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  :تعادل

در حرکت پاى دفاع،  هاى بسکتبال ضرورى است؛ مانند، تعادل این مهارت، براى انجام تمام مهارت

تعادل در هنگام پاس دادن و دریافت  ریباند، تعادل براى پرش شوت جفت،تعادل در فرود بعد از 

  ...کردن و 

 

                 

  

    ) در حالت تدافعى و تهاجمى(تعادل              

 

                    

  نکات کلیدى در هنگام اجراء مهارت تعادل  

 خم شوند 110۫ - 120۫کارگیرى حداکثر کارآئى در عضلات پا، زانوها باید حدود  براى به.  

  در حالت تعادلی، به صاف بودن پشت براى دید کامل زمین و حفظ تعادل توجه ویژه

  .شود

  در حالت تعادلی، به صاف بودن پشت براى دید کامل زمین و حفظ تعادل توجه ویژه

  .شود

  سر، تأکید شود چانه تا حدى بالا قرار گیرد داشتن براى بالا نگه

  شرح مهارت تعادل

تعادل در حالت تدافعى و : هاي شکل(براى داشتن بدنى متعادل، توجه به نکات زیر ضرورى است 

  )تعادل در حالت تهاجمى

اساس توانند بر  پاها مى. باشند عرض شانه از یکدیگر فاصله داشته ٔبهتر است پاها حدوداً به اندازه

با خم کردن جزئى زانوها، مرکز  .دیگري، قرار گیرند صورت موازى یا یکى جلوتر از شرایط بازى به



 

 

. هاى ناگهانى آمادگى لازم وجود داشته باشد العمل عکس شود تا براى ثقل بدن به زمین نزدیک مى

ستند و در آرنج خمیده ه ٔها از ناحیه دست .این حالت، پشت صاف باشد باید توجه داشت که در

سر  .انگشتان، باز و براى دفاع یا دریافت توپ کاملاً آماده هستند. دارند حالت عادى کنار بدن قرار

این امر، نه تنها . متمایل نشود که مرکز ثقل بدن به جلو یا عقب طورى در امتداد بدن قرار دارد به

  موجب دید بهتر بازیکن کند، بلکه به حفظ حالت تعادلى بدن کمک مى

     تعادل در حالت تدافعى                                         

                          

                          

  تعادل در حالت تهاجمی                                               



 

 

  

  اشتباهات متداول در مهارت تعادل

 خم نکردن زانو آنها ها یا خم کردن بیش از حد.  

 کردن بیش از  یا نزدیک) در حالت تدافعی(هاى صاف  ها به طرفین با آرنج باز کردن دست

   .آویختن آنها به پائین یا) کمتر از قطر توپ در حالت تهاجمی(حد آنها به یکدیگر 

 جاى خم کردن زانوها خم کردن پشت و سر به جلو، به.  

  حالت تعادل نادرست در حالت  -کل ش(انتقال بیش از حد مرکز ثقل به جلو یا عقب

 ) .تدافعى

 

    
 

  ،”کار با توپ“مهارت 

هدف اصلى تمرینات آن آشنائى . شود گفته مى هاى بسکتبال گرفتن توپ در تمام تکنیک ٔبه شیوه 

یک مهاجم خوب باید در حین اجراء حرکات اساسى . هاى توپ است اندازه کامل فرد با وزن، قطر و

. باشد پاس، دریبل، چرخش، تغییر مسیر و ریباند، قادر به حفظ و کنترل کامل توپشوت،  مانند

در ” کار با توپ“مهارت  - شکل(” کار با توپ“این امر ممکن نخواهد بود مگر با کسب مهارت در 

 )حالات مختلف



 

 

                                           

  

                                          

  در حالات مختلف” کار با توپ“مهارت 

تغییر مسیرها و  هاى ناگهانی، علت وجود سرعت زیاد در حرکات، توقف در بازى بسکتبال، به

در حمله و دفاع، تأکید بر حفظ  ها و بسیارى از حرکات دیگر هاى مختلف، پرش جائى در جهت جابه

  تعادل، مورد توجه اکثر مربیان است

  مهارت دریبل کردن

حرکت بازیکن با  ٔاین مهارت تنها وسیله .گویند” دریبل“رد و بدل شدن توپ بین دست و زمین را 

