاکتیکی ذیل که بر اساس ضربهٔ سوم زنندهٔ سرویس  طراحی شده است استفاده کنید.
تمرین ۱: دانش آموز از گوشهٔ سمت چپ میز سرویس ساید اسپین فورهند به بک هند می زند و در ضربهٔ سوم )دومین 

ضربه پس از دریافت حریف( اسمش می زند.
تمرین۲: دانش آموز از گوشهٔ سمت چپ میز با رویهٔ بک هند سرویس ترکیبی )پیچ زیر + ساید اسپین( کوتاه مستقیم به 

فورهند حریف می زند و در برگشت توپ تاپ اسپین فورهند یا بک هند را به سمت بک هند حریف ارسال می کند.
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چگونه خود را آمادهٔ برگزاری مسابقات درون مدرسه ای تنیس روی میز کنیم؟
به منظور آشنایی دانش آموزان با شرایط مسابقات تیمی  و انفرادی تنیس روی میز می توان به صورت هفتگی یا ماهانه 
مسابقاتی بین دانش آموزان از آموخته هایشان برگزار کرد. در اجرای مسابقات درون مدرسه ای همهٔ دانش آموزان مشارکت داده 
می شوند. دانش آموزان را می توان از جلسهٔ دوم به تیم های 4 نفره تقسیم کرد. هر هفته مسئولیت برگزاری مسابقات از جمله 
ثبت و جمع بندی امتیازهای کسب شدهٔ بازیکنان تیم ها، سازمان دهی ملزومات، کمک های اولیه، دعوت از مسئولان مدرسه، 
دعوت از والدین، تدارک هدیهٔ تیم برتر، تیم اخلاق، درج نتیجهٔ مسابقات در نشریهٔ مدرسه، اطلاع رسانی به روزنامهٔ محلی و… 
بر عهدهٔ یک تیم است. نتایج هر هفته در جدولی که قابل رؤیت دانش آموزان باشد درج می شود و رتبهٔ هر تیم مشخص می شود.  

ترتیب بازی ها به قرار زیر است:
ــ بازیکن شمارهٔ 1 تیم اول با بازیکن شمارهٔ 1 تیم دوم بازی انفرادی یک گیم 11 امتیازی انجام می دهد. 
ــ بازیکن شمارهٔ 2 تیم اول با بازیکن شمارهٔ 2 تیم دوم بازی انفرادی یک گیم 11 امتیازی انجام می دهد. 

ــ بازیکن شمارهٔ ٣ و 4 تیم اول با بازیکن شمارهٔ ٣و 4 تیم دوم بازی دوبل یک گیم 11 امتیازی انجام می دهند.

پس از پایان هر بازی به برنده 10 امتیاز و به بازنده 5 امتیاز داده می شود. در خاتمه، نتیجهٔ تیمی از جمع امتیازات 
انفرادی و دوبل به دست می آید.

یا  و  بازی های گروهی  هفته مشخص کرد.  نیز در طی  را  از ورزشکاران  هر یک  رنکینگ  می توان  نتایج حاصله  از 
تمرینات انجام شده در طی جلسات را نیز می توان به صورت رقابتی برگزار و نتایج را در جدول درج کرد.

لازم است برای همهٔ دانش آموزان در ابتدا توضیح داده شود که برد و باخت مهم نیست، کسب بیشترین امتیاز توسط 
هر بازیکن است که اهمیت دارد نه تعداد برد و باخت.



6
فصل ششم: تفریحات سالم در طبیعت
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تفریحات سالم یکی از حوزه های وابسته به تربیت بدنی و ورزش است. تفریحات سالم به ویژه اگر با فعالیت های جسمانی 
توأم شود مانند تربیت بدنی و ورزش در بهبود سطح کیفی زندگی مؤثر است و فرصت فعالیت آزادانه از طریق تفریح و سرگرمی 
را فراهم می آورد. از این رو برای تمام رده های سنی ضروری است و افراد با تفریحات سالم استفادهٔ مفید و سازنده از اوقات 

فراغت را یاد می گیرند.
برنامه های  انواع  دانش آموزان،  تفریحی  نیازهای  ساختن  بر آورده  جهت  مدارس  فراغت،  اوقات  فرصت  افزایش  با 
آموزشی را ارائه می دهند.از این رو درس تربیت بدنی با الهام از رهنمودهای برنامهٔ درسی ملی، موضوع آموزش تفریحات سالم 
در طبیعت را در بخش اختیاری برنامه ارائه می دهد. بخش اختیاری برنامه فرصتی را فراهم آورده است تا بتوان با حضور 
در طبیعت، ضمن آموزش فواید و انواع تفریح در هوای آزاد و طبیعت به دانش آموزان، آنان را با چالش هایی مانند چادر زنی، 

روشن کردن آتش و گره  زنی آشنا کرد تا از تجربهٔ آن لذت ببرند و به نفع اوقات فراغت خود از آن بهره مند شوند. 

