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فتا ا ھدف ھدفھای رفتاری

.نحوه پيشرفت پربدن را در کودکان پيش دبستانی بيان کنيد ١.
آ .شکل تکاملی پرش عمودی وپيشرفته آن را شرح دھيد٢.

.فعاليت و عمل دست و پا را در پريدن توضيح دھيد ٣.

.شکل تکاملی پرش طول را به صورت جفت و ايستاده شرح دھيد۴. ح پ

.وضعيت دولا شدن را در پرش توصيف کنيد ۵.

.اعمال مفاصل ران ، زانو و قوزک را قبل از خيز توضيح دھيد ۶.

کنيد٧. ذکر را مناسب پرواز .زاويه ي . ر  ب ر  ز  وي پرو .ز

.اعمال مفاصل ران ، زانو و قوزک را قبل از خيز ، با عمل آنھا بعد از خيز مقايسه کنيد ٨.

.اصول مکانيکی مھارت در پريدن را ذکر کنيد ٩.
کنيد٠١ بيان ورزش مھارتھای در را پريدن اساس الگوی کاربرد کاربرد الگوی اساسی پريدن را در مھارتھای ورزشی بيان کنيد٠١.
.شکل پريدن را تحليل کنيد ١١.

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



 پرش مھارتی است حرکتی که طی آن بدن در فضا به
و شود م رانده جلو به پا دو ھر يا پا يک فشار وسيله ی فشار يک پا يا ھر دو پا به جلو رانده می شود ووسيلهی

. سپس به روی يک پا يا دوپا فرود می آيد

پرش
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اسد رضا محمد اسددکتر رضا محمد ندکتر ا دانشگا عل ت ھئ نعض ا دانشگا عل ت ھئ عض ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نودکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد  

پريدن ممکن است :
بالابالا

پايين جلو

طرفبه 

عقب پھلو

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



حداقل توانايی ھای لازم برای پريدن:

پا يک با را خودش کودک زمانيکه و دويدن تواناي افزايش از پس از افزايش توانايی دويدن و زمانيکه کودک خودش را با يک پاپس
رود  ر ف ای ديگ ا پ دن ب ال دوي د و در ح ت می دھ الا حرک و و ب ه جل ب

آيد .می آيدم

که است زمان پريدن برای ابتداي تلاش مقدمه

نکته

مقدمه تلاش ابتدايی برای پريدن زمانی است که
کودک به طور مستقل از پله پايين می آيد 

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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تلاش ھای ابتدايی برای پريدن دارای ويژگی ھای زير است:
مستقيم- و راست نسبتا پا يمساق ب ر و  ق پ 
افزاشته شدن دست ھا به طرفين -

تا ک ا گا ل ط طول گام ھا کوتاه-
بالا کشيدن سريع ساق اتکا -
افزايش مرحله پرواز -
دستھا- بيشتر بردن ر  بالا ن بي ب بر
انقباض کم شانه ھا -

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



اسد رضا محمد اسددکتر رضا محمد ندکتر ا دانشگا عل ت ھئ نعض ا دانشگا عل ت ھئ عض ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نودکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد  

ن ش ا ش کا ک ا ش ا ان ظ ت ت ترتيب ظھور انواع پرش ھای کودکان بر حسب دشواری پيشرونده

پرش از بلندی با يک پا و فرود با پای ديگر)١

پريدن به بالا با دوپا و فرود با دوپا)٢

پريدن به پايين با يک پا و فرود با دو پا)٣

پريدن به پايين با دوپا و فرود با دوپا)۴

ديگر)۵ پای با فرود و پا يک با جلو به پريدن و دويدن ر) ي ی  رو ب پ و ب ي پ و  ن ب ج ن و پري وي

پرش به جلو با دو پا و فرود با دو پا) ۶

پا)٧ دو با فرود و پا يک با جلو به پريدن و دويدن دويدن و پريدن به جلو با يک پا و فرود با دو پا)٧

پريدن از يک مانع با دو پا و فرود با دو پا)٨

ا)٩ ا ا ف ا ک ک(ا ل )ل )لی لی کردن(پريدن با يک پا و فرود با ھمان پا)٩

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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نکته