  .توجه شود (Double) و دبل (Running) تخلفات رانینگ  به(توپ در زمین است 

              



 

 

  

  :انواع دریبل 

باتوجه به شرایط مهاجم و مدافع ، دریبل کردن انواع مختلفی دارد که هریک داراي  خصوصیات 

  .ویژه و کابرد هاي گوناگون است 

 دریبل کنترلی  -1

  
 

 
 

 
 دریبل قدرتی - 2  

  
 

 
 

 
 دریبل سرعتی - 3  

  
 

 
 

 

 
  دریبل کنترلى 

  

 

ها و نیز در  مسیرها، چرخشنفوذ به سمت حلقه، تغییر  از این دریبل، در هنگام مقابله با مدافع مستقیم،

 شود هنگام حفظ توپ، استفاده مى

  
 

 

 
 

 

 

 مهارت دریبلى کنترلی                                             

 
 

  
  

 

 

 
  : شرح مهارت دریبل کنترلى

  

 
  : ها دست

  

 

عنوان  دست دیگر به. گیرد توپ قرار مى کاملاً بالاىدر این نوع دریبل، دست با انگشتان باز، 

اى ساعد و بازو، بسیار کم و  تغییرات زاویه. دارد کننده با آرنج خمیده در مقابل بدن قرار حمایت

  .سرعت حرکت مچ، زیاد است
 

 

 
  : پاها

  

 
  .شود مىثقل، به زمین نزدیک  در هنگام مقابله با مدافع، زانوها کمى خم و مرکز

  

 
  : توپ

  

 
حالت ساکن بهتر است پاى سمت راست  در. (محل برخورد توپ با زمین، کنار و نزدیک بدن است

 



 

 

مهاجم بهتر است هنگام دریبل ) جلوگیرى شود تر باشد تا از برخورد توپ با پا دریبل کمى عقب

  .استتوپ، در حدود زانوها  ارتفاع. کردن، بین مدافع و توپ قرار گیرد
 

 
  دریبل قدرتى  -2

  

 

کننده داراى یک  زمین حمله در شرایطى که دریبل از این نوع دریبل، براى انتقال توپ از زمین دفاعى به

هدف مهاجم نفوذ نیست و هدف مدافع هم صرفاً ایجاد سد،  .شود مدافع مستقیم باشد، استفاده مى

کننده به سمت ضعیف حمله  به سمت سایر مهاجمان و هدایت کردن دریبل مزاحمت، تأخیر در انتقال توپ

 .باشد  مى

 

 

 
 

 

 مهارت دریبل قدرتى                 
 

  
  

 

 

 
  : شرح مهارت دریبل قدرتى

  

 
  : ها دست

  

 

این تفاوت که در این دریبل، بدن مهاجم است، با  ها در این دریبل، مانند دریبل کنترلى عملکرد دست

   .مدافع قرار دارد ٔحایل مهاجم، مقابل سینه روى مدافع نیست و دست کاملاً روبه
 

 
  : پاها

  

 

است و مهاجم ) پاى پهلو، پاى بوکس) صورت پاى دفاع معمولاً حرکت پاها در دریبل قدرتی، به

   .زانوها کمى خمیده هستند. حرکت سرعتبیشترى به پیشروى با حفظ توپ نظر دارد تا 
 

 
  : توپ

  

 

ارتفاع توپ تا . بین دو پا است ٔزمین در فاصله حرکت مهاجم، محل برخورد توپ با ٔبا توجه به شیوه

   .حد کمر است
 

 

 
  دریبل سرعتى 

  

 
 شود  مدافع در پشت سر مهاجم قرار دارد استفاده مى ها و در فرارهائى که از این دریبل، در ضد حمله

  

 
 

  



 

 

 مهارت دریبل سرعتى                  
 

  
   

 
  : شرح مهارت دریبل سرعتى

  

 
  : ها دست

  

 

اى ساعد و  زاویهتغییرات . بالاى توپ تماس دارد در این نوع دریبل، دست با انگشتان باز، با پشت و

   .دریبل کنترلى است بازو در این نوع دریبل، بیشتر از
 

 
  : پاها

  

 

