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ا ل )۱(ا  )۱(اصول اموزش فوتبال 

   قدرت اله باقري راغب:مؤلف

 حمزه دانشمندي:تهيه كننده

گا ا گل ك ل
ٔ
Wعضو هيات علمي مركز گلپايگانا
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 اول  فصل
فوتبال و سير تكامليتاريخچهبهنگاهي



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

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

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

W..داشته استداشته استرواجرواجچينچين
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


دو دو مـــيلاديمـــيلادي    دهـــمدهـــمقـــرنقـــرناولاولبعـــد در نيمـــهبعـــد در نيمـــههـــزار ســـالهـــزار ســـالبـــهبـــهنزديـــكنزديـــك

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

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

..استاست  يادگار ماندهيادگار مانده  بهبه  فوتبالفوتبال



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

ٓ
ناز ا
ٓ
    زمـينزمـينطوليطولي    خطخطانتهايانتهايبهبهتوپتوپبردنبردن    از اناز انهدفهدفكهكهگرفتهگرفتهميمي    زمـينزمـينطوليطولي    خطخطانتهايانتهايبهبهتوپتوپبردنبردن    از ا

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

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

چولهسولهسوله چولهيا هيا ان ف هد ان ف يافتتوسعهتوسعهد شد يافتو شد و ..و رشد يافتو رشد يافتتوسعهتوسعه    در فرانسهدر فرانسهيا چولهيا چولهسولهسوله
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يــكيــكتوســطتوســطمــيلاديمــيلادي١٠٦٦١٠٦٦اكـتبــراكـتبــر١٦١٦دردربــازيبــازيايــنايــن ١اكـتبــراكـتبــر١٦١٦دردربــازيبــازيايــنايــن ٦٦١     يــكيــكتوســطتوســط    مــيلاديمــيلادي٦٦
ي    انگلسـتانانگلسـتان    بـهبـه))هسـنيگهسـنيگ((از جنـگاز جنـگپـسپـسسردار انگليسيسردار انگليسي ي ر ير ي ر ننبب))يي((ززپسپسر

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

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



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

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

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

الاقهلاقه ان الن ت الف ت كننكننففف W..كنندكنندميميمعرفيمعرفيفوتبالفوتبالمندانمندانعلاقهعلاقه
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ســــيا، هندوســــتان
ٓ
ســــيا، هندوســــتاندر ا
ٓ
يي    بــــود كــــهبــــود كــــه    كشــــوري كشــــوري   اولــــيناولــــين  در ا

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

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

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



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

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

سال سالدر رسيدرسيدثبتثبتبهبه١٩١٤١٩١٤در ..رسيدرسيدثبتثبت          بهبه  ١٩١٤١٩١٤در سالدر سال
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    ســـنتســـنت    در المپيـــكدر المپيـــك  ١٩١٤١٩١٤در ســـالدر ســـال  بـــار فوتبـــالبـــار فوتبـــال  اولـــيناولـــين
شــد و شــد و     از مســابقاتاز مســابقاتدورهدورهايــنايــنو كانــادا برنــدهو كانــادا برنــدهانجــامانجــاملــوئيلــوئي

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

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



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

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

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

ا اك اگك قا
ٓ
ا ا

ٓ
اگا قا

ٓ
ا ا

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

W
W

.P
N

U
N

A
.C

O
M

http://pnuna.com


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

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

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

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



برگـزار برگـزار   تهـرانتهـران    تيمهـايتيمهـاي  بـينبـين  فوتبـالفوتبـال  مسـابقهمسـابقه    هـر سـالههـر سـاله١٣١٣١٣١٣  سـالسـالتـاتـا

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

ٓ
ا ا ف
ٓ
ا ا اف

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

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

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

ٓ
سيا شركتا
ٓ
W..استاستكردهكرده  ا
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ل    عنـوانعنـوان  كشـور تحـتكشـور تحـتسراسـريسراسـريفوتبـالفوتبـال    مسـابقاتمسـابقات  ١٣٥١١٣٥١از سالاز سال لز لببز ب لو ب ريو رير نوور نو و