 طبق بررسی ھای جنکينزو ويلسون پسران در مھارت
.پريدن بر دختران برتری دارند ر ری بر ن ر بر ن پري

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



اسد رضا محمد اسددکتر رضا محمد ندکتر ا دانشگا عل ت ھئ نعض ا دانشگا عل ت ھئ عض ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نودکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد  

ابتداي دی ع پرش ه ل(قاي پيشرفته)تکا و پيشرفته) تکاملی(مقايسه پرش عمودی ابتدايی

پرش عمودی پيشرفته پرش عمودی ابتدايی

تاشدن مفاصل ران، زانو و مچ پا  -
و خم شدن اوليه

حداقل خم شدن اوليه در  -
مپرش پ

ادامه يافتن فشار بوسيله باز شدن  -
ان ل فا ی ق زان

برافراشته کردن دست ھا به  -
فين قوی مفاصل رانط مچ–زانو– طرفين

و کشيدگ در بدن ماندن باق و ران مفصل سريع شدن باقی ماندن بدن در کشيدگی و -تا
سپس خم شدن مفاصل ران، زانو و 

.مچ پا برای جذب ضربه فرود

تا شدن سريع مفصل ران و-
زانو در لحظه خيز

رو ر ر پ چ

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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طبق تحقيقات آقای ھيس بھترين زاويه برای پرش عمودی 
است٩٠۶۵ درجه .درجه است۶۵-٩٠

نکته

فعاليت مطلوب دست ھا در پرش عمودی مرکز ثقل بدن را به بالاترين حد 
دن يش ران رای پ روی بيشتری ب بالا می کشد و نوسان قوی دست به بالا ني

.فراھم می سازد

.الگوی حرکت دست به ھدف پرش وابسته است

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



 پرش طول جفت
ه از ن فت ل ط ش در پرش طول جفت، مسير نيرو از عمودی به سوی   

و ابتدايی ترين الگوی حرکت باز و . افقی جريان دارد
.ايجاد حرکت تقابلی بال زدن است

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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اسد رضا محمد اسددکتر رضا محمد ندکتر ا دانشگا عل ت ھئ نعض ا دانشگا عل ت ھئ عض ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نودکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد  

ابتداي جفت طول پرش پيشرفته)تکامل(مقايسه و و پيشرفته)تکاملی(مقايسه پرش طولی جفتی ابتدايی
پرش طول پيشرفتهپرش طولي ابتدايي

بوسيله جدا شدن دست ها و نوسان آن ها، مفاصل به طرف عقب -افزايش در خم شدن اوليه- و ن م ر ش ز
.و جلو راست مي شوند

افزايش در نوسان دست ها بـه جلـو در محـور     -
خلفي–قدامي

بازوها به طرف جلو و بالا نوسان مي كند و در يك توالي سـريع   -
ميشود آغاز بدن شدن باز پا قوزك و زانو ران، مفصل .در .در مفصل ران، زانو و قوزك پا باز شدن بدن آغاز مي شودخلفيقدامي

.خم شدن پاها كم مي شود -كاهش زاويه خيز -
خيز- در بدن كل شدن باز شود-افزايش م خم ران و.مفصل ا ته دس آيد م جلو طرف به زانوها زانوها به طرف جلو مي آيد دسـت هـا و   .مفصل ران خم مي شودافزايش باز شدن كل بدن در خيز

.تنه به طرف جلو و پايين حركت مي كند
افزايش تا شدن مفصل ران در خلال پـرواز در   -

فضا
.پاها درست پيش از فرود كمي باز مي شوند -

فضا
زانوها در برخورد با زمين خم مي شوند و وزن بدن در خط پرواز  -كاهش زاويه پا در لحظه ي فرود -

.به طرف جلو و پايين امتداد مي يابد

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



  نکات مھم در پرش طول پيشرفته:

لذا فرد . دولا شدن  عميق تر، قبل از خيز، نيروی بشتری را تدارک می بيند) ١
.مسافت بيشتری را می تواند بپرد

نوسان دادن دست ھا  ھدايت مرکز ثقل بدن به طرف جلو زمانی که دست ھا ) ٢
به طرف جلو و عقب نوسان داده می شوند، انتقال وزن بدن در طرف جلو 