مهاجم باید به مسئله عدم برخورد توپ  .شود اصول دویدن صحیح، در هنگام دریبل کردن رعایت مى

   .با پا توجه کند
 

 

  

  :پاس

دادن و دریافت کردن، یکى از مهمترین حرکات  پاس. تیمى خود پاس دادن یعنى رد کردن توپ به بازیکنِ هم

  .اساسى در هر تاکتیک تیمى است

انواع مختلفى از پاس، مورد استفاده  بر اساس شرایط مختلف بازیکن مهاجم، بازیکنِ مدافع و تاکتیک تیمی،

  شود  اشاره مىپاس بسیار رایج  چند نوعدر این مبحث به . گیرد قرار مى

  مستقیم، به سینه یاپاس دو دست سینه  -1

  پاس یک دست سینه و زمینی،  -2

  پاس دو دست بالاى سر،  -3

  پاس بیسبالی، -4

 



 

 

  دو دست زمینی،  پاس -5

  پاس هوك، -6

  .پاس نزدیک یا دست به دست - 7 

  

  

  

  : پاس دو دست سینه به سینه

  : شرح مهارت

  :ها و پاها قبل از پاس دادن دست

  .شود مىها نگه داشته  توپ، در دست

  .تیمى است ترین هم پاس دادن به مناسب ٔبدن در حالت تعادلى است و آماده

   : ها و پاها پس از پاس دادن دست

  .شود گیرنده فرستاده مى پاس ٔتوپ با باز شدن مفصل آرنج و حرکت قوى مچ و انگشتان به سمت سینه

کند  خارج طورى چرخش پیدا مى سمت مچ به. جهت انگشتان در تمام لحظات ارسال پاس رو به هدف است

توان  براى افزایش قدرت پرتاب مى .زمین باشد ارسال پاس به سمت ٔکه جهت انگشتان شست در خاتمه

  .جلو حرکت داد بهرا همزمان با ارسال توپ، یک پا 

  

  بهتر است زانوها براى حفظ تعادل در هنگام پاس، کمى خمیده و بدن در حالت تعادلى باشد 

  



 

 

                          

 پاس دو دست سینه به سینه                                              

   .گیرنده است فرد پاس ٔمحل ارسال پاس سینه

  نکات کلیدى در هنگام اجراء پاس دو دست سینه به سینه

 گیرنده ارسال شود پاس ٔدهنده به سینه پاس ٔگونه قوس اضافی، از سینه توپ، بدون هیچ.  

 چرخند و آخرین  مى طرف خارج ها به دنبال توپ کشیده شده، مچ  ها به پس از ارسال پاس، دست

  .هستند انگشتانى که با توپ در تماس هستند، انگشتان شست و سبابه

 را کننده، توپ  اگر دریافت .گیرنده براى دریافت توپ مطمئن باشد دهنده باید از آمادگى پاس پاس

   .دهنده، مرتکب اشتباه شده است شود، پاس مدافعى قطع ٔوسیله دریافت نکند، یا مسیر توپ به

   اشتباهات رایج در مهارت پاس دو دست سینه به سینه

 طرفین باز شوند که جهت  ها به قدرى به سینه، آرنج ٔقبل از ارسال پاس، براى حفظ توپ در ناحیه

توانند از یک حرکت  اشتباهی، مبتدیان مى براى پرهیز از چنین(انگشتان به سمت بالا تغییر کند 

   )شکل عدد شش انگلیسی، استفاده کنند ، به”شکم، سینه، پاس“دورانى در جهت 

 این عمل موجب اُفت زودرس توپ و یا . (پس از ارسال پاس، بلافاصله دو دست پائین انداخته شوند

  )گردد ارسال مى ٔکاهش دقت در نقطه

 براى افزایش قدرت به جلو آورده شده به زمین کوبیده شود پائى که.  

 ها بیش از حد منقبض و یا به سمت بالا کشیده شوند شانه.  