جدول معرفی عناوین دروس  فصل  تفریحات سالم در طبیعت در پایهٔ دهم

زمان تدریسموضوع پایهٔ دوازدهمزمان تدریسموضوع پایهٔ یازدهمزمان تدریسموضوع پایهٔ دهم

۱ جلسهمهارت های اردویی )۲(۱ جلسهمهارت های اردویی )۱(۱ جلسهگشت و گذار در طبیعت

رهنمودهای آموزشی
 این درس به صورت اختیاری و در قالب اردوی خارج از مدرسه بر اساس آیین نامهٔ اجرایی اردوها )مصوب شورای 

عالی آموزش و پرورش( ارائه می شود. 
نیازمند حضور در محیط و تمرین و  بلکه  با خواندن اطلاعات حاصل نمی شود،   کسب مهارت های اردویی صرفاً 
ممارست عملی است. از این رو لازم است با ترتیب دادن اردو در مکان های طبیعی، مهارت های زیر را با دانش آموزان تمرین 

کنید.
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»گشت و گذار در طبیعت«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از یک روز گشت و گذار در طبیعت در کنار دوستان یا خانواده تهیه کنند.

ضرورت آموزش درس
ما دوستدار طبیعت اطرافمان هستیم. ما برای زیبایی زمین های سرسبز و پر از درخت ها و گیاهان خزنده، رودخانه ها، 
برکه ها و آبشارها به عنوان نعمت های خداوند،ارزش قائلیم و از آنها لذت می بریم. آسمان آبی و دامنه های کوه ها هدیهٔ طبیعت اند 
از جانب آفریدگار و ما از وجود آنها خشنودیم. نسیم خنک، آواز خوش پرندگان، جانوران و گیاهان ما را به ستایش ترغیب 
می کند و ما به واسطهٔ ورود در فعالیت های تفریحی در هوای آزاد و طبیعت آرامش جسمانی، روانی و اجتماعی کسب می کنیم 
و به واسطهٔ تفریح در طبیعت، نشاط، لذت، صلح و آسودگی را می آموزیم.از این رو لازم است روش های متنوع تفریحات سالم 

و گذران اوقات فراغت با حضور در طبیعت و هوای آزاد را فرا بگیریم.

محتوای آموزشی
برنامه ریزی و اجرای  با شرایط زندگی )کنار دریا، کوه، کویر، جنگل، پارک و...( و  با حضور در طبیعت متناسب 
یک فعالیت تفریحی با تمرکز بر فعالیت جسمانی دربارهٔ انواع فعالیت های تفریحی در هوای آزاد و فواید آن با دانش آموزان، 
گفت وگو کنید. برخی از فعالیت های تفریحی که در طبیعت و هوای آزاد می توان انجام داد، در شکل 1 نشان داده شده است.

 فعالیت در
فضای باز

پیاده روی در جنگل

پیاده روی در کوهستان

غذا پختن

پیاده روی
دیده بانی چادرزنی

روشن کردن آتش

دوچرخه سواری

قایقرانی

شکل ١
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نکاتی برای حفظ محیط زیست هنگام تفریح یا فعالیت بدنی در طبیعت
 از آتش زدن بدون ضرورت چوب ها و منابع طبیعی اجتناب کنید.

 هرگز مواد شیشه ای و اشیای  مشابه را در داخل جنگل ها و مراتع رها نکنید زیرا این اشیا همانند عدسی عمل 
کرده و موجب اشتعال علوفه خشک شده و باعث ایجاد آتش سوزی می شوند. 

 زباله ها را در کیسه های پلاستیکی جمع آوری کنید و همراه خود بیاورید.
 از رها کردن و مخفی کردن زباله ها در پشت سنگ ها بپرهیزید.
 در هنگام ترک محل دقت کنید که زباله ای برجای نمانده باشد.

 اطمینان حاصل کنید که آتش روشن را بر جای نمی گذارید و با استفاده از آب یا مدفون کردن در خاک و اطمینان 
از خاموشی کامل آتش، محل را ترک کنید.

 از تولید صداهای غیرضروری و بلند که ممکن است آرامش محیط و حیوانات را برهم بزند، خودداری کنید.
 از آلوده کردن آب به ویژه در سرچشمه ها بپرهیزید.

 از نوشتن بر درختان و دیوارهٔ کوه ها خودداری کنید.
 گباهان را نچینید یا از ریشه در نیاورید و گل ها و بوته ها را لگدمال نکنید.

 سعی کنید به دیگران و به ویژه افراد مبتدی، دانش حفظ محیط زیست و آگاهی های لازم را بیاموزید.
 برای جلوگیری از برخورد رعد و برق در جنگل ها، از ایستادن در زیر درختان بلند اجتناب کنید.
 همچنین، وسایل فلزی مانند کلنگ کوهنوردی، ساعت و وسایل فلزی دیگر را از خود جدا کنید.