.آغاز می شودآ
مفاصل ران، زانو و قوزک  باز شدن متوالی و سريع مفاصل قبل از خيز با ) ٣

ن ش از اُ ف ل فا ز خ از ا ا گ ت .کندی صورت می گيرد اما بعد از خيز مفاصل فورا باز می شوندکن

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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درجه مؤثرترين زاويه برای  ۴۵از لحاظ نظری يک زاويه :  زاويه ی پرواز) ۴
.ايجاد يک مسافت بھينه است

.  عمل مفاصل ران، زانو و قوزک  در پرواز بدن به طور کامل باز می شود) ۵
به آنھا فاصلهی که زمان و شود م آغاز پاھا شدن خ درجه٩٠سپس درجه ٩٠سپس خم شدن پاھا آغاز می شود و زمانی که فاصله ی آنھا به 

.می رسد خم شدن ران ھا آغاز می شود

در فرود پاھا جلو می آيند زانوھا مستقيم و تنه به ران ھا نزديک :  فرود) ۶
در لحظه تماس پاھا با . می شود و باعث بالا نگه داشتن مرکز ثقل می شوند

ن ا ا ز کت ش خ زک ق ا زان زمين زانوھا و قوزک خميده شده و حرکت وزن بدن را به پايين منجرز
بازوھا به طرف جلو می آيند و به انتقال ثقل به جلو و پايين کمک . می شوند
.می کنند

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

ی



  اصول مکانيکی مھارت پريدن

در فعاليت ھايی که دارای دو يا چند حرکت متوالی ھستند :  استمرار حرکت١)
و در اجرای مھارت در جھت مساوی عمل می کنند نبايد ھيچ گونه وقفه ای 

.بين آن حرکات ايجاد شود

طويلتر و ) اھرم ھا(ھر قدر اندام ھای بدن :انتقال نيروی حرکت آنی  ) ٢
عضلانيتر باشند و ھمچنين سرعت آن ھا بيشتر باشد مشارکت آن ھا در 

اشت ا خ اث شت کل آن کت .نيروی حرکت آنی کل بدن بيشتر اثر خواھد داشتن
.شتاب ايجاد شده با نيروی نسبت مستقيم و با جرم نسبت عکس دارد:شتاب  ) ٣

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



لل جھت نيروی عمل کننده درست : جھت نيروی عمل کننده )۴
.برعکس جھت نيروی مخالف زمين است

نيروی وارد شده از يک ضربه را می توان با توزيع : جذب نيرو ) ۵
ا کا ا آ ا ا اف ا اآ با خم. آن در زمان، مسافت و ناحيه يا ھر دو آن ھا کاھش داد

کردن مفاصل جذب کننده ی ضربه در پاھا، نيروی وارده را 
د ک خش ت لان ط افت ان ز د ان .می توان در زمان و مسافتی طولانی تر پخش کردت

ثقل)۶ ک آ ثقلا ک آ ا ا(ا ا ک خم کردن پاھا(با پايين آوردن مرکز ثقل: پايين آوردن مرکز ثقل)۶
.پايداری افزايش می يابد) در ھنگام فرود

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ھرقدر سطح اتکاء بيشتر باشد به ھمان :  توسعه سطح اتکاء) ٧
میشود بيشتر بدن پايداری اندازه(نسبت به ھم از پاھا فاصله و ی  ر  ن بي ری ب ي ز(ب پ م ب  ز   پ 

).عرض شانه باشد
باشد:اصطکاک)٩ بيشتر اتکاء سطح بين اصطکاک ھرقدر ھرقدر اصطکاک بين سطح اتکاء بيشتر باشد :اصطکاک)٩

.پايداری و کشش بدن بيشتر خواھد شد

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



اسد رضا محمد اسددکتر رضا محمد ندکتر ا دانشگا عل ت ھئ نعض ا دانشگا عل ت ھئ عض ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نودکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد  

دن ت ا ل ل ت ه ز ت تجزيه و تحليل مھارت پريدن
پرش طوليپرش عمودي

ا1 ش ا ا ا ق ا لا1ا ا ك ا ا ا ا خ ل پاها تقريبا موازي هستند و بيشتر از شـانه-1
.در طرفين باز نمي شوند

