
::بالاتنهبالاتنه

يييرريي    شــود و بــهشــود و بــه  مــيمــيمتمايــلمتمايــلتكيــهتكيــهپــايپــاي  و رويو رويعقــبعقــبطــرفطــرفبــهبــهكمــيكمــي     يپ ووييپ

    تـوپتـوپ    جلـو رويجلـو روي    طـرفطـرف  بهبه    تماستماس    با سطحبا سطح    برخورد توپبرخورد توپ    محضمحض
    شــكلشــكل  مطــابقمطــابق  تعــادلتعــادل  حفــظحفــظ  دســتها نيــز بــرايدســتها نيــز بــراي. . شــودشــودمــيمــي  خــمخــم

..شوندشوندباز ميباز مي



يي  هوايــيهوايــي  توپهايتوپهاي  كنترلكنترل

ل ا لم ا هم يافتكهك د يافتد د پهايد پهايت نت نزم اينزم د شد اينذك د شد زذك ن د زم ن د م مــورد نيــز مــورد نيــز     ذكــر شــد در ايــنذكــر شــد در ايــنزمينــيزمينــيتوپهــايتوپهــايدر دريافــتدر دريافــتكــهكــهمراحلــيمراحلــي    

در حـدود زانـو در حـدود زانـو   كنترلكنترلنوعنوعايناينكهكهتفاوتتفاوتشود، با اينشود، با اينميميرعايترعايت ي ير ينيير ب ينو ب ورلرلوعوعينينووو ز و ور ز و ر

شـود شـود   مـيمـي    بيشتر خمبيشتر خم    رانران    منظور مفصلمنظور مفصل    ايناين    گيرد و برايگيرد و براي  ميمي    انجامانجام

W..گيردگيردنيز بالاتر قرار مينيز بالاتر قرار مي  دريافتدريافت  و پايو پاي
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پاپابا رويبا رويكنترلكنترل يرلرل ر يب ر پپب

تگدليلدليلبهبه ج تگب ج سطحويويب و سطحپا و يافتتماستماسپا د يافتكمت د لكمت كنت لو كنت و     و كنتـرلو كنتـرل    كمتـر دريافـتكمتـر دريافـتتمـاستمـاسپـا و سـطحپـا و سـطحرويرويبرجستگيبرجستگيدليلدليلبهبه    
ــا ايــنتــوپتــوپ ــا ايــنب نووررريريننوپوپ    بيشــتري بيشــتري     تمــرينتمــرينو بــهو بــهمشــكلتر اســتمشــكلتر اســتقــدريقــدريقســمتقســمتب نر رير ريي ي

ن    در ارتفــاعدر ارتفــاع    كــهكــه  توپهــايــيتوپهــايــي. . نيــاز داردنيــاز دارد
ٓ
نزانــو يــا بــالاتر از ا
ٓ
    باشــد بــا ايــنباشــد بــا ايــن    زانــو يــا بــالاتر از ا

..شودشودميمي  پا كنترلپا كنترل  قسمتقسمت



: : تكيهتكيه  پايپاي

حركـــت مســـير در حركـــتپـــا مســـير در مـــيتـــوپتـــوپپـــا مـــيقـــرار ناحيـــهقـــرار از و ناحيـــهگيـــرد از و خـــمگيـــرد خـــمزانـــو زانـــو     زانـــو خـــمزانـــو خـــم    گيـــرد و از ناحيـــهگيـــرد و از ناحيـــهقـــرار مـــيقـــرار مـــي    تـــوپتـــوپپـــا در مســـير حركـــتپـــا در مســـير حركـــت
يـد  مـيمـي    پنجـهپنجـه  رويروي  ابتـدا فشـاريابتـدا فشـاري  دريافـتدريافـت  هنگـامهنگـام..شـودشـود  مـيمـي

ٓ
يـدا
ٓ
و و ا يييي

ن    بدنبدن    سنگينيسنگيني    تمامتمامسپسسپس
ٓ
نبرا
ٓ
..شودشود  وارد ميوارد مي    برا
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::كنترلكنترلپايپاي

رود و در رود و در   مـيمـي    تـوپتـوپاسـتقبالاسـتقبالبـهبـهرانرانمفصـلمفصـلشـدنشـدنپا با خـمپا با خـمايناين مينين ب مپ ب لببرنرنللننپ لب رييوپوپب و ررو و رو

    درجــهدرجــه    ٩٠٩٠حــدودحــدود    اياي  زاويــهزاويــه    بــا تنــهبــا تنــه    رانران    مفصــلمفصــل    دريافــتدريافــت    هنگــامهنگــام
    محـــضمحـــض    شـــود و بـــهشـــود و بـــهمـــيمـــي  پـــا كشـــيدهپـــا كشـــيده  و پنجـــهو پنجـــه  زانـــو خـــمزانـــو خـــم. . ســـازدســـازدمـــيمـــي

اااااااا و و پــايينپــايين    بــهبــه    تــوپتــوپبــا ســرعتبــا ســرعتمتناســبمتناســب    بــا ســرعتيبــا ســرعتيبرخــورد تــوپبرخــورد تــوپ

وردهعقبعقب
ٓ
وردها
ٓ
شودشودمما ..شودشودميمياوردهاوردهعقبعقب



: : بالاتنهبالاتنه

ه ج مت ها هچش ج مت ها پچش پت هت ب و د هان ب و د ضان ضمح دمح خ دب خ ب برخــــورد برخــــورد     محــــضمحــــضانــــد و بــــهانــــد و بــــهتــــوپتــــوپچشــــمها متوجــــهچشــــمها متوجــــه

هااتت الاتن ها الاتن كا كان خههان خل ل     جلــــــوخمجلــــــوخم    بــــــهبــــــهانــــــدكيانــــــدكيپــــــا بالاتنــــــهپــــــا بالاتنــــــهبــــــا رويبــــــا رويتــــــوپتــــــوپ
W..شودشودميميشش
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رانران  با رويبا روي  توپتوپ    كنترلكنترل