 بهتر است در غارهای عمیق یا سقف های طبیعی پناه بگیرید، نه در غارهای کم عمق، شیارهای کوچک، یا 
مجاری جریان آب.

 در صورت احتمال بروز رعد و برق از قرار گرفتن در مجاورت آب ها یا سنگ های بزرگی که احتمالاً زیر آنها 
آب است، به دلیل احتمال وقوع جریان الکتریکی زمینی اجتناب کنید.

برخی از فواید فعالیت های تفریحی در طبیعت و هوای آزاد
ــ علاقه مندی به طبیعت 

ــ آموختن و لذت بردن از طبیعت و آگاهی از منابع موجود در آن
ــ بهبود قدرت خلاقیت، پرورش حس کنجکاوی و علاقه مندی به اکتشاف

ــ کسب اعتماد به نفس و شجاعت، توسعهٔ همکاری و تعاملات اجتماعی
ــ بهبود سطح آمادگی جسمانی

ــ تشخیص انواع مختلف پرندگان، حیوانات ،درختان و گیاهان
ــ تشخیص تغییرات محیط طبیعی

تکلیف خانه
از دانش آموزان بخواهید با توجه به آموخته های خود در این درس گزارشی از تجربهٔ یک روز 

گشت و گذار در طبیعت در کنار دوستان یا خانوادهٔ خود تهیه و ارائه کنند.
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 »مهارت های اردویی )1(«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از محیط های طبیعی تفریحی و گردشی در محل زندگی خود تهیه کنند.

ضرورت آموزش درس
طبیعت ایران سرشار از دیدنی های ناب و ناشناخته های بسیاری است که در کمتر کشوری در جهان یافت می شود. در 
سرزمین ایران می توان چهار فصل را به تماشا نشست. کویر، دریا، جنگل و… با سفری چند ساعته از هر گوشهٔ ایران قابل 
دسترسی است و بهره مندی از این موهبت الهی برای همه میسر است که البته این امر نیازمند فراگیری مهارت های اردویی 
است تا بتوان با اعتماد کافی در هوای آزاد و طبیعت حضور پیدا کرد و از آن به عنوان یکی از ارزشمندترین راه های گذران 

اوقات  فراغت در جهت بهبود کیفیت زندگی بهره مند شد.

محتوای آموزشی
برای یک اردوی کوتاه چه چیزهایی لازم است؟

 کوله: برای یک اردوی معمولی، کوله یکی از وسایل اصلی است. اندازه کوله باید مناسب فرد و از جنس سبک و 
ضدآب تهیه شده باشد. همهٔ وسایل شخصی  را می توان به راحتی با قرار دادن در کوله همراه داشت. فراموش نکنید که برای 

یک گردش یک روزه، وسایل زیادی احتیاج نیست و در حد امکان بهتر است وسایل کمتری همراه برد.
 زیر انداز/ پتو: همراه داشتن یک زیرانداز سبک و از جنس ضد آب در اردو لازم است. همچنین اگر هوا در مسیر 

و مقصد اردو سرد است علاوه بر زیرانداز، همراه داشتن پتوی سبک )مسافرتی( هم ضروری است.
 غذا: یک غذای ساده و مقوی مانند نان و پنیر و خرما یا انواع ساندویچ تخم مرغ، کو کو و کتلت به همراه کمی میوه 

را به راحتی می توان حمل کرد و در اردو مورد استفاده قرار داد.
 چادر: امروزه استفاده از انواع چادرهای آماده و سبک و ضد آب رایج است. البته در صورت عدم دسترسی برای 
تهیهٔ ساده ترین نوع چادر می توان یک طناب را به دور درخت با ارتفاع مورد نظر بست سپس یک بارانی یا برزنت را از وسط 
روی آن انداخت و انتهای آن را به زمین محکم کرد. میخ ها باید در زاویه های خلاف راستای کشش در زمین جای داده شوند، 

به گونه ای که بیشترین فشار را تحمل کنند.
 لوازم فرعی: ظرف های لعابی برای سفر، چراغ قوه و یا اگر می خواهید به ساحل بروید، چتر و کرم ضد آفتاب از 

وسایل فرعی است که بهتر است همراه داشته باشید.

تکلیف کلاسی
از دانش آموزان بخواهید در قالب گروه های چند نفره گزارشی از محیط های طبیعی تفریحی و 

گردشی موجود در محل زندگی خود تهیه کنند و در زمان تعیین شده به کلاس ارائه کنند.
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»مهارت های اردویی )2(«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ مهارت های اردویی )مکان یابی برای استراحت، چادر زنی، تهیهٔ آتش و گره زنی( را نشان دهند.