در مرحله خيز از پنجه پاها تا دست كـاملا-1
.باز مي شود

و-2 وند ش م خم قائم زاويه حدود تا ز-2زانوها هخي مرحل در افق طح س ا ب بدن زاويه زانوها تا حدود زاويه قائم خم مـي شـوند و2
دولا «صــرفا تنــه در مرحلــه ي مقــدماتي 

.به آرامي به طرف جلو مي آيند» شدن

زاويه بدن بـا سـطح افقـي در مرحلـه خيـز2
.درجه است 45نزديك به 

در مرحله خيز، بدن از سر تا پنجـه كـاملاُ    -3
.باز مي شود

در حــال فــرود پاهــا بــا هــم مــوازي انــدو  -3
دست ها در جلوي بـدن بـه طـرف خـارج     

دارند .قرار دارندقرار
در خلال پرش انتقال بـه جلـو در حـداقل     -4

.است
بدن به طرف جلو و پايين در خط پرواز در  -4

.مرحله فرود سر مي خورد ر ي ر ر ر

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ششم فصل خودآزمايی فصل ششمخودآزمايی

کداميک از پرش ھای زير در کودکان برحسب دشواری پيشرونده ديرتر حاصل می شود؟ -١
دوپا)الف با فرود و پا دو با شی يک روی از پريدن وپ) رو ب  و پ و  ی ب  ز روی ي  ن  پري
دويدن و پريدن به جلو با يک پا و فرود با پای ديگر) ب
پريدن با دوپا به بالا و فرود با دوپا) ج
پريدن با يک پا و فرود با ھمان پا)د پ) ن رو و پ ي ن پري

اين جمله بيانگر کداميک از اصول مکانيکی در پريدن است؟-٢
با خم کردن مفاصل جذب کننده ی ضربه در پاھا نيروی وارده را می توان در زمان و مسافتی طولانی تر «

»پخش کرد
توسعه سطح اتکاء) الف
آن) کت ن انتقال انتقال نيروی حرکت آنی)ب
استمرار حرکت) ج
جذب نيرو) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



ا٣ ا ک ف الگ ل ل ا اولين مرحله در الگوی پرش عمودی پيشرفته کدام است؟-٣
کشيدن قدمی دست ھا به طرف بالا و جلو) الف
ا) زان ان ل فا شدن تا تا شدن مفاصل ران زانو و مچ پا)ب
باز شدن قوی مفاصل ران، زانو و مچ پا) ج
پايين)د طرف به مخالف يا آزاد دست قوی فشار فشار قوی دست آزاد يا مخالف به طرف پايين)د

میدھد؟-۴ روی جفتی طولی پرش تکاملی شکل در زير تغييرات از کداميک کداميک از تغييرات زير در شکل تکاملی پرش طولی جفتی روی می دھد؟۴
کاھش در خم شدن اوليه) الف
خيز)ب زاويه کاھش يز)ب وي  ش ز
کاھش باز شدن کل بدن در خيز) ج
کاھش تا شدن مفصل ران در خلال پرواز در فضا)د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ت؟۵ د ش فته ش الگ د تھا د ل علم دست ھا در الگوی پيشرفته پرش عمودی چيست؟-۵
عامل انتقال دھنده مرکز ثقل) الف
دھنده)ب جھت عامل عامل جھت دھنده)ب
عامل انتقال نيرو) ج
حرکت)د تعديل عامل ر) يل  ل 

ماولين مرحله در الگوی پيشرفته پرش طول کدام است؟-۶ و پرش ر پي وی ر ر ين و
باز شدن مفاصل ران، زانو و قوزک) الف
نوسان دست ھا به طرف عقب و جلو)ب (
خم شدن مفاصل ران، زانو و قوزک) ج
تمايل وزن بدن به سمت جلو و عقب) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



ا ق ل ط طل ا ظ اظ ل ا از لحاظ نظری زاويه مطلوب در پرش طول چقدر است؟-٧
درجه ٣/۴١) الف
ه۴٣) د درجه۴٣)ب
درجه ۴۵) ج
درجه٣/۴۶)د درجه٣/۴۶)د