ـــه  در ارتفـــاعدر ارتفـــاعكـــهكـــهتوپهـــايــيتوپهـــايــي ـــالاتر ب ـــهكمـــر و ب ـــالاتر ب ـــه  زمـــينزمـــين    مـــوازاتمـــوازاتكمـــر و ب ـــا ب ـــهي ـــا ب ي    ي ي يوپه ي عوپه ر عر ر بر ر ب و بر ر ب و زر زو ينو ينز بز بي ي

    از پـا كنتـرلاز پـا كنتـرل    بخـشبخـش    رسـند بـااينرسـند بـااين  مـيمـي    بـازيكنبـازيكن    دار بهدار به  قوسقوس    صورتصورت
    و بــهو بــه  از پــا وســيعتر اســتاز پــا وســيعتر اســت  قســمتقســمت  ايــنايــن    تمــاستمــاس  ســطحســطح. . شــوندشــوندمــيمــي

ل لل لافافططلالال لك ااك بـــا بـــا و كنتـــرلو كنتـــرل  نرم،دريافـــتنرم،دريافـــتوســـطحوســـطححجـــيمحجـــيموجـــود عضـــلاتوجـــود عضـــلاتدليـــلدليـــل

مطمئنراحتراحتقسمتقسمتايناين و مطمئنتر و استتر استتر تر ..تر استتر استتر و مطمئنتر و مطمئنراحتراحتقسمتقسمتايناين



    رانران  زانو تا كشالهزانو تا كشاله  بينبينفاصلفاصلحدحد  توپتوپ  تماستماس  محلمحل
گگ     راســتراســت    عضــلهعضــلهميــانيميــانيديگــر قســمتديگــر قســمتعبــارتيعبــارتيو يــا بــهو يــا بــه

ا اق گق گا انلالاا انا ااا ـــــــدامي ـــــــداميق . . اســـــــتاســـــــت    چهارســـــــررانيچهارســـــــررانيعضـــــــلاتعضـــــــلاتاز گـــــــروهاز گـــــــروهق
تديان تديانم احلم م احلد م هد هاول يناول ينت يت يادگ يو يادگ دچادچاو دچــار دچــار     و يــادگيري و يــادگيري تمــرينتمــريناوليــهاوليــه    در مراحــلدر مراحــلمبتــديانمبتــديان

مشكل مشكلدو ..شوندشوندميمياصلياصليدو ..شوندشوند  ميمياصلياصليدو مشكلدو مشكل
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خــود را بــر خــود را بــر     عضــلاتعضــلات  برخــورد تــوپبرخــورد تــوپ    محــضمحــض  بــهبــه  اينكــهاينكــه  يكــييكــي يي

    كننــد و درنتيجــهكننــد و درنتيجــه  مــيمــي    منقــبضمنقــبض    كنتــرلكنتــرل    اوليــهاوليــه    اصــولاصــول    خــلافخــلاف
    صـورتصـورت  بهبه    و گاهو گاه  بالا جهيدهبالا جهيده  سمتسمت    از برخورد بهاز برخورد به  پسپس  توپتوپ

گگ     اسـتخوانياسـتخواني    را بـا قسـمترا بـا قسـمتتـوپتـوپديگر اينكهديگر اينكه..كندكندبرخورد ميبرخورد مي
اف افان كننكننان ..كنندكنندميميزانو دريافتزانو دريافت



لوشوش لكنت هكنت ت ها ت تتتههططاعضاياعضايهها ا تز ا ::ز ::زير استزير استصورتصورتبهبهمربوطمربوطاعضاياعضاي    بهبه    با توجهبا توجهكنترلكنترلروشروش

::تكيهتكيه  پايپاي

از از شـود و قبـلشـود و قبـلميميزانو خمزانو خم  پا از مفصلپا از مفصلايناين لنن ز لپ ز مپ و مز و بلييز و بلو و ززو
گيـــرد و گيـــرد و   قـــرار مـــيقـــرار مـــيپنجـــهپنجـــهرويرويتـــوپتـــوپرســـيدنرســـيدن ن ي نر ي جرويرويوپوپر جپ يپ يرر ورر ر وي ر ي

..شودشودميميواقعواقعتوپتوپ    در مسير حركتدر مسير حركت ر ير رر ير عوپوپر عو ووييو
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لاا لكن كن : : كنترلكنترلپايپاي

ن  و پنجــهو پنجــه  پــا از زانــو خــمپــا از زانــو خــم  ايــنايــن
ٓ
نا
ٓ
    پــايينپــايين  بــهبــه    متمايــلمتمايــل  مقــداري مقــداري   ا

    بـــيشبـــيشپـــا و ســـاقپـــا و ســـاقپنجـــهپنجـــهبـــينبـــينزاويـــهزاويـــه  كـــهكـــهطـــوريطـــوريشـــود بـــهشـــود بـــهمـــيمـــي
لاا ا لا ا ااا

ٓ
ا الا
ٓ
ا الا     و بــالا اوردهو بــالا اورده    خــمخــمرانرانپــا از مفصــلپــا از مفصــل. . شــودشــودمــيمــيدرجــهدرجــه  ٩٠٩٠ازاز

ا تا د اش تا د تكهكهش تن نههن نز ازيههز ازيط اط اق ق قـرار قـرار طـور مـوازيطـور مـوازيبـهبـهزمـينزمـينبـهبـهنسـبتنسـبتكـهكـهشود تاجـايــيشود تاجـايــيميمي
..گيردگيرد..گيردگيرد



تــــوپقبــــلقبــــل فــــرود و برخــــورد تــــوپاز فــــرود و برخــــورد بــــالاتربــــالاترمقــــداريمقــــداريرانراناز بــــالاتر بــــالاتر     مقــــداري مقــــداري رانراناز برخــــورد و فــــرود تــــوپاز برخــــورد و فــــرود تــــوپقبــــلقبــــل

ر    بــــا رويبــــا روي    تــــوپتــــوپتمــــاستمــــاسمحــــضمحــــض    شــــود و بــــهشــــود و بــــهمــــيمــــيبــــردهبــــرده رب بييب و بو و سضضو سم رويوپوپم رويب ب