محتوای آموزشی
 انتخاب مکان استراحت

محل مناسب برای اردو باید راحت، دارای فضای کافی برای چادر زدن، آشپزی، چشم انداز خوب و نزدیک به منابع 
آب باشد. به یاد داشته باشید که در محل های زیر هرگز اسکان نکنید:

ــ در مسیر باد
ــ در مسیر سیلاب

ــ نزدیک به بستر رودخانه و رودهای خروشان 
ــ نزدیک به خط آهن و یا اماکن نظامی

ــ زمین های ناهموار و رونده 

 برپایی چادر و سایبان
محلی که می خواهید چادر برپا کنید باید از هرگونه سنگ و بوته پاک باشد. زمین های نرم خاکی و ماسه ای بهترین نوع 
انتخاب هستند؛ زیرا نرمی آن استراحت مطلوبی را به دنبال دارد و همچنین کف چادر صدمه نخواهد دید. زمین رطوبت نداشته 
باشد و زمینی هموار و بدون شیب باشد و در صورت اجبار باید تا آنجا که می شود زمین را هموار کرد. محل چادر باید دور از 
کنارهٔ راه ها و در بالای آنها قرار داشته باشد تا افراد و وسایل نقلیه با آن برخورد نکنند و همچنین در اثر عبور و تردد در معرض 

ریزش سنگ قرار نگیرد و در کنار دریا باید بالاتر از خطر مد و دور از برخورد امواج دریا با محل چادر در نظر گرفته شود.
در موقع نصب چادر باید جهت وزش باد را در نظر گرفت: درِ چادر هیچ گاه نباید در مقابل باد قرار گیرد؛ زیرا موجب 
می شود باد، برف و باران و خاک را به داخل چادر بریزد. پس از نصب و برقراری چادر قرار دادن وسایل در گوشه های چادر 

به استحکام و شکل گیری بهتر آن کمک می کند.

نکتۀ مهم 
 از روشن کردن هرگونه وسیلهٔ گرمایی و روشنایی که دارای شعله است، در چادر خودداری 
کنید. پوشش چادر قابل اشتعال است و ایجاد شعله در چادر می تواند خطر آفرین باشد. بهتر است 
طبخ غذا در خارج و دور از چادر انجام گیرد و برای روشنایی از چراغ های باتری دار استفاده شود. 
برای گرم شدن در چادر از پوشاک گرم و کیسهٔ خواب یا کیسهٔ آب گرم استفاده کنید. برای جلوگیری 
از ورود حیوانات موذی و گزنده و نفوذ سرما و باد و باران، درِ چادر فقط در زمان ورود و خروج 
باید باز شود. ظرفیت هر چادر مشخص است. چادرها می توانند از یک نفره تا چند نفره طراحی شده 

باشند. استفادهٔ بیش از ظرفیت موجب وارد آمدن خسارت به چادر می شود.
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 تهیۀ آتش
همچنین  دارد  افراد  روی  بسزایی  و  مثبت  روانی  تأثیر  آتش 
آتش خشک  با  لباس های خیس  می کند،  فراهم  را  غذا  پخت  امکان 
می شود، با جوشاندن آب توسط آتش، می توان آن را ضد عفونی کرد، 
دود آتش زنبورهای وحشی را فراری می دهد و می توان از گرما و نور 
حاصل از آن استفاده کرد. بنابراین باید قدر آتش را دانست و راه های 

درست کردن و حمل آن را در موقعیت های ضروری فرا گرفت. 
مراحل روشن کردن آتش: فضای اطراف را از هرگونه مواد 
قابل اشتعال پاک کنید و مراقب درختان کوتاه قد باشید. برای شروع 
از علف های خشک، شاخه های کوچک درختان و سایر موادی که 
به راحتی آتش می گیرند استفاده کنید. درست کردن آتش را قدم به قدم 
و با درنظر گرفتن موارد زیر انجام دهید تا در اولین تلاش خود موفق 
زیرا  بزرگ خودداری کنید؛  آتش های خیلی  از روشن کردن  شوید. 

حرارت آنها برای پخت و پز بسیار زیاد است و در واقع انرژی هدر می رود و کنترل آن نیز دشوار می شود.
  ۱   خاشاک آتش گیر: وقتی که فندک یا کبریت ندارید از خاشاک آتش گیر استفاده کنید.

  ۲    آتش گیرانه: شاخه های کوچک و برگ های خشک که توسط آتش زنه روشن می شوند آتش گیرانه هستند. به 
شکل مخروطی آنها را روی هم جمع کنید، یک طرف آن را باز بگذارید که آتش زنه یا کبریت را از آنجا وارد کنید.

