
پاپا    پنجهپنجه  با خارجبا خارج  ضربهضربه جج

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

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

ٓٓ
زاد پشــتهــايهــايحريــف، ضــربهحريــف، ضــربه  جريمــهجريمــهمحوطــهمحوطــهبــررويبــرروي

ٓ
زاد پشــتا
ٓ
    محوطــهمحوطــه  ا

ه ي هج ي ديج موا د ديو موا د ايو ايب بهانجامانجامب بهض مبهبهپنالتپنالتهايهايض مكا ودودكا . . رودرودكار ميكار مي  بهبه    پنالتيپنالتيهايهايضربهضربهانجامانجام    برايبرايو در موارديو در موارديجريمهجريمه
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::زير استزير استصورتصورتبهبهحركتحركتاجراياجرايروشروش تجريجريروشروش تورتورتببرتر تزير زير

هاياي هتك تك تكيهتكيهپايپاي      

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

ٓ
نا
ٓ
    كمـيكمـي    بـا تـوپبـا تـوپ    ا

..بيشتر استبيشتر است



::ضربهضربهپايپاياا

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

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

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

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

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

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

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

..شودشود    زديكزديكنن    توپتوپ    بهبه



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

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

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

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

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

داشته داشتهس باشدباشدس ..باشدباشدسر داشتهسر داشته



::اجراستاجراستقابلقابلذيلذيل  صورتصورتسهسهباسربهباسربهضربهضربه   ربربرب ربب جرجربلبليليلورورب

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

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

W))شيرجهشيرجه((  افقيافقي    و حركتو حركت  پرشپرش  در حالتدر حالت  --جج  
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ًً
ضربهضربهزير برايزير برايهايهاينكـتهنكـتهرعايترعايت    

ً
با سر كاملا
ً
  ::    استاستضروريضروريبا سر كاملا

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

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

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

ٓٓ
نو بهو بهرفترفت

ٓ
نا
ٓ
..زدزدضربهضربها



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

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

وزنتوپتوپبهبهمحكممحكمضربهضربهزدنزدنبرايبراي-- بايد سر وزنبا بايد سر امكـانبـدنبـدنبا حـد تـا امكـانرا حـد تـا را     را تـا حـد امكـانرا تـا حـد امكـانبـدنبـدنبا سر بايد وزنبا سر بايد وزنتوپتوپ    بهبهمحكممحكمضربهضربهزدنزدنبرايبراي  
..وارد كردوارد كرد    و درستو درست    موقعموقع    را بهرا به    و ضربهو ضربه    منتقلمنتقل    توپتوپ    پشتپشت    بهبه
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ييبندنـــد يـــا بندنـــد يـــا   خـــود را مـــيخـــود را مـــي  چشـــمهايچشـــمهاي  ضـــربهضـــربه  هنگـــامهنگـــام  مبتـــديانمبتـــديان  اغلـــباغلـــب--    

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

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

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



سومفصل ومل

لها Wكنترلهاكنت
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. . مشـــهود اســـتمشـــهود اســـت    كـــاملاكـــاملا    تـــوپتـــوپ    دركنتـــرلدركنتـــرل    فوتباليســـتفوتباليســـت    مهـــارتمهـــارت    

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

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

ايههاقدااقدا ايكت ازدازدااديديكت ..سازدسازدرا ميسر ميرا ميسر ميبعديبعديحركـتهايحركـتهايبهبهاقداماقدام



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

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

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

W..    دريبل، شوت، پاسدريبل، شوت، پاسل ل مثمث
W
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پاپابا كـفبا كـفكنترلكنترل پپببرلرل

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

ا اكا   ..كاربرد داردكاربرد داردكا



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

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

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

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

::شودشود  ميمي يي
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زمينيزمينيتوپهايتوپهاياا

::تكيهتكيهپايپاي   ي يپ ييپ

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

يييي    بـهبـهعمـلعمـل    پـا در لحظـهپـا در لحظـهايـنايـنشـود، زانـويشـود، زانـويميميمتمايلمتمايلاستاست