توپ پس  گیرى از سبد، کنترل از مهارت دریافت کردن، براى دریافت انواع پاس، توپ: مهارت دریافت کردن

  )مهارت دریافت کردن - شکل(شود  ها استفاده مى از قطع دریبل و تبدیل آن به سایر مهارت



 

 

                            

 مهارت دریافت کردن                                         

   شرح مهارت دریافت کردن

   حالت آمادگى قبل از دریافت

دریافت  ٔقطر توپ باز هستند، و با انگشتان باز و راحت، رو به توپ، آماده ٔصورت کشیده به اندازه ها به دست

   .باشند مى

  حالت دریافت توپ

نزدیک به زمین، به استقبال  و “Skip - جهش کوتاه“گیرنده، او با یک  به محض نزدیک شدن توپ به پاس

  .دکن مى “Stop - توقف” پا جفت ٔتوپ رفته، همزمان با دریافت توپ به شیوه

  

  رعایت نکات زیر ضرورى است ” پا توقف جفت“در  

 آوردن مرکز ثقل، تعادل بدن حفظ شود با خم کردن زانوها و پائین.   

 در توقف، از تمام سطوح پاها استفاده شود.   

 نه زودتر و نه (پا، عمل دریافت توپ همزمان با فرود  در دریافت توپ با استفاده از مهارت توقف جفت

   .شود) دیرتر انجام

 ها را بالا نگه دارید براى توقف عالى و سریع بدن را به زمین نزدیک کرده سر و چشم.  



 

 

                                 

   حالت دست در دریافت                                                  

  .شود و شکم حمایت مى ها، توپ در سینه با خم کردن آرنج) دو قطر توپ(به محض تماس دست با توپ 

. بلافاصله یک پا را به سمت عقب برد توان ناشى از پرتاب توپ در حالت سکون، مى ٔبراى کاهش ضربه .1تذکر 

   .شود پاى ثابت منتقل مى ٔوزن بدن بر روى سینه در این وضعیت، هر دو زانو کمى خمیده و

در این . پا نیست توقف جفت گاهى بر اساس شرایط بازى یا سرعت مهاجم، بازیکن، قادر به اجراء .2تذکر 

ضمن اینکه باید توجه داشته باشد که . کند استفاده مى) پا تک دریافت با توقف - شکل (پا  حالت، از توقف تک

   .شود مى تخلف رانینگ تکبصورت، مر در غیر این. جا کند تواند پاى دوم را جابه فقط مى پا در توقف تک

  

 پا  دریافت با توقف تک                             

  

  نکات کلیدى در اجراء مهارت دریافت کردن

 براى دریافت توپ باید به استقبال توپ رفت.  



 

 

 آزاد و راحت رو به  قطر توپ از هم فاصله داشته و انگشتان به حالت ٔها باید به اندازه دست

 )دریافت ٔها آماده دست -شکل (جلو باشند 

 به محض تماس توپ، باید آن را در سینه و شکم حمایت کرد.  

                                      

 دریافت  ٔها آماده دست                                                 

  اشتباهاتى که در مهارت دریافت کردن رایج است

 سینه منتظر دریافت توپ بمانند ٔدر ناحیه ها با آرنج خمیده دست.  

 انگشتان، بیش از حد انقباض داشته باشند.  

  : دریافت کردن توپ در مقابل مدافع

 باشد  گیرنده و دور از دسترس مدافع او مى پاس ٔدهنده در راستاى سینه هدف پاس

                          

  دریافت در مقابل مدافع                                    

 صورت کشیده، در حالى که کف دست به  کننده، دست خود را در همان سمت به دریافت



 

 

  .دهد قرار مى) دست نشانه(دهنده است  سمت پاس

 کند گیرنده ارسال مى پاس ٔدهنده، توپ را به سمت آرنج دست کشیده پاس.  

 مسیر توپ به پاس با یک جهش خود، همراه ٔشیدهدست ک ٔوسیله گیرنده همزمان با سد  ،

  .کند مالکیت توپ را با دست دیگر و حمایت بدن تثبیت مى

دریافت کند، کافى است جهت  گیرنده بر اساس موقعیت مدافع خود، ترجیح دهد که پاس زمینى اگر پاس .1

زمینى با هدف دهنده با ارسال یک پاس  دهد، تا پاس خود را به سمت زمین قرار) ٔدست نشانه( ٔدست کشیده

  .پاس مناسبى به وى بدهد گیرنده، پاس ٔآرنج کشیده

حریف، ترجیح دهد که پاس هوائى از  ٔدلیل کوتاهى قد مدافع یا نزدیکى خود به حلقه گیرنده به اگر پاس .2