ورده  پــــــايينپــــــايينتــــــدريجتــــــدريجبــــــهبــــــهچهــــــار ســــــررانيچهــــــار ســــــررانيعضــــــلاتعضــــــلات
ٓ
وردها
ٓ
ي    ا رر ر يچه رر ر يينريجريجببچه يينپ ورورپ

..شودشودوكنترلوكنترلخنثيخنثيتوپتوپشود تا شتابشود تا شتابميمي بيي بو رلييوپوپو رلو ووو
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: : بالاتنهبالاتنه

وپ    برخـورد تـوپبرخـورد تـوپ  محـضمحـضكننـد و بـهكننـد و بـهمـيمـي    را تعقيـبرا تعقيـبچشمها توپچشمها توپ ه وپچ ه يبچ يبر بيير بو وپضضو ور وپبر ور بر

شــــود تــــا شــــود تــــا   مــــيمــــي    جلــــو متمايــــلجلــــو متمايــــل    بــــهبــــه    كمــــيكمــــي    بالاتنــــهبالاتنــــه    رانران    بــــا رويبــــا روي

    حفظحفظ  دستها نيز برايدستها نيز براي. . گيردگيرد  بهتر انجامبهتر انجام  توپتوپ  رويروي  پوششپوشش
..شوندشوند  باز ميباز ميشكلشكلمطابقمطابقبدنبدندر دو طرفدر دو طرفتعادلتعادل



شكمشكم  با ناحيهبا ناحيه    كنترلكنترل

يـا يـا كشـيدهكشـيده    توپهـايتوپهـايدر مقابـلدر مقابـلدفـاعيدفـاعيالعملهايالعملهايعكسعكسبرايبراي يسسبريبري ه يم ه يم يد بلد بلدر يدر يوپه يييديدوپه

تفكــــر و تفكــــر و     بــــرايبــــرايفــــرد فرصــــتيفــــرد فرصــــتيكــــهكــــهطــــوريطــــوريبــــهبــــهجهــــشجهــــشدارايداراي يييييييي

و و     غيرمنتظـرهغيرمنتظـره    توپهـايتوپهـاي    باشـد و عمـدتا بـرايباشـد و عمـدتا بـراي    نداشتهنداشته    انديشهانديشه

W. . شودشودميمي  استفادهاستفادهكنترلكنترل  نوعنوع  از ايناز اين  ناگهانيناگهاني
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يببببييينين    اســتاســت  تفــاوتتفــاوت  ايــنايــندارايدارايقبلــيقبلــيروشــهايروشــهايبــهبــهنســبتنســبتتكنيــكتكنيــكايــنايــن ه يرو ه يرو يب ووينينريريب

ن    كشــيدنكشــيدن    از عقــباز عقــب    قبــلقبــل    شــكمشــكم    عضــلاتعضــلات    كــهكــه
ٓ
نا
ٓ
    منقــبضمنقــبض    بايســتبايســت    ا

    شـــكمشـــكم    ناحيـــهناحيـــه  از روبـــرو بـــهاز روبـــرو بـــه  تـــوپتـــوپ  محكـــممحكـــم  تنهـــا ضـــربهتنهـــا ضـــربهشـــود تـــا نـــهشـــود تـــا نـــه
ٓٓ

از از پسپس. . كندكند    عملعملكنترلكنترلعاملعاملعنوانعنوان    بهبهنرساند، بلكهنرساند، بلكهاسيباسيب

يبالاتنهبالاتنهشكمشكمعضلاتعضلاتانقباضانقباض يمقدا خمبهبهمقدا خمجلو تاممجلو تاشود شود شـود تـا شـود تـا   مـيمـي    جلـو خـمجلـو خـمبـهبـهمقداريمقداريبالاتنهبالاتنهشكمشكمعضلاتعضلاتانقباضانقباض

..را در اختيار بگيرد را در اختيار بگيرد توپتوپ يروپوپ ر ي ر يرر ر ي ر ر



با سينهبا سينهكنترل توپكنترل توپ وپ وپرل يرل يب ب

ايناناططنهنه ايب لب لكنت ايكنت په ايت په تت تا ها هك ددك در در كــهكــه  اســتاســت  توپهــايــيتوپهــايــيكنتــرلكنتــرلبــرايبــراي    مناســبيمناســبيســطحســطحســينهســينه

قــوسمســتقيممســتقيمصــورتصــورتبــهبــهســينهســينهارتفــاعارتفــاع قــوسيــا ــا بــهي بــهدار بــازيكنبــازيكندار     بــازيكنبــازيكن  دار بــهدار بــهيــا قــوسيــا قــوسمســتقيممســتقيمصــورتصــورتبــهبــهســينهســينهارتفــاعارتفــاع
و و   از زمـيناز زمـين    اسـتفادهاسـتفادهبـدونبـدوندو صورتدو صورتكار بهكار بهرسد و اينرسد و اينميمي نيي و نر و وررر وو ينونونو ز ينز ز ووز

..شودشود  ميمي    انجامانجام    از زميناز زمين    با استفادهبا استفاده

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


  از زميناز زمين    استفادهاستفاده    بدونبدون    با سينهبا سينه    توپتوپ    كنترلكنترل
ديگــر و بــا ديگــر و بــا     جلــوتر از پــايجلــوتر از پــاي    پــا كمــيپــا كمــي    يكــديگر يــا يــكيكــديگر يــا يــك    پاهــا در عــرضپاهــا در عــرض

در در   بــدنبــدن    تعــادلتعــادل  كــهكــه  طــوري طــوري گيرنــد بــهگيرنــد بــه  قــرار مــيقــرار مــي  متناســبمتناســب  فاصــلهفاصــله

    زانــــو خــــمزانــــو خــــم    شــــود و هــــردو پــــا از ناحيــــهشــــود و هــــردو پــــا از ناحيــــه  مــــيمــــيحفــــظحفــــظكنتــــرلكنتــــرلزمــــانزمــــان
..شوندشوندميميشوندشوندمم