  ۳   چوب: تکه های چوب را به تدریج و کم کم به آتش اضافه کنید ولی نه مقداری که آتش را خفه کند. اولین قطعات 
نباید از قطر انگشتان تجاوز کند ولی به تدریج که حرارت آتش بیشتر می شود می توان از قطعات بزرگ تر استفاده کرد.

  ۴    تبدیل آتش به زغال و خاکستر: موقعی که زغال به آتش تبدیل می شود می توان از آن برای پخت غذا استفاده 
کرد، چون حرارت آن دائم و یکنواخت است. از دو تکه سنگ و یا چوب خیس برای قرار دادن ظرف غذا در دو طرف آتش 

استفاده کنید.
  ۵    آتش با کنده های بزرگ چوب و به شکل ستاره: اگر می خواهید از گرمایش آتش در شب استفاده کنید آنها 
را به شکل ستاره ای کنار هم بچینید. سرهای این کنده ها را به تدریج در آتش فرو کنید. امتیاز این نوع آتش این است که نیازی 

به بریدن و قطعه قطعه کردن ندارد.
  ۶    چوب های ضخیم برای تهیۀ آتش بزرگ: یک کندهٔ بزرگ را به تدریج از وسط داخل آتش قرار دهید تا سوخته 

و دو نیم شود. با قرار دادن چوب های خیس در آتش، زمان سوختن کنده ها را کمتر کنید.

شکل ١

نکتۀ مهم 

از آتش زدن بدون ضرورت چوب ها و منابع طبیعی در طبیعت اجتناب کنید و در صورت استفاده از آتش، 
هنگام ترک محل از خاموش شدن کامل آتش اطمینان حاصل کنید.
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 گره زدن طناب
یادگیری انواع مختلف گره ها زمانی که قصد اتصال یا گره زدن دو طناب و یا دو بسته را داریم، ضروری است. در زندگی 
روزمره چیزهای زیادی را با گره زدن به هم متصل می کنیم. یک گره باید قادر به تحمل یک وزنه یا یک کشیدگی باشد.اگر چه 
صدها نوع گره وجود دارد، ما در این درس باید راجع به بعضی گره هایی که در زندگی روزمره کاربرد بیشتری دارند و به راحتی 
می توان آنها را باز و بسته کرد، برای بستن طناب ها به یکدیگر، ثابت کردن انتهای طناب به یک تنهٔ درخت یا چیزی مانند آن به 

منظور جلوگیری از لغزیدن و محکم بستن اشیا به یکدیگر، بیشتر بیاموزیم. 
  ۱   گره دو حلقه: این نوع گره برای اتصال دو طناب هم اندازه مورد استفاده قرار می گیرد. این گره تخت است و 

به سادگی می توان آن را  باز کرد. این گره استفاده عمومی دارد.

شکل ٢

  ۲   گره قایق ران: برای اتصال دو طناب یا ریسمان با اندازه های مختلف.

شکل٣

  ۳   گره دو جفت: این نوع گره برای اتصال یک طناب به یک تنه یا استوانه بسیار معمول است.

شکل ٤

  ۴   چهار گوش بستن ) گره مربعی (: همان طور که در تصویر دیده می شود. این نوع گره برای اتصال دو تخته یا 
ترکه چوب به یکدیگر مورد استفاده قرار می گیرد، کار گره زدن را با بستن )اتصال( دو ترکه با گره دو جفت شروع کنید و پس از 

اتصال دو تخته یا ترکه چوب به هم، دوباره کار را با همین گره به اتمام برسانید.

شکل 5
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  ۵   گره قیچی: همان طور که می بینید این نوع گره برای متصل کردن دو تنه یا استوانه به یکدیگر مورد استفاده قرار 
می گیرد. کار را با گره دو جفت برای اتصال طناب به یک تنه و سپس گره به روش چهارگوش بستن برای تنهٔ دیگر شروع و دو 

تنه را با طناب محکم کنید و در نهایت کار را با گره دو جفت به یک تنه به اتمام برسانید.

شکل ٦

تکلیف کلاسی
از دانش آموزان بخواهید در قالب گروه های چند نفره، مهارت های آموزش داده شده را نشان دهند.
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ضمائم

ضمیمۀ زندگی فعال )الف(: پرسش نامۀ آمادگی برای فعالیت بدنی )ویژۀ افراد 15 تا 69 ساله(
اگر قصد دارید برنامه ریزی کنید تا بیشتر از اکنون فعال شوید، کار را با پاسخ دادن به هفت پرسش جدول زیر شروع 

کنید. این پرسش نامه به شما خواهد گفت که تصمیم بگیرید آیا قبل از شروع برنامه با پزشک خود مشورت کنید یا خیر؟ 
در موقع پاسخ دادن به این پرسش ها، عقل سلیم بهترین راهنمای شماست . لطفاً پرسش ها را به دقت بخوانید و به 

هر   یک از آنها صادقانه جواب دهید )بلی یا خیر را علامت بزنید(. 

