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  »به نام خدا« 

  اهميت ورزش و نقش آن در اجتماع

حركت و جنبش از ويژگيهاي حيات انسان و داراي انگيزه و ريشه اي در سرشت 

او و عاملي براي رشد و سلامت و نشاط اوست. انسان نيازمند به حركت و 

ناگزير از حركت است، منع انسان از حركت نه تنها موجب توقف رشد بلكه سبب 

روز رفتار ناهنجار و از دست رفتن شور و نشاط زندگي وي مي افسردگي، ب

  گردد.

تربيت بدني و ورزش جزء لاينفك تعليم و تربيت و وسيله اي براي رسيدن به 

سلامت جسمي و روحي نسل جوان است. مفاهيمي مانند تندرستي، بهداشت رشد 

دارد.  فردي و اجتماعي وسلامت روحي ارتباط نزديكي با تربيت بدني و ورزش

نگاهي به تاريخ نشان مي دهد كه ملل متمدن جهان همواره به نقش و اهميت 

ورزش توجه داشته اند و از آن در پرورش جوانان خود و آماده كردن آنها براي 

و اجتماعي بسياري از مشكلات فردي و اجتماعي استفاده مي كردند. در زندگي 

ش بخش مهم و جدايي ناپذيري جوامع و ملتهاي امروز جهان تربيت بدني و ورز

  از برنامه هاي كلي تربيت كودكان و جوانان به حساب مي آيد.
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اهداف عمده تربيت بدني در تاريخ زندگي انسان عبارت از حفظ سلامت و تعميم 

بهداشت، رشد و تقويت قواي جسمي، آمادگي براي فعاليتهاي دفاعي، كسب 

  رفه اي و شغلي بوده است.شادابي و نشاط و نيل به موفقيت در وظايف ح

اسلام حفظ بدن از خطرها و آسيبها و تأمين موجبات سلامت و بهداشت آن در 

  وظيفه اي الهي است و تضعيف و يا تخدير بدن امري ناروا و مذموم است.

بدن تو بر تو ». « ان لبدنك عليك حقاًّ« امام سجاد (ع) در رساله حقوق مي فرمايد: 

ن است كه آن را سالم، نيرومند، مقاوم در برابر شدايد و حق آن اي»  حقّي دارد.

  سختيها و در كمال نشاط نگاه داري.

تربيت و تقويت بدن و آمادگي همه جانبه آن مورد توجه اسلام است و در 

صورتي كه همراه با ذكر و ياد خدا باشد عين عبادت است. برخلاف آنچه بعضي 

نيست، كار لغو از نظر اسلام گفتار و يا  از ناآگاهان مي پندارند ورزش كاري لغو

و رفتاري است كه در آن فايده اي مشروع و يا عقل پسند وجود نداشته باشد، 

و با نشاط ورزش اين چنين نيست. در اسلام به مؤمنان، قوي زيستن و سالم 

بودن و برخوردار شدن از قدرت تن توصيه مي شود و ازاين رو تربيت بدني و 

ي از برنامه زندگي و بخشي از مراحل آموزش و پرورش هر ورزش بايد جزئ
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قرار گيرد. هدف غايي تربيت بدني و ورزش از ديدگاه اسلام، تأمين مسلمان 

سلامت و بهداشت بدن و تقويت و رشد آن و در نتيجه حركت به سوي كمال 

است. در جامعه اسلامي ورزش وسيله بسيار مؤثر و شيوه اي پسنديده براي 

  ه اهداف زير است:رسيدن ب

  اهداف تربيت بدني و ورزش

  هدفهاي بهداشتي و تندرستي:- 1

  تأمين سلامت و بهداشت بدن و تجهيز آن در برابر عوارض و بيماريها؛ -

تأمين و تسهيل شرايط رشد و تقويت بدن در حد امكان و توان ورعايت جنبه -

  اعتدال در آن؛

به منظور برخوردار شدن از  ندامهاايجاد ورزيدگي و هماهنگي در بين اعضا و ا-

  قدرت، سرعت، چابكي و مهارت؛

ايجاد مقاومت و افزايش ميزان تحمل و عادت دادن آدمي به صبر و استقامت در -

  برابر شدايد و سختيها؛

  دستيابي به قدرت ضبط ارادي اعضاي بدن و به كار انداختن ارادي آنها؛-
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ايص جسمي و نارساييهاي فيزيكي و بازسازي و نوتواني بدن به منظور رفع نق-

  افزايش ميزان كارآيي آن.