  از زميناز زمين  استفادهاستفاده  بابابا سينهبا سينه  توپتوپ  كنترلكنترل
    كنتـــرلكنتـــرل    ايـــنايـــن    از زمـــيناز زمـــين  و بـــا اســـتفادهو بـــا اســـتفاده    بـــا ســـينهبـــا ســـينه  تـــوپتـــوپ  كنتـــرلكنتـــرل
    بلكهبلكه    قوسيقوسي    صورتصورت    بهبه    نهنه    توپتوپ    گيرد كهگيرد كه  ميمي    انجامانجام    هنگاميهنگامي

ارتفاعارتفاعدرحدوددرحدود  غيرمنتظرهغيرمنتظره  و در مواقعيو در مواقعي  طور مستقيمطور مستقيم  بهبه
ًً

 تكنيـكتكنيـكايـنايـن..رسدرسدميميبازيكنبازيكنبهبهسينهسينه
ً
 معمـولا
ً
    در حـالدر حـال    معمـولا

اكك اا ششا ..شودشوداجرا مياجرا ميحركتحركت
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و سـر و سـر     قـادر باشـد تـا سـينهقـادر باشـد تـا سـينه    بايد بازيكنبايد بازيكن    توپتوپ    رسيدنرسيدن  هنگامهنگامدردر

    فقـراتفقـرات    سـتونسـتونكـهكـه  صـورتيصـورتي  كنـد، بـهكنـد، بـه    خـمخـم  عقبعقب  بهبه  را مقدار كميرا مقدار كمي
لااااااققكك لك لك لق اق اا ا     از ايـناز ايـن    قبـلقبـل. . دهـددهـدتشـكيلتشـكيلاز پشـتاز پشـت    دايـرهدايـرهيـا نـيميـا نـيمقوسقوسيكيكويوي

است بهتر استكار بهتر ستونقسمتقسمتلازملازمنرمشنرمشكار و ستونكمر و انجامانجامفقراتفقراتكمر     انجـامانجـام  فقـراتفقـرات  كمـر و سـتونكمـر و سـتونقسـمتقسـمتلازملازمنـرمشنـرمشكار بهتر استكار بهتر است
يييي    بهتـر كنتـرلبهتـر كنتـرل    اجـراياجـراي  بـهبـه  مناسـبمناسـب  پـذيريپـذيري    گيرد تا كمر بـا انعطـافگيرد تا كمر بـا انعطـاف

..كندكند    كمككمك



    پــــا منتقــــلپــــا منتقــــل    پنجــــهپنجــــه  رويروي  بــــدنبــــدن  هــــردو پــــا وزنهــــردو پــــا وزن    زانــــويزانــــوي  كــــردنكــــردن  از خــــماز خــــم  پــــسپــــس  
رود و رود و   مــيمــي    تــوپتــوپ    اســتقبالاســتقبال    بــهبــه    جلــو و ســينهجلــو و ســينه    بــهبــه    كمــيكمــي    شــود و بالاتنــهشــود و بالاتنــه  مــيمــي

ا ل ك ا اا ل ك ا لااا لا ا و و داخـــلداخـــل    را بـــهرا بـــه  برخـــورد تـــوپ، ســـينهبرخـــورد تـــوپ، ســـينهمحـــضمحـــضماننـــد ســـاير كنترلهـــا بـــهماننـــد ســـاير كنترلهـــا بـــه

وپححببييبب    كننــد و همزمــانكننــد و همزمــانمــيمــيرا خــاليرا خــاليزيــر تــوپزيــر تــوپ  اصــطلاحاصــطلاحكشــند بــهكشــند بــهمــيمــيعقــبعقــب ر وپزي ر يزي ير نيير مز نو مز و

زاد و راحــت    در حالــتدر حالــت    ســينهســينه    هــايهــاي  عضــلهعضــله
ٓ
زاد و راحــتا
ٓ
    حركــاتحركــات    هســتند و بــا ايــنهســتند و بــا ايــن    ا

W..كردكرد    سر هدايتسر هدايتپشتپشتيا حتييا حتيجلو، طرفينجلو، طرفينرا بهرا بهتوپتوپتوانتوانميمي
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ه نا ا هت نا ا نت
ٓ
نا
ٓ
فششخخا فط ط     بدنبدن  و در دو طرفو در دو طرفشدهشدهخمخم    ارنجارنجدستها در ناحيهدستها در ناحيه

ه هب ظب ف ظنظ ف ادلنظ ادلت هت هب دهب
ٓ
ا الا دهب
ٓ
ا الا دب دش ش . . شــــودشــــود  مــــيمــــي  بــــالا اوردهبــــالا اوردهبــــهبــــهتعــــادلتعــــادلمنظــــور حفــــظمنظــــور حفــــظبــــهبــــه

وپ ت ز ن ها وپچش ت ز ن ها بچش تعق با تعق دمما دكن اسمحلمحلكن است ت     تمــاستمــاس    محــلمحــل..كنــدكنــدمــيمــيرا تعقيــبرا تعقيــبچشــمها نيــز تــوپچشــمها نيــز تــوپ
قسمتتوپتوپ قسمتدو چپراستراستدو چپو وسطو نيز وسطو نيز سينهسينهو     ســينهســينه    و نيــز وســطو نيــز وســطو چــپو چــپراســتراســتدو قســمتدو قســمتتــوپتــوپ
..استاستاستاست



ايـــــن ايـــــندر بـــــدنروشروشدر بـــــدنبايـــــد هنگـــــامبايـــــد هنگـــــامرا تـــــوپتـــــوپرســـــيدنرســـــيدنرا     تـــــوپتـــــوپ    رســـــيدنرســـــيدنرا هنگـــــامرا هنگـــــامبايـــــد بـــــدنبايـــــد بـــــدنروشروشدر ايـــــندر ايـــــن
رريري    خـمخـمتوپتوپ  رويرويتماستماسبالا كشيد و در لحظهبالا كشيد و در لحظهمقداريمقداري و ي رب و ي سب سم مموپوپرويرويم