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



:  :    كنندهكننده  كنترلكنترل  پايپاي

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

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

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

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

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

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

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

..شودشودميمي وويي



داردارو قوسو قوس  هوايــيهوايــي    توپهايتوپهاي

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

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

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

W..  كندكندميميتوپتوپهدايتهدايت
W
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پاپا  با بغلبا بغل  كنترلكنترل

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

و و پاشــــنه، قــــوزكپاشــــنه، قــــوزكبــــينبــــيناز ناحيــــهاز ناحيــــهاســــتاســــتعبــــارتعبــــارتتمــــاستمــــاسســــطحســــطح

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

..برخوردار استبرخوردار است    بيشتري بيشتري 



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

..شودشود  ميمي  انجامانجام))دارداربلند و قوسبلند و قوسافقي، و توپهايافقي، و توپهاي
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زمينيزمينيتوپهايتوپهاي ي يوپه يوپه ي يز ي ز

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

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



: : تكيهتكيهپايپاي

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

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

    بهبهشود توپشود توپميميبينيبينيپيشپيشبايد قرار گيرد كهبايد قرار گيرد كهجايــيجايــي
نجا برسد

ٓ
نجا برسدا
ٓ
W..ا
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لاا لك ك ::كنترلكنترلپايپاي

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

ٓ
نگها ا
ٓ
اضضههششاشتهاشتها ات قت ا قت ا فت كفك

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

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

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

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



: : بالاتنهبالاتنه

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

ايل ايلمت دمممت دش ش ..شودشودميميمتمايلمتمايل
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    بلند و افقيبلند و افقي  نيمهنيمه    توپهايتوپهاي
ــــــا ارتفــــــاعيبلنــــــد و افقــــــيبلنــــــد و افقــــــينيمــــــهنيمــــــهتوپهــــــايتوپهــــــاي   ــــــا ارتفــــــاعيب ــــــا حــــــدودب ــــــا حــــــدودت ي    ٧٠٧٠ت يوپه ييميموپه و يب و يب ر يب ر ووب

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

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



:  :  تكيهتكيه  پايپاي

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

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

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

ا ف ا اا ف ا ا
ٓ
ا
ٓ
ا

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

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

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

..شودشود  خنثيخنثي    توپتوپو سرعتو سرعتشوند تا شتابشوند تا شتابميميكشيدهكشيدهعقبعقببهبهباهمباهم



::بالاتنهبالاتنه

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

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

..شوندشوندميمي Wيي
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االلاا دارداربلند و قوسبلند و قوس    توپهايتوپهاي

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

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

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

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



:  :  تكيهتكيه  پايپاي

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

ل لا ااا W..داردداردبدنبدنتعادلتعادل
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: : كنترلكنترلپايپاي

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

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

گگ   ووگوديگودي  توپتوپتماستماسلحظهلحظهدردر..شودشود    متمايلمتمايلداخلداخلووبالابالابهبه

امبهبهپاپاقوزكقوزكازازبخشبخش
ٓ
اما
ٓ
اتوپتوپپشتپشتا اق شودشودممدادهدادهق ..شودشود  ميمي  دادهدادهقرارقرارتوپتوپپشتپشت  ارامياراميبهبهپاپاقوزكقوزكازازبخشيبخشي



: : بالاتنهبالاتنه

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

كميبالاتنهبالاتنه كميمقدار متمايلبهبهمقدار متمايلجلو ..شودشودميميجلو ..شودشود  ميميجلو متمايلجلو متمايلبهبه    مقدار كميمقدار كميبالاتنهبالاتنه
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ل لك ااااك پاپابا بيرونبا بيرونكنترلكنترل

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

..شودشودميمياستفادهاستفادهقسمتقسمتاز ايناز اينبا چرخشبا چرخش



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

تـا تـا حركـتحركـت    اثـر ايـناثـر ايـناينكـهاينكـهبـهبـهبا توجهبا توجه..استاستخارجيخارجيقوزكقوزك

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

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

  ::تكيهتكيه    پايپاي      

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

..كندكندميمي    را تحملرا تحمل  بدنبدن  وزن وزن 



: : كنندهكنندهكنترلكنترلپايپاي

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

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

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

..قرارگيردقرارگيرد
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