است؟-٨ عمودی پرش تکاملی شکل ويژگیھای به مربوط زير گزينهھای از کداميک کداميک از گزينه ھای زير مربوط به ويژگی ھای شکل تکاملی پرش عمودی است؟٨
حداقل خم شدن اوليه در پرش) الف
بالا)ب به دستھا کردن افراشته بر ن   ب ب)ب ر ر  بر 
تمايل زياد بدن به جلو در لحظه خيز) ج
باز شدن مفاصل ران، زانو در لحظه خيز)د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ت؟٩ ل تکا ل ط ش د از کت الگ ن ت تدا ا ابتدايی ترين الگوی حرکت باز و در پرش طول تکاملی چيست؟-٩
حالت گارد بازو) الف
زدن)ب بال تقابل حرکت حرکت تقابلی بال زدن)ب
گارد بازو در بالا) ج
قدامی)د محور در دست خلفی–نوسان ی ) ا ور  ر  ن   یو

نکودک پس از افزايش توانايی در کدام مھارت قادر به پريدن است؟-١٠ پري ب ر ر ھ م ر يی و يش ز ز پس و
دويدن) الف
راه رفتن)ب (
پرتاب کردن) ج
ضربه زدن) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



شش ل ف ا آ خ خ پاسخ خودآزمايی فصل ششما
گزينه د - ١
د٢ نه گز گزينه د-٢
گزينه ب - ٣
ب۴ گزينه گزينه ب-۴
گزينه ب - ۵
ب-۶ گزينه گزينه ب۶
گزينه ج - ٧
الف-٨ زي گزينه
گزينه ب - ٩
گزينه الف-١٠

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



ھدفھای رفتاری
.پرتاب کردن را تعريف کنيد ١.
.نتايج بررسی رايان ، کيوج و ھمکارانش را بنويسيد٢. ج ج
.نتايج بررسی فردريک را بيان کنيد ٣.
.شکل تکاملی پرتاب کردن توضيح دھيد و نتايج بررسی ويلد را بنويسيد ۴.
.را بنويسيد ) دست از بالا(مراحل تکامل پرتاب کردن ۵.
.الگوی مرحله پيشرفته پرتاب از بالا را شرح دھيد۶.
.حرکات مرحله آمادگی را در پرتاب از بالا توصيف کنيد ٧.
.کيفيت گام برداشتن به طرف جلو و فعاليت پا را توصيف کنيد ٨.

ا ل ا ا .وضعيت چرخش تنه را در پرتاب به صورت عملی نمايش دھيد٩.
.وضعيت حرکت را در پرتاب توضيح دھيد ٠١.
.استمرار حرکت دست را در پرتاب تشريح کنيد ١١.

ش ال کت ا ز ن ا تا ا تا ا ا الگ ت ف ک .کيفيت الگوی اساسی پرتاب را در پرتاب با نيزه و پاس بسکتبال شرح دھيد٢١.
.جنبه پرتاب از پايين را بيان داريد و شکل پيشرفته پرتاب از پايين تشريح کنيد ٣١.
اصول مکانيکی مھارت پرتاب کردن را توضيح دھيد و شکل پرتاب از بالا را تجزيه وتحليل کنيد ۴١.

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ک تا ف ت تعريف پرتاب کردن:
ھر حرکت زنجيره ای که شامل انداختن يک شی به فضا با استفاده از 

.يک يا دو دست باشد

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



 سطح عملکرد پرتاب طبق تحقيقات رايان و ھمکاران
تکامل ملاحظهای قابل طور به پسران بين در کردن در بين پسران به طور قابل ملاحظه ای تکامل کردن

يافته تر از دختران است و ملاک ارزيابی مسافت پرتاب 
.توپ بودت
 با افزايش سن عملکرد پرتابطبق تحقيقات فردريک ري ر ي پربق ر ن يش ز

بھتر می شود و ھمچنين پسران نسبت به دختران برتری 
بود توپ پرتاب دقت ارزيابی ملاک و .دارند و ملاک ارزيابی دقت پرتاب توپ بوددارند

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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نکته

غالبا مسافت پرتاب متد اول  ترين مقياس اندازه گيری است.