ب    را در جهــــترا در جهــــتتــــوپتــــوپســــينهســــينهكشــــيدنكشــــيدنشــــد و بــــا عقــــبشــــد و بــــا عقــــب ب بو ب نو ني جهوپوپييي ر جهر ر ر

..كردكرد    پاها هدايتپاها هدايتو نزديكو نزديكزمينزمينسويسويو بهو بهپايينپايين يين يينپ بپ بو ينويويو ينز يز ز يو ز يو يپ ررپ
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ل لك ااك با سربا سركنترلكنترل

. . بــا سـر اســتبــا سـر اســت  مهــار تـوپمهــار تـوپ  تكنيكـيتكنيكـي  حركـتهــايحركـتهــاي  از مشـكلتريناز مشـكلترين  يكـييكـي

    بــدنبــدنمختلــفمختلــف  بــا قســمتهايبــا قســمتهايبلنــد را كــهبلنــد را كــه    توپهــايتوپهــايتــوانتــوانبــا ســر مــيبــا ســر مــي
لقابلقابل لكنت دكنت ك ها تند دن ك ها تند اينن ايناز تاز تها اناغلاغلها انها ها     مهاجمـانمهاجمـان    اغلـباغلـبمهـارتمهـارتاز ايـناز ايـن..نيستند مهـار كـردنيستند مهـار كـردكنترلكنترلقابلقابل

ق    بـرايبـرايويـژهويـژه    مقابـلمقابـلتـيمتـيمجريمـهجريمـهمحوطهمحوطه    مثلمثلحساسحساسدر مناطقدر مناطق قر بريبريويژويژبلبليميمجريجريووللسسر

..كنند كنند   ميمي    استفادهاستفاده    مدافعانمدافعان    فريبفريب



 تــوپتــوپتمــاستمــاسســطحســطح  
ً
 دقيقــا
ً
و در و در   اســتاســت  پيشــانيپيشــانيبــا اســتخوانبــا اســتخوان    دقيقــا نييوپوپسسحح و نب و يب يپي رپي رو و

    و همـــراهو همـــراه    ايســـتادهايســـتاده    درحالـــتدرحالـــت: : اجـــرا اســـتاجـــرا اســـت    قابـــلقابـــل    دو حالـــتدو حالـــت
  محـــلمحـــل    بـــودنبـــودن  و ســـختو ســـخت  ســـفتســـفت  دليـــلدليـــل  بـــهبـــه. . بـــالابـــالا  رو بـــهرو بـــه  پـــرشپـــرش

..استاست  همراههمراهجهشجهشبا مقداريبا مقداريتوپتوپبرخورد، طبيعتابرخورد، طبيعتا
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چهارمفصل رمل چه

لبدري لـبـدري



ووووييررججيي    عبــور دادنعبــور دادنفوتبــالفوتبــالهــايهــايصــحنهصــحنهتــرينتــريناز مهــيجاز مهــيجيكــييكــي  

چندچندهرهر. . استاست  از مدافعاناز مدافعان  دريبلدريبل  وسيلهوسيله  بهبه  توپتوپ

    و بهبــود اســت، هنــري و بهبــود اســت، هنــري   يــادگيرييــادگيري  قابــلقابــل  مهــارتمهــارت  ايــنايــن
    فطــري فطــري     صــورتصــورت    ممتــاز بــهممتــاز بــه    بازيكنــانبازيكنــان    اغلــباغلــب    كــهكــه    اســتاســت

نازاز
ٓ
نا
ٓ
W. . برخوردارندبرخوردارند  ا
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        ::زير برخوردار باشد زير برخوردار باشد     بايد از مهارتهايبايد از مهارتهاي    زن زن   دريبلدريبل    بازيكنبازيكن

  توپتوپ  نزديكنزديك  در كنترلدر كنترل  توانايــيتوانايــي. . الفالف

با توپبا توپسريعسريعدر حركتدر حركتتوانايــيتوانايــي..بب

حركتحركتو جهتو جهتدر تغيير سرعتدر تغيير سرعتتوانايــيتوانايــي..جج

ا اا ا     توپتوپدر پوششدر پوششتوانايــيتوانايــي..دد
انا انات لففت قا لا قا ا يار مقابليار مقابلدر فريبدر فريبتوانايــيتوانايــي..هه



نزديكنزديك    در كنترلدر كنترلتوانايــيتوانايــي––الف الف 

مبتـــدياشـــتباهاشـــتباه مبتـــديافـــراد افـــراد
ً
غالبـــا
ً
جـــايجـــايبـــهبـــهكـــهكـــهاســـتاســـتايـــنايـــنغالبـــا     جـــايجـــاي    بـــهبـــه    كـــهكـــهاســـتاســـتايـــنايـــنغالبـــاغالبـــا    افـــراد مبتـــديافـــراد مبتـــدياشـــتباهاشـــتباه    

نبـــا پـــا بـــهبـــا پـــا بـــهتـــوپتـــوپ    دادندادنو هـــلو هـــلرانـــدنرانـــدن
ٓ
نا
ٓ
وارد وارد   ضـــربهضـــربها ن نر لر لو بوپوپننو پ بب پ رربربننب رو و

بــا بــا كــردنكــردن    دريبــلدريبــلكــهكــهبايــد در نظــر داشــتبايــد در نظــر داشــت..كننــدكننــدمــيمــي ريي ر ي رب ر ي نريبلريبلب نر ببر

..استاست  متفاوتمتفاوتزدنزدنضربهضربه نربرب نز ووز
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لمحل اسمح است وپت وپت ات اب هب هتوج هتوج هب تب تموقع ازيكنموقع ازيكنب ب     بـــازيكنبـــازيكن    موقعيـــتموقعيـــتبـــهبـــهتوجـــهتوجـــه  بـــابـــاتـــوپتـــوپتمـــاستمـــاسمحـــلمحـــل    
بخـشكنارهكنارهاستاستممكنممكن خارجي، بخـشداخلي، خارجي، وداخلي، وجلـو جلـو جلـو و جلـو و     داخلي، خارجي، بخـشداخلي، خارجي، بخـشكنارهكنارهاستاستممكنممكن
بپپزز    تـــوپتـــوپ    نزديـــكنزديـــككنتـــرلكنتـــرلبـــرايبـــراي..پـــا باشـــدپـــا باشـــدپنجـــهپنجـــهنزديـــكنزديـــك بپ ريپ ريب وپوپززرلرلب