  ۱   آیا تاکنون پزشک به شما گفته که عارضهٔ قلبی دارید و تنها باید آن دسته از فعالیت های بدنی را انجام دهید که 
پزشک توصیه می کند؟

خیر  بلی            
  ۲   آیا هنگام فعالیت بدنی، دردی در سینهٔ خود احساس می کنید؟

خیر   بلی              
  ۳   در ماه گذشته، آیا زمانی که فعالیت بدنی انجام نمی دادید، دردی در سینه احساس کرده اید؟ 

خیر   بلی              
  ۴   آیا تعادل خود را بر اثر سرگیجه از دست می دهید یا شده هوشیاری خود را از دست بدهید؟

خیر   بلی              
  ۵   آیا مشکل استخوانی یا مفصلی دارید که با تغییر فعالیت بدنی بدتر شده باشد؟ 

خیر   بلی              
  ۶   آیا پزشک شما به تازگی به علت فشار خون یا عارضهٔ قلبی برای شما دارو تجویز کرده است )مثلاً قرص آب(؟ 

خیر   بلی             
  ۷   آیا دلایل دیگری برای انجام ندادن فعالیت بدنی شما وجود دارد؟

خیر   بلی              

اگر پاسخ شما به یکی یا تعداد بیشتری از سؤال ها بلی است قبل از آنکه از نظر بدنی فعال تر شوید یا قبل از آنکه ارزیابی 
آمادگی جسمانی داشته باشید، با پزشک خود تماس بگیرید و در مورد سؤال هایی که به آنها پاسخ بلی داده اید، با او مشورت 

کنید.
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 ممکن است قادر به انجام هر فعالیتی باشید، مشروط بر آنکه کار را به آهستگی شروع کنید و شدت آن را به تدریج 
افزایش دهید، یا می توانید فعالیت های خود را به آن دسته از فعالیت هایی که برای شما بی خطرند محدود کنید. با پزشک خود 

دربارهٔ انواع فعالیت هایی که دوست دارید در آنها شرکت کنید صحبت کنید و توصیه های او را جدی بگیرید.
 مشخص کنید کدام یک از برنامه های اجتماعی برای شما مفید و مؤثر است.

  اگر به علت بیماری خاصی نظیر سرماخوردگی و تب، کسالت دارید، تا بهبودی صبر کنید و فعال تر شدن خود را به 
تأخیر اندازید.

لطفاً توجه کنید: اگر وضعیت سلامتی شما تغییر کرد، به طوری که پس از آن، پاسخ شما به یکی از سؤال های فوق بلی 
شد، به معلم تربیت بدنی خود، موضوع را اطلاع دهید. از او سؤال کنید که آیا باید برنامهٔ فعالیتی خود را تغییر دهید؟ 

من این پرسش نامه را به طور کامل خواندم، فهمیدم و کامل کردم و هر سؤال را با رضایت کامل پاسخ دادم. 

نام و نام خانوادگی: 
تاریخ :  امضا:       

امضای شاهد )معلم تربیت بدنی( :  امضای والدین :      

توجه: این تأییدیه حداکثر ۱۲ ماه بعد از تاریخ تکمیل پرسش نامه اعتبار دارد و اگر شرایط شما به گونه ای تغییر کند که 
به برخی از پرسش های هفت گانه پاسخ مثبت دهید فاقد اعتبار است.

ضمیمۀ زندگی فعال )ب(: زندگی خود را فعال کنید ــ هر روز، روز زندگی است.
دانشمندان می گویند، مجموعاً ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی سبک در هر روز باعث حفظ یا افزایش تندرستی می شود. همراه 
با پیشرفت در فعالیت های با شدت متوسط می توانید فعالیت را به ۴ جلسه در هر هفته و هر جلسه ۳۰ دقیقه کاهش دهید. 
ترکیب فعالیت ها )قدرتی، استقامتی، انعطاف پذیری( به گونه ای باشد که هر کدام حداقل ۱۰ دقیقه طول بکشد و در هر کدام 

شروع فعالیت به آهستگی باشد.
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زمان فعالیت به نوع فعالیت بستگی دارد

فعالیت متوسط ٦0 ــ٣0 فعالیت سبک٦0 دقیقه فعالیت خیلی سبک 
دقیقه 

فعالیت شدید٣0 ــ٢0 
دقیقه  

فعالیت حداکثر 

 قدم زدن 
 گردگیری 

 قدم زدن سبک 
 والیبال 

 باغبانی سبک
 حرکات کششی 

 قدم زدن تند 
 جمع کردن برگ درختان 

 شنا
 فعالیت هوازی در آب

 فعالیت هوازی 
 جاگینگ

 هاکی
 بسکتبال 

 شنای تند 

 دوی سرعت 
 شرکت در مسابقه 

دامنۀ مورد نیاز برای حفظ  تندرستی 

از عهدۀ انجام فعالیت بدنی بر خواهید آمد. شروع کنید، خواهید دید که از فکر کردن به آن آسان تر 
است.