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

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

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

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



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

زادگـــــــــــــــــــــان
ٓ
زادگـــــــــــــــــــــانا
ٓ
  كشـــــــــــــــــــــور كشـــــــــــــــــــــور در ســـــــــــــــــــــطحدر ســـــــــــــــــــــطحا

..برگزارميگرددبرگزارميگردد ر ي زر ربر ي زر بر
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دومفصل دومفصل

هاضربه رب



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

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

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

ككططگگ     از عوامــلاز عوامــل    هــر يــكهــر يــكبررســيبررســيطــور مختصــر بــهطــور مختصــر بــهبــهبــهدارد كــهدارد كــهبســتگيبســتگي
داخته پ داختهمذكور پ ::شودشودمممذكور ::شودشودميميمذكور پرداختهمذكور پرداخته
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اا ::توپتوپو وضعيتو وضعيتبازيبازي    موقعيتموقعيت--۱۱

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

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

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

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



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

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

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

..سود بردسود برد            هدفهدف ر رو و
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::تماستماسسطحسطحانتخابانتخاب--۳۳

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

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

..است است     تماستماس    سطحسطح    كنندهكننده    تعيينتعيين



::توپتوپ    بهبه  تماستماس  سطحسطح  نزديكينزديكي    --٤٤

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

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

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

ٓ
مــــوزشا
ٓ
  بــــرايبــــراي    ا

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

كك
ٓٓ

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



اا ::ضربهضربهپايپاي--بب

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

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

W..كندكند  ميمي    را تعقيبرا تعقيب    هدفهدف    بهبه    نسبتنسبت    بيشتر مسير توپبيشتر مسير توپ    منظور دقتمنظور دقت
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الاالا ::بالا تنهبالا تنه--جج

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

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

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



اا ::هدفهدفبهبهتوپتوپارسالارسال--٥٥

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

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

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

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

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

..گويندگويندميمي ويوييي
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ا اان الان الف ف در فوتبالدر فوتبالتوپتوپبهبه    ضربهضربهانواعانواع

  پاپا    بغلبغل    ضربهضربه

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

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



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

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

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

W..پاپاقوزكقوزككك
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زمينيزميني    توپهايتوپهاي    بهبه    ضربهضربه    روشروش  - - ۱۱

ااككققااضضاا بـابـاكـهكـه    بـدنبـدنمهـممهـمقسـمتقسـمت  هـا سـههـا سـهضربهضربهدر ايندر اين

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

ل لل گگاال ..گيردگيردقرار ميقرار ميتحليلتحليل



::تكيهتكيهپايپاي

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

    زدهزده  و مركـــــز تـــــوپو مركـــــز تـــــوپ  وســـــطوســـــط  قســـــمتقســـــمت    پـــــا بـــــهپـــــا بـــــه  داخـــــلداخـــــل  گـــــوديگـــــودي
W..شودشودميمي
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::بالا تنهبالا تنه بب

اااخخاا اگ للككگ جلــــو جلــــو     بــــهبــــه    كمــــيكمــــيضــــربهضــــربههنگــــامهنگــــام    از بــــدناز بــــدنبخــــشبخــــشايــــنايــــن  

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

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

..كندكندميميكندكند



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

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

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

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

..شوندشوندميميخمخم
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پاپاپنجهپنجهبا داخلبا داخل  ضربهضربه

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

ٓ
نا
ٓ
مــــدگي  ا

ٓ
مــــدگيبرا
ٓ
    انگشــــتانگشــــت    مفصــــلمفصــــل  برا

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

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

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



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

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

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

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

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

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

..گيردگيردقرار ميقرار مي  و كنار توپو كنار توپ  پشتپشت



ضضاا ::ضربهضربهپايپاي

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

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

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

    از جملـــــهاز جملـــــه    مقابـــــلمقابـــــلتـــــيمتـــــيمشـــــود و بازيكنـــــانشـــــود و بازيكنـــــان  مـــــيمـــــيشـــــكلشـــــكلمســـــير قوســـــيمســـــير قوســـــي
فريببانباندروازهدروازه فريبرا ..دهددهدميميرا ..دهددهدميميرا فريبرا فريببانباندروازهدروازه
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تنه تنهبالا ::بالا تنهبالا تنه::بالا