  هدفهاي پرورشي و اخلاقي- 2

پرورش روان و ايجاد زمينه براي استقلال شخصيت، سعه صدر، همت بلند، -

  ايثار و فداكاري؛

دستيابي به مراتب قوت قلب، جرأت و شهامت، استقامت و پايداري و تقويت -

  روحيه؛

  ي مثبت و جهت دهي آنها به سوي خير و كمال؛رشد و پرورش، رغبتها-

  مفسده ها؛توجه به كرامت و والايي خودو خويشنداري در برابر نابسامانيها و -

شناخت مسئوليتهاي انساني و اسلامي وسعي در انجام دادن هرچه بهتر تكاليف -

  و وظايف خود؛

  ع؛افزايش توان و قدرت تصميم گيري سريع، عادلانه، اقتصادي و مشرو-

  جه و دقت، مقايسه و تشخيص و جهت دادن به آنها؛رشد و پرورش تو-

خودداري از پذيرش تحميلي افكار و عقايد مذموم و ارشاد وهدايت ديگران در -

  صراط مستقيم.
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  هدفهاي رواني و اجتماعي- 3

تقويت روان و افزايش توانمندي آن در مبارزه با اهواء نفساني و غلبه بر -

  و كينه توزي؛ حسادت، خودپسندي 

  چون خشم، ستيز و ترس و محبت؛تعديل عواطف و در ضبط آوردن حالاتي -

  رفع عوارض روان از نگرانيها، انزواجوييها، يأسها، ترسها؛-

  تعديل رقابت و پذيرش اصول و ضوابط معقول در زندگي روزمره؛-

دستيابي به شادابي و نشاط كه همواره براي تداوم و رشد حياط ضروري -

  ت؛اس

  پرورش فرد، هوش و قوه كنجكاوي و ديگر ذخاير وجودي انسان؛-

محقق ساختن امكانات بالقوه موجود در انسانها و بهره مند كردن آنها از ذخاير -

  وجودي خود؛

شناخت اصول و قانونمنديها و تبعيت از آنها  به هنگام برخوردهاي فردي و -

  اجتماعي؛

زماندهي و تعاون براي پيشبرد اهداف و تمرين تشكل و تخرب و تن دادن به سا-

  عادات به انضباط و دقت در امور.
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  هدفهاي حركتي و مهارتي- 4

شناخت استعدادهاي حركتي و پرورش و شكوفايي آنها وديگر قابليتهاي فطري -

  و استعدادهاي خدادادي؛

  تمجيد فرهنگي و تقويت حس زيباشناسي درحركات؛-

  و ايجاد هماهنگي عصبي و عضلاني؛ يادگيري مهارتهاي حركتي و ورزشي-

  بهره مند شدن از فعاليتهاي حركتي و جسمي در گذراندن سالم اوقات فراغت.-

  محتواي ورزش و تربيت بدني درجامعه اسلامي

مطلب ديگر اين است كه محتواي ورزش و تربيت بدني در جامعه اسلامي چه بايد 

ف تعيين شود. در اينجا ما هدفها باشد. بديهي است كه محتوا بايد با توجه به اهدا

طبيعي است كه با توجه به آنها بايد براي ورزش  رابا رعايت اختصار برشمرديم.

در عين حال بجا خواهد بود كه به مسائل زير  و تربيت بدني برنامه ريزي كرد. 

  نيز اشاره كنيم: 

منظور .بخشي از فعاليتهاي ورزشي جامعه بايد در زمينه رشد و پرورش تن به 1

دفاع از اسلام و جمهوري اسلامي صورت گيرد. از اين رو، تيراندازي، سواري، 
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دو، شنا و ساير ورزشهاي رزمي بخشي از محتواي ورزش را تشكيل مي دهد كه 

  اسلام هم آن را مورد توجه و تأكيد قرارداده است.

حركات موزون و طبيعي اعضا و اندامهاي بدن در محيط هاي باز كه در -2

مت ورشد بدن مؤثرند و معمولا حركات نرمشي و اصلاحي خوانده مي شوند سلا

  د.نمي ده لبخشي ديگري از محتواي ورزش و تربيت بدني را تشكي

شيوه هاي بازسازي و حركات درماني در جهت رفع نقائص حركتي به منظور -3

مفصلي. -هاي عضلانيبدن و ترميم نارسايياصلاح اندامها و استخوان بندي 

يهي است كه ورزش و حركات بدني ويژه جانبازان و معلولين نيز در اين بخش بد

  قرار مي گيرد.