مجبور نیستید فعالیت بدنی خیلی سخت انجام دهید، بلکه باید فعالیت بدنی را در زندگی روزمره خود وارد کنید:
 هر زمان که می توانید راه پیمایی کنید. زودتر از محل موردنظر خود از اتوبوس پیاده شوید و به جای آسانسور از 

راه پله استفاده کنید.
 بی تحرکی طولانی مدت مانند تماشای تلویزیون را کاهش دهید.

 هر یک ساعت، از کاناپه بلند شوید و برای چند دقیقه خم شوید و حرکات کششی اجرا کنید.
 با دوستان خود به صورت فعال بازی کنید.

 برای ترددهای کوتاه از دوچرخه استفاده کنید یا پیاده بروید.
 با ۱۰ دقیقه راه پیمایی شروع کنید و به صورت تدریجی، زمان را افزایش دهید. 

 مسیرهای راه پیمایی و دوچرخه سواری نزدیک را شناسایی و از آنها استفاده کنید.
 طبقه بندی های فعالیت بدنی را بررسی کنید شاید بخواهید آن را امتحان کنید. 

 اغلب از فعالیت هایی استفاده کنید که در حال حاضر آنها را انجام می دهید.
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خطرات بی تحرکی در تندرستی  مزایای فعالیت های منظم    
 سلامتی بهتر       مرگ زودرس
 افزایش آمادگی       بیماری قلبی 

 استقامت و تعادل بهتر      چاقی 
 اعتماد به نفس بهتر       فشار خون 

 کنترل وزن       شروع دیابت بزرگسالی 
 عضلات و استخوان های قوی تر     پوکی استخوان 

 احساس انرژی بیشتر      سکتهٔ مغزی 
 آرامش و کاهش فشار      افسردگی 

 تداوم زندگی مستقل در دوران سالمندی                                سرطان روده 

ضمیمۀ زندگی فعال )ج(: حرکات ویژۀ مراقبت از کمر

انقباض عضلات شکم
۱ــ با زانوهای خمیده، کف پاها روی زمین و دست ها 
را صاف  کمر  قوس  بکشید.  دراز  پشت  به  بدن،  دو طرف  در 
کنید و کمر خود را به زمین برسانید )باسن به طرف بالا چرخش 

خواهد کرد(. خود را در همین حالت نگه دارید )شکل1(.

کشیدن عضلات ران، باسن و پایین کمر
۲ــ با زانوهای خمیده، کف پاها روی زمین و دست ها 
در دو طرف بدن، به پشت دراز بکشید. هر دو زانو را یکی پس 
از دیگری به سمت بالا بیاورید و با دست های خود نگه دارید. 
پاهای خود را یکی یکی به سمت زمین پایین ببرید و استراحت 

کوتاهی بکنید )شکل2(.

شکل ١

شکل ٢
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 کشیدن عضلات پشت
۳ــ روی دست ها و زانوها قرار بگیرید، چانه را به داخل و پشت خود را قوس دهید. به آرامی به عقب مایل شوید و 

روی پاشنه بنشینید. بگذارید شانه هایتان به سمت زمین بیفتد. در این وضعیت بمانید )شکل ٣(.

 تقویت عضلات پشت و شکم
۴ــ روی دست ها و زانوها قرار بگیرید. سر را به موازات زمین قرار دهید و به پشت خود قوس دهید. سپس، به آرامی آن  را 

به سمت زمین قوس دهید. سعی کنید دست های خود را صاف نگه دارید )شکل4(.

بالف

بالف
شکل ٣

شکل ٤
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تقویت عضلات شکم
۵ــ به پشت دراز بکشید. زانوها را خم کنید و پاها را ثابت روی زمین و دست ها را به صورت ضربدری روی سینهٔ خود 
قرار دهید. کمر و قسمت میانی پشت خود را ثابت روی زمین قرار دهید. سر و شانه های خود را از زمین بلند کنید. در این 

وضعیت بمانید. زمان ماندن در این وضعیت را افزایش دهید )شکل 5(.

کشیدن عضلات ران و باسن و تقویت عضلات شکم و پا
 ـ  ـ نه خیلی زیاد   ـ ۶ــ روی شکم دراز بکشید. دست ها را زیر چانه خم کنید. در حالی که با زمین تماس دارید، یک پا را ـ

بدون خم کردن، بالا بیاورید. پا را به آرامی پایین بیاورید و با پای دیگر حرکت را تکرار کنید )شکل 6(.