بــــا پــــا بــــا پــــا     تــــوپتــــوپ    تمــــاستمــــاس    و تعــــداد دفعــــاتو تعــــداد دفعــــات    گامهــــا كوتــــاهگامهــــا كوتــــاه
جلـــو جلـــو     و ســـر بـــهو ســـر بـــه  بالاتنـــهبالاتنـــه  كـــهكـــهبيشـــتر اســـت، در حـــاليبيشـــتر اســـت، در حـــالي

را بــر را بــر     بــدنبــدن  تعــادلتعــادلدســتها حفــظدســتها حفــظ..شــودشــودمــيمــيمتمايــلمتمايــل
ن نا ا ..دارنددارندعهدهعهده



انا انات تككت تا ا با توپبا توپ    سريعسريعدر حركتدر حركتتوانايــيتوانايــي  --بب

    صــاحبصــاحب    بــازيكنبــازيكن  كــهكــهبــاز يــا زمــانيبــاز يــا زمــاني    در فضــايدر فضــاي  حركــتحركــت  هنگــامهنگــام    
    بــــا در نظــــر گــــرفتنبــــا در نظــــر گــــرفتناســــتاســــتعبــــور كــــردهعبــــور كــــردهاز مــــدافعاناز مــــدافعانتــــوپتــــوپ
اافاف اا لا لا كا كا ااا ـــــا دروازهمســـــافتشمســـــافتش ـــــا دروازهب ـــــلب ـــــلمقاب ـــــوپ    ســـــريعســـــريعاز حركـــــتاز حركـــــتمقاب ـــــا ت ـــــوپب ـــــا ت     ب

تفاده تفادها اينكندكندا ايند بهالتالتد ض بلندت ها بهگا ض بلندت ها هايهايگا     هايهايگامها بلندتر و ضربهگامها بلندتر و ضربهحالتحالت  در ايندر اين..كندكندميمياستفادهاستفاده
به بهوارد استتوپتوپوارد استشديدتر ..شديدتر ..شديدتر استشديدتر استتوپتوپوارد بهوارد به
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انا انات تت تتغ تتتغ و جهتو جهت    در تغيير سرعتدر تغيير سرعتتوانايــيتوانايــي  --جج

ط طا لا ا ك لا ا ك ا ـــهشـــرايطشـــرايط   ـــهبـــدني، ب ـــژهبـــدني، ب ـــژهوي در تغييـــر در تغييـــر     مهمـــيمهمـــيچـــابكي، عامـــلچـــابكي، عامـــل    وي

پعتعت ت پا ت تا تا عتا تغ عتاز تغ تتاياياز     تســــريعتســــريع    بــــرايبــــراياز تغييــــر ســــرعتاز تغييــــر ســــرعت..اســــتاســــتبــــا تــــوپبــــا تــــوپســــرعتســــرعت
تــوپحركــتحركــت تــوپبــا داشــتنهنگــامهنگــامبــهبــهبــا اختيــار داشــتندر اختيــار زادفضــايفضــايدر

ٓ
زادا
ٓ
ا ازاد ازاد فضــايفضــاي    در اختيــار داشــتندر اختيــار داشــتنهنگــامهنگــامبــهبــهبــا تــوپبــا تــوپحركــتحركــت

ــا فــرار و جــدا شــدن ــا فــرار و جــدا شــدني ن    كــاهشكــاهش    بــرايبــرايهمچنــينهمچنــينازمــدافعان،ازمــدافعان،ي و نرر و نرر نز ششريريينينز

    اســـــتفادهاســـــتفاده    بـــــا حريـــــفبـــــا حريـــــف    شـــــدنشـــــدن    مواجـــــهمواجـــــه    هنگـــــامهنگـــــام    بـــــهبـــــه    ســـــرعتســـــرعت
..شودشودميمي



تككتتاا تا تا تالا لالا لا ا را جلـــــو را جلـــــو     بـــــالا تنـــــهبـــــالا تنـــــهبـــــا تـــــوپبـــــا تـــــوپدرحركـــــتدرحركـــــتتســـــريعتســـــريعبـــــرايبـــــراي    

ت ل ا ا گا ن
ٓ
تا ل ا ا گا ن
ٓ
اا اك شك شكا كا     كــاهشكــاهش    كننــد و بــرايكننــد و بــراياورنــد و گامهــا را بلنــدتر مــياورنــد و گامهــا را بلنــدتر مــيمــيمــي

ه تن الا هك تن الا اققههك گا ل ا ات گا ل ا ت متمايـــل، گامهـــا متمايـــل، گامهـــا عقـــبعقـــببــهبــهحركـــت بـــالا تنـــهحركـــت بـــالا تنـــهســرعتســرعت

اهت ت اهتك ت دك دش ايش د د ه ايد د د ه تد دا ته دا ه     هـــدايتهـــدايت    در هـــر دو مـــورد بـــرايدر هـــر دو مـــورد بـــراي. . شـــودشـــودكوتـــاهتر مـــيكوتـــاهتر مـــي
پ پت داخلت داخلاز جاز خا جو خا استفادهپنجهپنجهو استفادهپا دممپا دش ش ..شودشود  ميميپا استفادهپا استفادهپنجهپنجهو خارجو خارجاز داخلاز داخلتوپتوپ
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توپتوپ    در پوششدر پوشش  توانايــيتوانايــي  - - د د   