مطالعه و بررسي حركات و مهارتهاي ورزشي از ديدگاه علوم تجربي و -4

   انساني محتواي علمي و تربيت بدني و ورزش را تشكيل مي دهد.

ساير علوم از چون علوم ورزش و تربيت بدني به دستاوردها و يافته هاي -5

قبيل علوم تندرستي و علوم انساني بستگي دارد از اين رو آثار حركت و فعاليت 

هر يك از علوم اعم از تجربي و يا انساني مطرح نمود را مي توان در چهارچوب 

و به بررسي و مطالعه آن پرداخت. به سخن ديگر مباني علوم ورزشي همان 
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ا علوم تربيتي و علوم تندرستي مطرح اصول و نظريه هائي است كه در رابطه ب

  مي شوند. 

  » ورزش شنا«

  ».بهترين سرگرمي مؤمن شناست«  -»خير لهو المؤمن السباحه«

ورزش شنا، يكي از قديمي ترين ورزشهاست. تصاوير روي كاشي و نقوش 

حكاكي شده و نقاشيهايي كه موضوع آنها شنا و نجات غريق است و ازكشفيات 

ورهاي يونان، مصر، روم و آشور بدست آمده نشان دهنده باستانشناسي در كش

قدمت اين ورزش است. بشر مجبور بوده است كه براي رفع خطر و نيز براي 

امرار معاش و تدارك مايحتاج خود از راه ماهيگيري و شكار با شنا از رودخانه 

ها از ها عبور كند يا به كمك قايق و كشتي در آب رودخانه ها و درياچه ها و دريا

جايي به جاي ديگر برود و به همين سبب از ديرباز ناگزير از فراگرفتن شنا بوده 

  است.

فن شنا امروز هم مخصوصاً براي مردماني كه در كنار درياها زندگي مي كنند از 

  اهميت فراواني برخوردار است.



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
 9

ورزش شنا از نظر اجتماعي، رواني، بدني، ايمني، فيزيولوژي، رقابتي و غيره 

رزشهاي شايان توجهي دارد، زيرا همه افراد حتي كودكان از بدو تولد مي توانند ا

اين ورزش شادي آور و فرح بخش را فراگيرند و بر توان خود بيفزايند. امروزه 

پزشكان به معلولين جسمي، افليجها، مرتعشين، لنگها و مجروحين شناكردن را 

راحتي حركت كنند و مشكل روي  توصيه مي كنند. زيرا آنان مي توانند در آب به

آنها در  خشكي را ندارند. فن شنا به خصوص در جنگهايي كه صحنه هاي وقوع

آب درياها و رودخانه هاست اهميت حياتي دارد. از طرف ديگر انسان طبيعتا 

 مي خواهد در مهارتهاي معيني خود را موجودي رقابت طلب و اجتماعي است . او 

شنا يك ورزش انفرادي و گروهي است اين چون ورزش با ديگران مقايسه كند. 

بيشتر رفتن، بهتر رفتن را همراه فرصت را به انسان مي دهد كه بتواند تند رفتن، 

با ساير ارزشهاي مادي و معنوي آزمايش كند. از نظر فيزيولوژيكي در ورزش 

شنا اغلب عضلات بدن به كار گرفته مي شود و دستگاههاي قلب و عروق، تنفس 

واعصاب تقويت مي گردند. معمولا شناگران سينه هاي فراخ و شانه هاي ستبري 

دارند، حجم قفسه سينه آنها تقريبا از ورزشكاران رشته هاي ديگر بيشتر است و 
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مي توانند مقدار بيشتري بگيرند و گاز كربنيك و ساير مواد زائد را دفع كنند. 

  ستقامت و تحمل زيادي هستند.شناگران عموما از نظر آمادگي جسماني داراي ا

  تعاريف و مهارتهاي شناهاي متداول 

سرخوردن بدن روي سينه و پيشروي در آب به وسيله حركات كرال سينه : - 1

و پاها ( شبيه راه رفتن دستها (چرخش متناوب دستها حول محور سينه) 

سريعترين نوع شناست كه » كرال سينه« مي نامند » كرال سينه« معمولي) را 

تاكنون شناخته شده است. معمولا كار تعليم شنا به كودكان را با اين شنا آغاز 

  در مسابقات اهميت ويژه اي دارد.» كرال«مي كنند. شناي 

سرخوردن با پشت در آب و پيشروي با حركات منظم دست و پا كرال پشت: - 2

گويند. كرال پشت يكي از شناهاي اصلي در مسابقات » كرال پشت« را شناي 

  است. 