  .خود را به سمت حلقه بگیرد) ٔدست نشانه( ٔدست کشیده بالاى سر مدافع خود دریافت کند، بهتر است

حریف، ترجیح دهد که پاس هوائى از  ٔدلیل کوتاهى قد مدافع یا نزدیکى خود به حلقه گیرنده به پاساگر  .2

  .خود را به سمت حلقه بگیرد) ٔدست نشانه( ٔدست کشیده بالاى سر مدافع خود دریافت کند، بهتر است

 : پاس دودست زمینی

 

توپ و محل برخورد توپ با زمین از  بینى دقیق سرعت ارسال دلیل نیاز به پیش این پاس، به

. کمتر در بین بازیکنان مبتدي، رایج است گیرنده، دهنده، و کنترل توپ از سوى پاس سوى پاس

هاى  پر ازدحام سه ثانیه که امکان ارسال پاس ٔمحوطه ها و یا نفوذ بازیکنان در اما در ضد حمله

 )پاس دو دست زمینى -شکل (کاربردى است  هوائى وجود ندارد، بسیار مؤثر و

 

 

  

 

     

 
 

                                               

 
 پاس دو دست زمینى                    

 

  
  

 

 

   

 

     

 

 
  زمینى شرح مهارت پاس دو دست 

  

   
 

 

مبحث پاس (شود  سینه اجراء مىسینه به  جز در دو مورد، دقیقاً مانند پاس دو دست این پاس به

 سینه در پاس دو دست سینه به سینه، سینه و  جاى شروع پاس به ٔنقطه). دادن و دریافت کردن

   
 



 

 

گیرنده در پاس دو دست  جاى سینه و شکم پاس به ارسال پاس ٔو نقطه. باشد دهنده مى شکم پاس

  .باشد مقابل پاى مدافع مى متر 5/1متر تا  1سینه به سینه، حدود 
 

 

 
  اجراء پاس دو دست زمینى نکات کلیدى در هنگام 

  

   
 

 

 ٔاز برخورد به زمین، با زاویه شود تا پس اى مناسب به زمین زده مى توپ، با زاویه 

   .مناسب از زمین جهش کند
 

   
 

     

 

 دهنده و پس از برخورد  پاس چرخش توپ قبل از برخورد آن با زمین، به سمت

   .گیرنده است سمت پاسبا زمین به 
 

   
 

     

 
 هر دو دست است ٔشونده در پاس، انگشت شست و سبابه آخرین انگشت رها.  

  

    

     

 

 برخورد با زمین، بسیار  خمیدگى زانوها در کاهش ارتفاع توپ، قبل و پس از

   .اهمیت دارد
 

   
 

 

 
  مهارت پاس دو دست زمینى اشتباهات رایج در 

  

   
 

 
  منظور کاهش ارتفاع توپ به جاى خم نمودن زانوها، کردن پشت و کمر بهخم.  

  

    

     

 
 توپ کوبیدن توپ با شدت به زمین در جهت تلاش براى جهش.  

  

    

     

 
 گیرنده متر مقابل پاى پاس 5/1 متر تا 1دهنده به  پاس ٔسینه ٔانتقال پاس از ناحیه.  

  

    

     

 
  گیرنده مقابل پاى پاس متر 5/1متر تا  1جز  اى به نقطهارسال توپ به.  

  

    

  

    

 

 
 : ها پاس ستاره 

  

   
 

 

در یک خط قرار ) ها ستاره مطابق شکل، تمرین پاس(هر پنج بازیکن، با یک توپ  -

بزرگ زمین  پس از آن، توپ در یک خطّ مستقیم، در مسیر مستطیل. گیرند مى

مسیرهاى  کند، و بازیکنان با طى کردن افراد به یکدیگر حرکت مىبسکتبال با پاس 

پایان  ٔکنند، تا توپ به نقطه مایل و موازى در انتقال توپ در این مسیر شرکت مى

به  )3( و نفر اول ستون) 5(به انتهاء ستون ) 2(در انتهاء حرکت، نفر اول ستون . برسد

به انتهاء  )5(و نفر اول ستون ) 3(اء ستون به انته) 4(و نفر اول ستون ) 4(انتهاء ستون 