ش شش تههتتش تض لاقض لاقاط هاط ك هش ك كش كا ا     بـــازيكنبـــازيكن    شـــود كـــهشـــود كـــهمـــيمـــياطـــلاقاطـــلاقوضـــعيتيوضـــعيتيبـــهبـــهتـــوپتـــوپپوشـــشپوشـــش  
ده دهدارن وپدارن وپت دنشت دنشب ينب ب ينرا ب وپرا وپت فت حري فو حري د،و د،قرارده قرارده قراردهــــد، قراردهــــد،     و حريــــفو حريــــفتــــوپتــــوپرا بــــينرا بــــين    بــــدنشبــــدنشتــــوپتــــوپدارنــــدهدارنــــده

يببييععييوريوريبب    جهــتجهــت  بــدنبــدن    وســيلهوســيلهبــهبــهحفــاظتيحفــاظتيشــعاعشــعاعيــكيــككــهكــهطــوريطــوريبــهبــه يو نو نب جهجهب

  ..ايجاد كندايجاد كند  توپتوپ  بهبه  حريفحريف  پايپاي    از رسيدناز رسيدن  جلوگيريجلوگيري



يبتوانايتواناي--هه ف يبدر ف در در فريبدر فريبتوانايــيتوانايــي--هه

گيــرد گيــرد     انجــامانجــامحريــفحريــفزدنزدنگــولگــول  بــدونبــدونكــهكــهدريبلــيدريبلــي  

از از ..خواهــد دادخواهــد دادخــود را از دســتخــود را از دســتتــاثير مطلــوبتــاثير مطلــوب

ا اك لك لگ ككااااگ     هــدفهــدف    كــردنكــردنپنهــانپنهــانبــرايبــرايزننــدهزننــدهگــولگــولحركـتهــايحركـتهــاي
اككلل اا ا W  ..شودشودميمياستفادهاستفادهو مسير حركتو مسير حركتدريبلدريبل
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    اسـتاسـت    حريـفحريـف  تعـادلتعـادل  زدنزدن  بـرهمبـرهم    تكنيـكتكنيـك  ايـنايـناجـراياجـراي  اساساساس    
    بـــــــهبـــــــهكـــــــاذبكـــــــاذب  اطلاعـــــــاتاطلاعـــــــاتالقـــــــايالقـــــــايواســـــــطهواســـــــطهامـــــــر بـــــــهامـــــــر بـــــــهو ايـــــــنو ايـــــــن
اافاف اان اششان ااطلا اذاطلا اذك ااففااك يـــار يـــار فريـــبفريـــب    بـــرايبـــرايكـــاذبكـــاذباطلاعـــاتاطلاعـــات. . شـــودشـــودمـــيمـــيانجـــامانجـــاممـــدافعمـــدافع

ل استفادهمقابلمقاب ا استفادهب ا انجامب ر زي وارد م انجاماز ر زي وارد م ديهمماز ب ، ديهشود ب ، شود     شــود ، بــديهيشــود ، بــديهيمــيمــياز مــوارد زيــر انجــاماز مــوارد زيــر انجــامبــا اســتفادهبــا اســتفادهمقابــلمقابــل
ن    فريــــبفريــــب    بــــرايبــــرايبســــياريبســــياريروشــــهايروشــــهاي  خــــلاقخــــلاقبازيكنــــانبازيكنــــاناســــتاســــت زي نب زي يققب ه يرو ه ريرو ي ريب ي ريب ريب بب بري ري

::دارنددارند



ي يف يفف يفح جابجاياستفادهاستفادهباباح جابجاياز بدنبدناز بدنبدناز جابجايــياز جابجايــياستفادهاستفادهباباحريفحريففريبفريب--

قفدافداففف ت قفا ت دنا دنك اااكفاكفتتك پاپاباكـفباكـفتوپتوپكردنكردن  بامتوقفبامتوقفمدافعمدافعفريبفريب--

طفففف طت يكتكتت ت ك يل ت ك ل لوكوموتيويلوكوموتيويحركتحركت  توسطتوسطحريفحريففريبفريب--

ازفف ا ازا ا تتا توپتوپبا عبور پا از رويبا عبور پا از رويفريبفريب--

كاذكاذششللفف كاذبكاذب    شوتشوتوسيلهوسيلهبهبهفريبفريب--
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پنجمفصل جمل پ

ا ت فاا دفاعيمهارتهاي



دودوبهبهتوپتوپووحريفحريفموقعيتموقعيتحسبحسببربردفاعدفاع   دودوبهبه    توپتوپووحريفحريفموقعيتموقعيتحسبحسببربردفاعدفاع

::شودشودميمي  تقسيمتقسيمعمدهعمدهصورتصورت وويييميمممورور

يفازازدفاعدفاع-- يفح توپتوپبدونبدونح توپتوپ  بدونبدونحريفحريفازازدفاعدفاع--

اففاافافا اا تتا Wتوپتوپ  دارايدارايحريفحريفازازدفاعدفاع--
W
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اااا توپتوپبدونبدوناز حريفاز حريفدفاعدفاع

    را همزمـانرا همزمـان  و مهـاجمو مهـاجم  بايد توپبايد توپ    مدافعمدافع  حالتحالت  در ايندر اين    
    چنــانچنــان    را بــا ويرا بــا وي  اشاشباشــد و فاصــلهباشــد و فاصــله  در نظــر داشــتهدر نظــر داشــته

    قـــادر بـــهقـــادر بـــه    تـــوپتـــوپرســـيدنرســـيدنمحـــضمحـــض    بـــهبـــهكنـــد كـــهكنـــد كـــهتنظـــيمتنظـــيم
نقطعقطع
ٓ
نا
ٓ
..باشدباشدا



    برخـوردار باشـد بهتـر اسـتبرخـوردار باشـد بهتـر اسـت  بيشتري بيشتري   از سرعتاز سرعت  اگر مهاجماگر مهاجم      
    از مهــارتاز مهــارت    ويويبگيــرد و چنانچــهبگيــرد و چنانچــه  از او فاصــلهاز او فاصــلهكمــيكمــيمــدافعمــدافع
ل لقا ظقا ظلا اككللاالا اش ا اخ اش ا خ برخــوردار باشــد بايــد برخــوردار باشــد بايــد كــردنكــردندر دريبــلدر دريبــلايايملاحظــهملاحظــهقابــلقابــل