سرخوردن روي سينه در آب همراه با حركات منظم دستها و شناي قورباغه: - 3

مي گويند. » شناي قورباغه« ت پاها را كه نظير دست و پا زدن قورباغه در آب اس

اين شنا ساده ترين فن شناست و قبل از شناهاي ديگر به مبتديان تعليم داده مي 

شود. شناي قورباغه بهترين شنا براي حمل شناگر خسته در آب است مانند دو 
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شناي كرال در مسابقات شنا منظور شده است. علاوه بر اين براي زير آبي شنا 

همچنين با مختصر تغييري در پاي دوچرخه از اين شنا كردن و قوس زدن و 

   استفاده مي شود.

سرخوردن روي سينه در آب به وسيله حركات شناي پروانه با پاي دولفين: - 4

مي » شناي پروانه با پاي دولفين« قرينه دستها و حركت جفتي و موجي پاها را 

نه حركت مي كنند و پاها گويند. در اين شنا دستها شبيه بالهاي پروانه به طور قري

به سبب حركت موجي شبيه دم دلفين موجي حركت مي كنند. فراگيري اين شنا، 

بدن كه از سر شروع مي شود و به سينه و كمر و باسن و زانوها و پنجه ها مي 

رسد و حركت دوباره تكرار مي شود، قدري مشكل است و نياز به مصرف بيشتر  

سرعت و زيبايي خاصي دارد، يكي از چهار شناي انرژي دارد، ولي چون اين شنا 

  اصلي در مسابقات شنا به شمار مي رود.

سرخوردن روي كنار بدن به وسيله حركات دستها در زير آب شناي پهلو: - 5

مي نامند. اولين مسابقه شناي بين المللي با » شناي پهلو« همزمان با پاي قيچي را 

نجات غريق خصوصا جهت حمل از  اين شنا صورت گرفته است. شناي پهلو در

طرف سينه، كتف و موي سر به كار مي رود. از طرف ديگر چون صورت بيرون 
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از آب قرار گرفته تنفس به راحتي امكان پذير است. فراگيري اين شنا نسبتا ساده 

  است. 

  »واليبال«

ميلادي به وسيله ويليام جي مورگان، استاد  1890ورزش واليبال در حدود سال 

ش در ايالت ماساچوست ايالات متحده آمريكا به اعضاي باشگاهش ارائه ورز

بويژه شد. امروزه در دنيا واليبال يكي از ورزشهاي متداول و مردم پسند است، 

در مدارس و دانشگاهها از مقبوليت خاصي برخوردار است. در اين بازي سرعت 

اهنگي گروهي حركت، سرعت عكس العمل، قدرت پرش و كوبندگي، چابكي، و هم

نقش و اثر مهمي دارد. گفته مي شود كه واليبال در ايران اولين بار در حدود سال 

شمسي توسط آقاي مير مهدي ورزنده ارائه و در دارالمعلمين تعليم داده  1299

شد. واليبال ورزشي است كه داراي جنبه هاي تفريحي و رقابتي و اجتماعي است. 

دو گروه صورت مي گيرد. بازيكنان آن در دو طرف اين بازي به وسيله دو تيم يا 

زمين بازي كه به وسيله توري از هم جدا مي شود قرار مي گيرند. شيوه بازي به 

سينه و مشت صورت مي صورت حمله و دفاع و ضربه به توپ با پنجه، ساعد، 

گيرد. در اين بازي بازيكنان هر دو گروه مي كوشند تا توپ را با يك، يا دو يا 
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اكثر سه ضربه از روي تور به طرف مقابل طوري هدايت كنند كه در ميدان حد

حريف به زمين اصابت كند و يا اينكه حريف مرتكب خطا گردد. در اين بازي 

انطباق حركات گروهي، حركت دستها و قدرت ديد بازيكن و هماهنگي حركات 

  دست با قدرت ديد از اهميت ويژه اي برخوردار است. 