ط
بالا)١ از پرتاب

طبقه بندی
انواع پرتاب ھا 

ز ب) ب  پر

ن)٢ ا از تا پرتاب از پايين)٢

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



 الگويی که کودکان برای پرتاب کردن انتخاب می کنند
دارد توپ اندازه و قد سن، به .بستگی به سن، قد و اندازه توپ داردبستگ

انواع پرتاب از بالا:
پرتاب دو دستی از مچ١.
پرتاب دو دستی با ساعد٢.
پرتاب دو دستی با ساعد به سمت جلو٣.
پرتاب دو دستی از بالای مفصل شانه۴.
پرتاب يک دستی با خم کردن ساعد۵.

شانه۶ مفصل بالای از دستی يک پرتاب

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

پرتاب يک دستی از بالای مفصل شانه۶.
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مراحل پرتاب از بالای سر
ل :مرحله اولل

قدامی- سطح در و دست با تماما را پرتاب عمل –کودک ی ح  ر  ب ر  ب  و  ل پر و 
.خلفی انجام می دھد

ش خ ل تن الا .بالا تنه به جلو خم می شود-
.ھيچ گونه چرخشی در بدن ديده نمی شود- و ی ن ر ی چر و چ
.ساله ديده می شود ٣ و ٢اين ويژگی ھا در بين کودکان  -

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



مرحله دوم:
افق ط خش چرخش بدن در سطح افقی-

نوسان دست به عقب-
چرخش بالا تنه به سمت دست پرتاب -

کا ک ا ژگ ش۵تا٣ا ال .ساله ديده می شود۵تا٣اين ويژگی ھا در بين کودکان-

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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مرحله سوم:
گ ا آ له ش افزا افزايش در مرحله آمادگی-

چچرخش بالا تنه-
باز شدن کامل مفصل آرنج در لحظه پرتاب -

ک ا ا ک ا ا ادامه حرکت دست بعد از رھا کردن-
ققدم برداشتن با پای موافق- و ی پ ب ن بر م
.ساله ديده می شود ۶و  ۵اين ويژگی ھا در بين کودکان  -

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



مرحله چھارم:
آمادگ- مرحله در چرخش حداکثر حداکثر چرخش در مرحله آمادگی-
انتقال وزن بدن روی پای عقب در مرحله آمادگی و روی پای جلو  -

تا له در مرحله پرتابد
در مرحله آمادگی دست به سمت پشت و بالا می چرخد و در مرحله  -

ل .پرتاب در سطح افقی عمل می کندط
باز شدن کامل آرنج در ھنگام پرتاب -
گام برداشتن به جلو بعد از پرتاب -
پايين- و جلو سمت به پرتاب از بعد دست حرکت ادامه

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

ادامه حرکت دست بعد از پرتاب به سمت جلو و پايين-
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الگوی پيشرفته پرتاب از بالای سر
ات)١ قد کات :حرکات مقدماتی)١
پدر حالی که وزن بدن روی پای راست قرار دارد بدن به - ی

طرف راست می چرخد و دست پرتاب به طرف عقب و 
میکند نوسان دستھا(بالا )راست )راست دست ھا(بالا نوسان می کند

در حرکات پرتابی، پای چپ به طرف جلو در جھت  -
ا گا .پرتاب گام بر می داردا

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



مفصل ران سپس ستون فقرات و کمربند شانه مخالفت  -
دست که زمانی و میآيند در چرخش به پرتاب ی  جھت ي و ز ی  ر  ش  ب ب چر جھ پر

.پرتاب به نقطه پايان می رسد جمع می شوند
و چرخد م وسط طرف به گيرد م قرار بالا در که دست دستی که در بالا قرار می گيرد به طرف وسط می چرخد و -

.ساعد با يک عمل شلاقی باز می شود
ا قط ت ش ا آ ا ا تق ک ا زمانی که دست تقريبا از آرنج باز شده توپ در نقطه ای-

.در جلوی سر رھا می شود
تا زمانی که نيروی حرکت آنی وجود دارد حرکت  -

.استمرار می يابد
ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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:گام برداشتن به طرف جلو و فعاليت پا) ٢
میشدو- شروع جلو به برداشتن گام با جلو سمت به و.حرکات ی  روع  و  ن ب ج م بر و ب  .ر ب  ج
زمانی که پای چپ به طرف جلو برداشته می شود وزن بدن از پای  -