بار  این. گردند مى باز) 1(مجدداً به انتهاء ستون ) 1(و بالاخره نفر اول ستون ) 2(ستون 

توجه داشته  ) .آغازگر است 5نفر اول ستون . (آید توپ از سمت دیگر به حرکت درمى

افزایش مهارت  با. بود خواهد 5تا  1 ٔجائى همیشه به ترتیب از شماره باشید که جابه

توان مسیر  بیشتر مى البته با تعداد(شود  بازیکنان، این تمرین با دو و سه توپ انجام مى

 

   

 



 

 

 ) .طرفه نمود شروع تمرین را یک
 

     

 
 

 

 

 ها  تمرین پاس ستاره                  
 

  
  

 

 

   

 

     

 

 
 : ستاره در ستاره 

  

   
 

 

هاى یک تا  کدام، یکى از شماره دهند و هر هر شش بازیکن، یک گروه را تشکیل مى -

، سپس، مانند )کنند انتخاب مى را 1 ٔدو نفر شماره(کنند  پنج را انتخاب و اعلام مى

ها به  گیرند، و به ترتیب شماره مى در یک دایره قرار” ستاره در ستاره“شکل تمرین 

  .شود جا مى خود جابه هنده به دنبال مسیر پاسد پاس. دهند یکدیگر پاس مى

 

 

   

 

     

 

بزرگتر را تشکیل  ٔبازیکنان نیز یک ستاره ها، یک ستاره و مسیر حرکت مسیر پاس

ولى توجه داشته باشید که نوع پاس  مربى خواهد بود ٔانتخاب پاس برعهده. دهد مى

هاى زوج پاس  مثلاً ابتدا، شماره .هاى فرد باید متفاوت باشد هاى زوج با شماره شماره

سر بدهند و به این ترتیب با  هاى فرد پاس در دو دست بالاى دو دست سینه و شماره

  .ها تمرین شود تغییر نوع پاس، تمام پاس

 

 

   

 

     

 
 

 

 

   

 

   

 



 

 

 تمرین ستاره در ستاره              
 

  
    

 
 

  

  زمینى و کاربرد یک دست سینه

 

 

هاى دو  مدافعان، امکان استفاده از پاس هاى سریع که وجود کارى توان در پاس ها مى پاس  از این

زننده، حمایت قوى  امکان استفاده از حرکات گول. کرد کند، استفاده دست سینه یا زمینى را سلب مى

  .بخشد مىها را ضرورت  برد توپ، آموزش این پاس مهاجم از توپ، سرعت و افزایش
 

 

 

 
  سینه و زمینى دست  شرح مهارت پاس یک 

  

 

 
  پاس دادن ها و پاها قبل از دست 

  

 

دهد و به  یک گام جلوتر و نزدیک مدافع قرار مى پائى را که به سمت مدافع است، حدوداً ٔ دهنده پاس

   .کند جلوگیرى مى صورت از نزدیک شدن مدافع به توپ این
 

 

 

در این . کند تا پس از آن اقدام به پاس نماید مى با کنترل کامل هر دو دست، به یک سمت هدایتتوپ را 

دهنده کمى خمیده و  زانوهاى پاس) مهارت پاس یک دست سینه - شکل(لحظه در پاس یک دست سینه 

  .در پاس یک دست زمینى زانوهاى وى خمیدگى بیشترى دارند
 

 

 
 

  .دهد مى توپ را با یک دست پاسدهنده در آخرین لحظه،  پاس
  

 
 

 

 

 

ها را پائین گرفته یا  در مقابل مدافعى که دست(مهارت پاس یک دست سینه    

 ) قد است کوتاه
 

  
  

 

 

 
 

 
 

  



 

 

 

ها را بالا گرفته و یا  در مقابل مدافعى که دست(مهارت پاس یک دست زمینى    

 ) بلندقد است
 

  
   

 
 

 
  پاس دادن ها و پاها پس از دست 

  

 

شود و مچ دست، برخلاف پاس دو دستی، به  مى دهنده با آرنج باز، به دنبال توپ کشیده دست پاس

   .گردد سمت داخل خم مى
 

 