  :مقررات بازي

بازي واليبال به صورت گروهي برگزار مي شود. هر گروه يا تيم شامل شش نفر 

بازيكن اصلي است كه در زمين بازي قرار مي گيرد. علاوه بر اين تعداد هر گروه 

مي تواند تا شش نفر بازيكن ذخيره نيز در خارج از زمين داشته باشد. بازي 

كه به وسيله يك تور به دو نيمه متر  9متر و عرض  18واليبال در زميني به طول 

متر و  43/2شود. ارتفاع تور براي برادران مي مساوي تقسيم گرديده است اجرا 

است. به هنگام بازي واليبال بازيكنان هر گروه طوري  24/2در قسمت خواهران 

در زمين قرار مي گيرند كه سه نفر در قسمت جلو زمين و سه نفر ديگر در قسمت 

. به منظور ايجاد فرصت مساوي، كليه بازيكنان هر گروه موافق عقب زمين باشند

عقربه ساعت مي چرخند. اين عمل در صورتي اتفاق مي افتد كه تيم مقابل توپ و 

يا سرويس را از دست بدهد. در بازي واليبال در هر نوبت بازي تيمي برنده است 
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 14تيم در امتياز  امتياز كسب كند. در صورتي كه هر دو 15كه قبل از گروه ديگر 

با هم مساوي باشند برنده بايد به دو امتياز اختلاف برسد. در مجموع هر تيمي 

كه سه نوبت از پنج نوبت بازي را به خود اختصاص دهد برنده مسابقه است. 

بازي با زدن سرويس به وسيله بازيكن سمت راست در عقب زمين و از پشت 

زده شود كه توپ از روي تور در  خط عرضي آغاز مي شود سرويس بايد طوري

متر و بدون برخورد با آن عبور كندو در داخل زمين حريف فرود  9حد فاصل 

آيد. هرگاه سرويس به تور اصابت كند و يا به قسمت بالاي تور مماس شود يا 

خارج از زمين بازي فرود آيد، آن تيم توپ را از دست مي دهدو نوبت زدن 

شود. بعد از اينكه سرويس زده شد، بازيكنان  ميسرويس به تيم مقابل داده 

مقابل وظيفه دارند قبل از اينكه توپ به زمين بازي اصابت كند آن را با استفاده از 

دست و ساعد خود در جريان بازي قرار دهند و با وارد آوردن حداكثر سه 

  ضربه به آن به زمين مقابل بفرستند.

  مهارتهاي اساسي در بازي واليبال

پاس يا رد و بدل كردن صحيح توپ در بازي واليبال مهارتي است زيبا و  پاس:

پاس با مشت انجام كليدي كه به چند طريق از جمله پاس با پنجه، پاس با ساعد، 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
 15

و ارسال توپ با مهارت و  مي گيرد. در تمام شيوه هاي پاس دادن، دريافت 

ستها و ساير ظرافت خاصي انجام مي شود. اين عمل با حركات انگشتان، د

قسمتهاي بدن و همراه با هماهنگي حركات چشمها با دست اجرا مي شود و نتيجه 

آن راندن وفرستادن توپ به جلو و بالاست. در اين عمل هيچگاه نبايد توپ در 

دست و يا ساعد مكث داشته باشند. در پاس با پنجه انگشتان شست به هم نزديك 

ه و طبيعي در جلو صورت و در زير توپ هستند و ساير انگشتان به طور پراكند

قرار مي گيرند. كنترل و هدايت توپ اصولا با انگشتان شست و دو انگشت بعدي 

كمي از ناحيه آرنج شست صورت مي گيرد. در موقع دريافت توپ دستها از 

براي حفظ تعادل به  و  خميده و در جلو صورت قرار مي گيرند.پاها از زانو خم

از هم دور مي شوند. پس از ارسال توپ دستها از ناحيه آرنج اندازه عرض شانه 

كشيده مي شوند و توپ را دنبال مي كنند. پاس با پنجه در وضعيتهاي مختلف از 

جمله نيم خيز نشسته و همراه با پرش اجرا مي شود و هر يك از آنها به منظور 

  خاصي مورد استفاده واقع مي شود. 

ه پاس دادن با پنجه به دليل اعمال كنترل بيشتر با وجود اينكضربه هاي ساعد: 

روي توپ در بازي واليبال ارجح است. ليكن در بيشتر موارد ضربه زدن 
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بهوسيله ساعد دستها انجام مي شود، بويژه براي دريافت و ارسال توپهاي كوتاه 

و كم ارتفاع و يا ضربه هاي سنگين و توپ گيري از اين فن بيشتر استفاده مي 

ه طور معمول استفاده از ساعد براي دوري جستن از حمل توپ به وسيله شود. ب

خطا اجرا مي شود. در ضربه هاي انگشتان دستها در پاسهاي با پنجه و ارتكاب 

ساعد دستها در كنار هم قرار مي گيرند و توپ در فاصله بين مچ و دستها و كمي 

  پايين تر از آرنج با قسمت گوشتي ساعد زده مي شود.