شود م رانده جلو به .راست به جلو رانده می شودراست
تمام حرکات پرتابی با ادامه گام برداشتن به جلو حرکت بدن به  -

د ش آغاز ز ن ل ف .طرف جلو نيز آغاز می شودط

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



:چرخش تنه) ٣
کن ا ا ت ز ا ا نکه ا از ل لگق لگن .قبل از اينکه پای چپ با زمين تماس پيدا کند-

چرخيدن به طرف چپ را آغاز می کند و آنگاه به ترتيب 
به چرخش ستون فقرات و سپس چرخش شانه آغاز 

.می شود و ی
در خلال چرخش تنه توده ی بدن حرکت به طرف جلو را  -

دھد ه .ادامه می دھدادا
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ت)۴ د کت :حرکت دست)۴
ساعد با . زمانی که شانه ھا در حال چرخيدن به جلو ھستند -

تا حدی که تقريبا در .قدرت به طرف عقب و پايين می آيد
اما آرنج به طور خميده و در.سطح افقی قرار می گيرد جح
.حدود زاويه قائم می ماند

شود- آغاز شلاقی عمل اينکه از قبل بازو جانبی چرخش و اين ز  ی آ لا ل  بل از اي  زو  بی ب ش ج اين چر
کندی کمی در . دست را به طرف راست شدن ھدايت می کند

چپ طرف به تنه که زمانی تا و میکند ايجاد دست ايجاد می کند و تا زمانی که تنه به طرف چپ دست
.می چرخد يک خط در سراسر شانه بوجود می آورد
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:عمل استمرار حرکت دست) ۵
کنند تاب ت د شد ھا ت د از پ ت انکه از طد ه به طور. بعد از انکه توپ از دست رھا شده دست پرتاب کنند-

.  مورب حرکت خود را به طرف جلوی پای اتکاء ادامه می دھد
ا آ ان ا د ش ت د کت شتاب فتن گ اعث کت ن اين حرکت باعث گرفتن شتاب حرکت دست می شود و پايان آراما

.و سالمی را برای حرکت ايجاد می کند
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ا از تا ل :مراحل پرتاب دست از پايين ا

خم کردن تنه به جلو و يک –يک قدم به جلو با پای مخالف ) ١
چرچرخش عقب بوسيله بازوی پرتاب، چرخش به سمت عقب لگن پر ز چر

.خاصره و ستون فقرات
قسمت)٢ چرخش و بازو شدن تا سپس جلو، به خاصره لگن چرخش چرخش لگن خاصره به جلو، سپس تا شدن بازو و چرخش قسمت )٢

.فوقانی ستون فقرات
درست)٣ نقطهای در پرتاب بازوی دست که زمان توپ کردن رھا رھا کردن توپ زمانی که دست بازوی پرتاب در نقطه ای درست )٣

.در جلو خط عمودی کتف است
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ک تا ا ک کان ل ا اصول بيومکانيکی مھارت پرتاب کردن
:استمرار حرکت) ١

.  در اجرای فعاليت ھايی که دو يا چند حرکت متوالی شرکت دارند
.معمولا ھيچ گونه وقفه ای نبايد بين حرکات بوجود آيد ر چ

:تماس با سطح اتکاء) ٢
است لاز د ش م ارد پ ت به نير پ ت پرتاب برای که ھنگامی که برای پرتاب توپ نيرو به توپ وارد می شود لازم استھنگام

يک يا دو پا با زدن يا کشيده شدن روی زمين با سطح اتکاء تماس 
شود منتقل توپ به نيرو تا باشد .داشته باشد تا نيرو به توپ منتقل شودداشته
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:فاصله برای به کار بردن نيرو)٣
آن فاصله ولی باشد ثابت شده برده کار به نيروی اگر نيروی به کار برده شده ثابت باشد ولی فاصله آن اگر

افزايش يابد پيوسته سرعت ايجاد شده در حال افزايش 
ھا اندا از ک ھ کت قد ھ ن د اھد خواھد بود، يعنی ھر قدر مسير حرکتی ھر يک از اندام ھا خ