ت تن هن هب لب ق ا ت باشد نزديكت لاو ق ا ت باشد نزديكت تصاحباو تصاحباز وپاز وپت ات اي ي يــا يــا تــوپتــوپ    از تصــاحباز تصــاحباو نزديكـتــر باشــد تــا قبــلاو نزديكـتــر باشــد تــا قبــلبــهبــهنســبتنســبت

..كندكندخارجخارجرا از پايشرا از پايشتوپتوپمهاجممهاجمچرخشچرخش ش شچر جمچر جمه يشوپوپه پ ز يشر پ ز رجرجر
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نيــــز در نيــــز در     دروازهدروازهبــــهبــــهنســــبتنســــبتاســــتقرار حريــــفاســــتقرار حريــــففاصــــلهفاصــــله   ر رر ززر

ععيي    او اهميــــتاو اهميــــت    بــــهبــــه  نســــبتنســــبت  دفــــاعدفــــاع  قرارگــــرفتنقرارگــــرفتن  چگــــونگيچگــــونگي

    دروازهدروازه    بـــــهبـــــه    حريـــــفحريـــــف  هـــــر انـــــدازههـــــر انـــــدازه    كـــــهكـــــه  طـــــوريطـــــوري  دارد بـــــهدارد بـــــه
    طـور متناسـبطـور متناسـب  بـا او بـهبـا او بـه    دفـاعدفـاع  نزديكـتر باشد، فاصـلهنزديكـتر باشد، فاصـله

..شودشودكمتر ميكمتر مي



    محــروممحــروم    تــوپتــوپ  بــهبــه  را از دســتيابيرا از دســتيابي  حريــفحريــف  تــوپتــوپ  حركــتحركــت  قطــعقطــع    
    را تصــاحبرا تصــاحب    توانــد تــوپتوانــد تــوپمــيمــيمــدافعمــدافع    عمــلعمــلكنــد و بــا ايــنكنــد و بــا ايــنمــيمــي

ٓ
ا ا ك
ٓ
ا ا اااك ان اا ان اا اق ااق     از بــدناز بــدن    قســمتهايــيقســمتهايــي..دهــددهــدرا انجــامرا انجــام    دومدومبــازيبــازيكنــد و بــا انكنــد و بــا ان

ه هك عك قط عد قط وپد وپت تفادهممت اس ورد م د تفادهتوانن اس ورد م د دتوانن ن گ ا دق ن گ ا ق قـــرار گيرنـــد قـــرار گيرنـــد     تواننـــد مـــورد اســـتفادهتواننـــد مـــورد اســـتفاده  مـــيمـــيتـــوپتـــوپدر قطـــعدر قطـــعكـــهكـــه
ز::عبارتند ازعبارتند از ر زب ر ب

روينوكنوك رويپا، كـفپا، و كـفپا و دستهاپا سينه، دستهاپا، سينه، ..پا، .       .       پا، سينه، دستهاپا، سينه، دستها  پا و كـفپا و كـفپا، رويپا، روينوكنوك  
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ااااا اا ا توپتوپدارايداراياز حريفاز حريفدفاعدفاع

    تـوپتـوپو تصـاحبو تصـاحببـا مهـاجمبـا مهـاجممقابلـهمقابلـهبـرايبـراي    دفـاعدفـاعهنگامهنگامبهبهطرز ايستادنطرز ايستادن    
ت اهم تاز اهم ژهاز ژهوي استايايوي وردا خ استب وردا خ دينب دينب دافعب م ور دافعمنظ م ور ويمنظ د ويباي د باي     بايـــد رويبايـــد روي    منظـــور مـــدافعمنظـــور مـــدافعبـــدينبـــدين..برخـــوردار اســـتبرخـــوردار اســـتايايويـــژهويـــژهاز اهميـــتاز اهميـــت

مـــادگي    هـــر جهتـــيهـــر جهتـــي    بـــهبـــه    حركـــتحركـــت    پـــا بايســـتد تـــا بـــرايپـــا بايســـتد تـــا بـــراي    هـــايهـــاي  پنجـــهپنجـــه
ٓ
مـــادگيا
ٓ
    داشـــتهداشـــته    ا

وردن  بــا پــايينبــا پــايين  همزمــانهمزمــان. . باشــدباشــد
ٓ
وردنا
ٓ
    كــردنكــردن  خــمخــم    از طريــقاز طريــق  بــدنبــدن  مركــز ثقــلمركــز ثقــل  ا

ك ا كان ا لان ا لت ا ااات اك ك     كنـــــــد و بـــــــا وضـــــــعيتكنـــــــد و بـــــــا وضـــــــعيتپيـــــــدا مـــــــيپيـــــــدا مـــــــيبيشـــــــتريبيشـــــــتريتعـــــــادلتعـــــــادلزانـــــــو، بـــــــازيكنزانـــــــو، بـــــــازيكن
..خواهد پرداختخواهد پرداختبا مهاجمبا مهاجممبارزهمبارزهبهبهتريتريمستحكممستحكم رزببريريمم رزب جمب ه جمب ه پرب پرو و



يي    پـــــايپـــــاي    حركـــــتحركـــــتبـــــهبـــــهشـــــباهتيشـــــباهتي    رفـــــتنرفـــــتنعقـــــبعقـــــبروشروش  
يي    كمـيكمـي    بـالا تنـهبـالا تنـهكـهكـهشـكلشـكلايـنايـن    بوكسورها دارد بهبوكسورها دارد به

    بـدنبـدن    و وزن و وزن   جلـو، پاهـا جـدا از هـمجلـو، پاهـا جـدا از هـم  بـهبـه  متمايلمتمايل
    و چشــــمها متوجــــهو چشــــمها متوجــــه  منتقــــلمنتقــــل    انگشــــتانانگشــــتان  بــــر رويبــــر روي

W  ..شودشودميميتوپتوپ
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com