مت راست و عقب ضربه هاي شروع بازي است كه از ناحيه اي در قسيس: سرو

انتهايي انجام ميشود. سرويس بايد طوري اجرا شود كه ط زمين و خارج از خ

متري زمين بگذرد. و داخل زمين گروه مقابل  9توپ از روي تور و در عرض 

ندازد و فرود آيد. سرويسهاي مؤثر تيم حريف را در دريافت توپ به زحمت مي ا

آنان را دچار اشتباه ياخطا مي كند. ضربه هاي سرويس را مي توان با مشت و يا 

  كف دست و از پايين، روبرو و پهلو زد.

حركات مقدماتي تيم دريافت كننده سرويس نهايتا به يك ضربه تهاجمي آبشار: 

به نام آبشار منتهي مي شود. هدف از اجراي اين مهارت كوبيدن توپ از ارتفاع 

بالا به داخل زمين حريف است به طور ي كه برگشت آن براي آنان ميسر نگردد 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
 17

و به كسب امتياز براي تيم خود بينجامد. ضربه آبشار غالبا با كف و پاشنه دست 

زده مي شود و توپ با حركت مچ كنترل و هدايت مي شود. دست زننده ضربه از 

طرف توپ رانده مي شود. ناحيه آرنج خم مي شود و از پهلوي گوش و بالا به 

حركت شلاقي دست نهايتا در اوج خود به توپ اصابت مي كند و آن ار در جهت 

  مورد نظر به طرف زمين حريف مي فرستد.

حركت خنثي كننده آبشار كه توسط بازيكنان قسمت جلو تيم مقابل و در دفاع: 

ام اين بالاي تور صورت مي گيرد. دفاع روي تور ناميده ميشود. هدف از انج

حركت جلوگيري از نفوذ آبشار به داخل زمين است. دفاع بالاي تور با كف دستها 

و ساعد انجام مي شود و ممكن است يكنفرري ، دونفري و يا سه نفري انجام 

گيرد. اين حركت دفاعي براي جلوگيري از ورود ضربه هاي سنگين آبشار به 

ي دارد ضربه هايي كه بر اثر داخل زمين بسيار موثر است و نقش تعيين كننده ا

اصابت آبشار به دست افراد مدافع صورت مي گيرد در شمارش تعداد دفعات 

دريافت ضربه زدن به توپ توسط يك گروه ( سه مرتبه) منظور نمي شود و تيم 

كننده آبشار ميتوان بغير از حركت دفاع روي تور، در صورتي كه توپ در زمين 

بازي كنند و از اين طريق در وضعيت تهاجمي نسبت آنها باشد، سه مرتبه با آن 
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به گروه مقابل قرار گيرند. در حركت دفاع روي تور، قدرت پيش بيني هماهنگي 

  حركات دستها و ميزان پر ش بازيكنان از اهميت ويژه اي برخوردار است. 

حركات دفاع در زمين بازي همراه با انواع ضربه هاي كوتاه دفاع در زمين بازي: 

سنگين و با اجراي حركات آكروباتيك و اجراي شيرجه هاي مختلف به جلو و و 

پهلو صورت مي گيرد. هدف اصلي اين گونه حركات جلوگيري از اصابت توپ به 

زمين و اصطلاح زنده كردن توپ است. به طوري كه ساير اعضاي تيم بتوانند 

يف قرار مي مجددا آن را بالاي تور ببرند و در وضعيت تهاجمي نسبت به حر

ه درحركت بازيكنان عقب زمين و يا كساني كگيرند. اين حركات عمدتا توسط 

دفاع روي تور شركت ندارند انجام مي شود. ضربه هاي دفاعي بيشتر توسط 

ساعد زده مي شود و در صورتي كه همراه با شيرجه به پهلو صورت مي گيرد 

     ممكن است با كف دست و يا مشت انجام شود.

  »والسلام«               

  منابع : 

  قرآن كريم، ترجمه الهي قمشه اي، انتشارات سنايي-1
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» جمهوري اسلامي ايران« هدفهاي آموزش و پرورش عمومي و مهارتهاي فني -2

  1359، شهريورماه 5سيد محمد كاظم نائيني، نشريه 

اجتماعي در يادگيري مهارتهاي ورزشي، دكتر مهدي نمازي - مباني رواني-3

  انتشارات دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي زاده، از

  

  