.در عمل پرتاب بيشتر باشد نيرو بيشتر خواھد شد
:انتخاب عضله شايسته) ۴

مؤثر بيشتر پرتاب عمل در که را عضلات بايد کننده پرتاب کننده بايد عضلاتی را که در عمل پرتاب بيشتر مؤثر پرتاب
.ھستند انتخاب کند
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:کشش اوليه عضلانی)۵
یممکن است نيروی انقباضی عضلانی با افزايش کشش اوليه  ی

.عضلانی افزايش يابد
پرتاب)۶ از بعد حرکت :ادامه ب) ر ب از پر ا  :ا

ادامه صحيح حرکت بعد از پرتاب مانع از آن می شود که قبل از 
شود کاسته سرعت از پرتاب حرکت شدن حرکتکامل ادامه ادامه حرکت.کامل شدن حرکت پرتابی از سرعت کاسته شود

موجب حفظ تعادل جلوگيری از خطا نسبت به خط پرتاب قرار 
مفاصل از حفاظت حرکت برای آماده وضعيت يک در بدن دادن بدن در يک وضعيت آماده برای حرکت حفاظت از مفاصلدادن

  .عضلات و بافت ھای پيوندی می شود
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:نيروی پرتاب)٧
يرواثرات نيروی پرتاب بستگی به محل و جھت کاربرد نيرو ربر ھ و ب ی ب ب پر يروی ر

برای بدست آوردن مسافت بيشتر در مرحله پرتاب . دارد
شود وارد توپ ثقل مرکز به پرتاب نيروی .بايد و ر  وپ و ل  ز  ر ب ب  يروی پر ي  .ب

:نيروی جاذبه) ٨
دھد کاھش ا ت ند الا ت ه اذ .نيروی جاذبه سرعت بالارونده توپ را کاھش می دھدن

 :زاويه پرتاب) ٩
زاويه مناسب پرتاب برای به دست آوردن حداکثر مسافت 

است۴۵زاويه .درجه
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وي .رج ز



تجزيه و تحليل شکل پرتاب از بالا
.برای پرتاب با درجه ی بالای مھارت اين موارد بايد رعايت شود پ

.تنه در نقطه شروع از سمت پرتاب به خوبی چرخش داشته باشد) ١
باشد)٢ داشته جلو سمت به مخالف پای با قوی و بلند گا يک .يک گام بلند و قوی با پای مخالف به سمت جلو داشته باشد)٢
بازوی پرتاب در جريان گام به جلو به طرف پايين و عقب نوسان ) ٣

اش .داشته باشداشت
توالی پرتاب رو به جلو و به طور انفجاری و سريع باشد ضمن ) ۴

اينکه خم شدن جانبی تنه نزديک لحظه رھا کردن توپ به کندی
.صورت می گيرد
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تجزيه و تحليل شکل پرتاب از پايين
پا عمل پا عمل

پاھا در کنار ھمديگر) ١
ل ط پای موافق به طرف جلو)٢

گام بلند به طرف جلو با پای مخالف)٣ م)
ھماھنگی بازو و پا 

پا)١ عمل از قبل عقب به بازو يگانه(نوسان )ھماھنگ )ھماھنگی يگانه(نوسان بازو به عقب قبل از عمل پا)١
)باز شدن(نوسان بازو به عقب، در خلال گام به طرف جلو ) ٢
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خودآزمايی فصل ھفتم

میگيرد؟-١ قرار استفاده مورد کمتر عموما ويژگی کدام کردن پرتاب مھارت ارزيابی در در ارزيابی مھارت پرتاب کردن کدام ويژگی عموما کمتر مورد استفاده قرار می گيرد؟١
شکل پرتاب) الف
دقت پرتاب) ب
پرتاب)ج مسافت مسافت پرتاب)ج
سرعت رھا کردن) د

؟٢ ش ن الا از ک تا فت ش شکل ز کات از ک ا ک کداميک از حرکات زير در شکل پيشرفته پرتاب کردن از بالای سر ديده نمی شود؟-٢
خم شدن بالا تنه به جلو) الف
گام برداشتن به جلو) ب
چرخش تنه)ج
استمرار حرکت دست) د
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