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

..شودشودميمي وويي



اااا پاپابا رويبا رويضربهضربه

نــوعنــوع  شــود محكمتــرينشــود محكمتــرينزدهزدهاصــولياصــولي    صــورتصــورتاگــر بــهاگــر بــهضــربهضــربهايــنايــن  

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

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

    محوطــهمحوطــه    يــا داخــليــا داخــل    از پشــتاز پشــت    دروازهدروازه    ســويســوي  و شــديد بــهو شــديد بــه    مســتقيممســتقيم
W..گيردگيردميمي  انجامانجام  شوتشوت  نوعنوع    از ايناز اين  با استفادهبا استفاده  جريمهجريمه
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    بــــهبــــهپــــا و نزديــــكپــــا و نزديــــكرويرويمحــــدبمحــــدبقســــمتقســــمتتــــوپتــــوپتمــــاستمــــاسمحــــلمحــــل  
اا))ككككلل((لل . . اســتاســت))شــودشــودمــيمــيبســتهبســتهبنــد كـفــشبنــد كـفــش    كــهكــهمحلــيمحلــي((مــچمــچمفصــلمفصــل

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

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

. . رسندرسند  ميمي



زمينيزمينيتوپهايتوپهاي--١١

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

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

ورده  مناسبمناسب
ٓ
وردهجلو ا
ٓ
..شودشود  ميمي  جلو ا يي
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  مچمچ  مفصلمفصل  ضربهضربه  در زماندر زمان  
ً
پا كاملا
ً
شـود، شـود،   ميمي    باز و كشيدهباز و كشيده  پا كاملا

    اســـــتاســـــت    لازملازم    زمـــــينزمـــــينرويرويتـــــوپتـــــوپدادندادنمنظـــــور حركـــــتمنظـــــور حركـــــتو بـــــهو بـــــه
ثقلالاالاققضض ثقلك ك

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

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

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



مستقيمهوايــيهوايــيتوپهايتوپهاي--٢٢ مستقيمو و و مستقيمو مستقيمهوايــيهوايــيتوپهايتوپهاي٢٢

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

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

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

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

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

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

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

..ددبلند شوبلند شو    تكيهتكيه    پايپاي    پنجهپنجه    رويروي    وبازيكنوبازيكن



حـــــــــــــــــــــــــــــــــــدود حـــــــــــــــــــــــــــــــــــدود     در ارتفـــــــــــــــــــــــــــــــــــاعدر ارتفـــــــــــــــــــــــــــــــــــاع    كـــــــــــــــــــــــــــــــــــهكـــــــــــــــــــــــــــــــــــه    هـــــــــــــــــــــــــــــــــــوايــيهـــــــــــــــــــــــــــــــــــوايــي    توپهـــــــــــــــــــــــــــــــــــايتوپهـــــــــــــــــــــــــــــــــــاي  --۳۳

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

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

W..كرنركرنر    مانند توپهايمانند توپهاي..شودشودميمي
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ن    شــــــليكشــــــليك    روشروش  
ٓ
نا
ٓ
    ســــــمتســــــمت    بــــــهبــــــه    بــــــدنبــــــدن    كــــــهكــــــه    اســــــتاســــــت    صــــــورتصــــــورت    بــــــدينبــــــدين    ا
 پـا تقريبـپـا تقريبـ  كنـد و سـاقكنـد و سـاقميمي  چرخشچرخش  توپتوپ  مسيررسيدنمسيررسيدن

ً
 ا
ً
    حالـتحالـت    بـهبـه  ا

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

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