ب

ب

الف

الف

شکل 5

شکل ٦
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تقویت باز کننده های تنه
را  سر  گیرید.  قرار  خود  زانوی  و  دست ها  روی  ۷ــ 
موازی زمین حفظ کنید. ران و پای خود را باز و این وضعیت 
را حفظ کنید. با بالا بردن دست مخالف، این حرکت سخت تر 
مهره ها  ستون  بر  فشار  و  باز کننده  عضلهٔ  فعالیت  و  می شود 

افزایش می یابد )شکل 7(.

تقویت عضلات شکمی
8ــ به پشت بخوابید. یک زانو را خم )پاها ثابت روی زمین( و دیگری را باز نگه دارید. برای حفظ حالت طبیعی ستون 

فقرات، دست های خود را زیر کمر قرار دهید. به آرامی سر و شانه های خود را از زمین جدا کنید )شکل 8(.

تقویت عضلات جنبی تنه و شکم
۹ــ به پهلو قرار گیرید، در حالی که زانو، ران و ساعد 
)۹۰ درجه خم( بدن را نگه داشته است. این وضعیت را حفظ 
کنید. نگه داشتن بدن روی مچ پا، به جای زانو و ران، فعالیت 

عضله و بار ستون فقرات را افزایش می دهد )شکل 9(.

ب

الف

شکل 7

شکل 8

شکل ٩
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تقویت عضلات پشت و شکم
باز  اندازهٔ عرض شانه  به  پا را  بایستید،  ۱۰ــ 
را  کمر  دهید.  قرار  زانوها  را روی  و دست ها  کنید 
صاف کنید و در این وضعیت بمانید. حرکت را ۱۰ تا 

۲۰ بار تکرار کنید )شکل 10(.

تقویت عضلات شکم
۱۱ــ به پشت دراز بکشید. یک زانو را خم و کف پا را روی زمین ثابت کنید. دست ها را به صورت ضربدری روی سینه 
قرار دهید. شانه ها را از زمین جدا کنید و برای لحظه ای در این وضعیت بمانید. حرکت را ۱۰ تا ۲۰ بار تکرار کنید )شکل 11(.

تقویت عضلات شکم و کمر
۱۲ــ به شکم بخوابید. بدن را با ساعد )آرنج ها تا ۹۰ درجه خم(، زانوها و انگشتان نگه دارید. از یک تا ۲۰ بشمارید 

و در این وضعیت بمانید )شکل 12(.

ب الف
شکل ١0

شکل ١١

شکل ١٢



324

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

تقویت باز کننده های ران
۱۳ــ بدن را با کتف هر دو دست )دست ها به اندازهٔ عرض شانه و آرنج ها باز(، یک زانو و یک پا را در وضعیت رو 
به   جلو  نگه دارید. پای غیر اتکا را باز کنید، به شکلی که ران در امتداد تنه قرار گیرد. لحظه ای در این وضعیت بمانید. با هر پا 

حرکت را ۱۰ بار تکرار کنید. برای افزایش سختی این حرکت، بدن را با یک دست نگه دارید )شکل 1٣(.

کشش عضلات شکم و تقویت عضلات صاف کنندهٔ پشت
۱۴ــ بایستید، پاها را به اندازهٔ عرض شانه باز کنید و دست ها را روی باسن بگذارید. تنه را کش دهید و برای لحظه ای 

در این وضعیت بمانید. حرکت را ۱۰ بار تکرار کنید )شکل 14(.

شکل ١٣

شکل ١٤
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تقدیر وتشکر
گروه تربیت بدنی دفتر تألیف کتاب های درسی مراتب سپاس و قدردانی خود را از همکاری و مساعدت های صمیمانهٔ:

 شورای برنامه ریزی درسی تربیت بدنی و گروه مؤلفان
 معاونت تربیت بدنی و سلامت وزارت آموزش و پرورش

 دفتر تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی معاونت تربیت بدنی و سلامت وزارت آموزش و پرورش
 فدراسیون ورزش مدارس و مسئولان انجمن های ورزشی مدارس کشور

 اعضای محترم هیئت علمی دانشگاه فرهنگیان، پردیس های شهید چمران و نسیبه
 اعضای محترم هیئت علمی دانشگاه شهید رجایی

 فدراسیون های ورزشی بسکتبال، والیبال، هندبال، تنیس روی میز، بدمینتون، فوتبال
 اعضای محترم گروه های آموزشی درس تربیت بدنی  جمهوری اسلامی ایران

 معلمان و صاحب نظران
که با ارائهٔ نظر و پیشنهادهای سازندهٔ خود و ارائهٔ اطلاعات مورد نیاز، مؤلفان را یاری رساندند و در تألیف این کتاب 
به گسترش علم و فرهنگ کشور از  بر عهده داشتند،  تقدیم می دارد و موفقیت همهٔ این عزیزان را در خدمت  نقش مؤثری 

خداوند متعال خواستار است.
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