 
  .ماند صورت کمى خمیده باقى مى دهنده به پاس ٔکننده در مقابل سینه صورت حمایت دست حایل به

  

 

 
  سینه و زمینى محل ارسال پاس یک دست 

  

 

گیرنده، به سمت  وجود مدافع، در کنار پاس گیرنده و در صورت فرد پاس ٔتوپ بدون قوس، حدود سینه

و محل ارسال پاس یک ) معمولاً دست دور از مدافع وي. (شود مى گیرنده فرستاده پاس ٔآرنج دست نشانه

  .گیرنده و متمایل به سمتى است که مدافع قرار ندارد جلوى پاى پاس دست زمینی، حدود یک مترى
 

 

 

 
  یک دست سینه و زمینى اشتباهات رایج در پاس 

  

 
  شودتوپ، با دست نزدیک به مدافع پاس داده.  

  

 
 

 قرار دادن مدافع استفاده نکند دهنده، از پاى حایل و بدن، براى دور از دسترس پاس.  
  

 
 

 دهنده ارسال شود پاس ٔپاس به سینه.  
  

 
 

 پاس با قوس از بالاى سر مدافع ارسال شود.  
  

 

 
  اجراء پاس یک دست سینه و زمینى نکات کلیدى در هنگام 

  

 
  گیرنده ارسال شود دست آزاد پاس  دهنده به گونه قوس اضافى از طرف پاس هیچتوپ بدون.  

  

 

 

 طرف داخل  شود و مچ به کشیده مى کننده به دنبال توپ پس از ارسال پاس، دست پرتاب

  بچرخد 
 

 



 

 

 
 جلوگیرى شود با دست و پاى حایل، از نزدیک شدن مدافع به توپ.  

  

 
 

 

 

 پاس یک دست زمینى                          
 

  
  

 

 

  

 :پاس دودست بالاي سر

 

شود و در حال حاضر، کاربرد بسیارى در بازى  مى دو دست انجام ٔوسیله این پاس از بالاى سر و به

   .بسکتبال دارد

 
 

 

 

 کاربرد مهارت پاس دودست بالی سر
 

 

. شود قد استفاده مى مقابل مدافعان کوتاه براى فواصل نزدیک و در پاس دو دست بالاى سر معمولاً

  کنند  مى معمولاً سانترها از این نوع پاس استفاده
 

 
 

 

 

 

 مهارت پاس دو دست بالاى سر            
 

  
  

 

 

 
 

 
  شرح مهارت 

  

 
  : ها و پاها بعد از پاس عملکرد دست

  



 

 

 

ها به سمت جلو و پائین توپ کاملاً  مچ ها به سمت جلو و بالا و خم شدن کشیده شدن آرنجبا 

گیرنده یا در صورت وجود  فرد پاس ٔحدود سینه معمولاً(گونه قوسى به هدف  مستقیم و بدون هیچ

  .شود فرستاده مى)مدافع حدود آرنج دست دور از سمت مدافع
 

 

 
 

  .شود پاى جلوئى منتقل مى ٔدو پا، یا سینه ٔبدن روى سینهدر هنگام رها کردن توپ، وزن 
  

 

 

شود و  ثانیه نیز استفاده مى سه ٔمحوطه معمولاً از این پاس در فواصل دور و در دو سمت: تذکر

پاس “نام  در این حالت، پاس به. اى دارد شانه این شکل پاس نیاز به قدرت کافى عضلات کمربند

پاس جهنده معمولاً کمى قوس دارد تا . است معروف” اسکیپ پاسیا  Skip pass - جهنده

این پاس موجب برهم . دسترس مدافعان دور باشد ثانیه از سه ٔتوپ حین عبور از روى محوطه

  .شود زدن تعادل دفاع تیمى مى

 

 

 
 

  : ها و پاها قبل از اجراء پاس عملکرد دست
  

 
  موازى یا یکى جلوتر از دیگرى استپاها . عرض شانه از هم فاصله دارند ٔپاها حدوداً به اندازه

  

 

 

ها نه زیاد به هم چسبیده و نه چندان از هم  که آرنج طورى به توپ را با دو دست در بالاى پیشانى گرفته،

   .فاصله داشته باشند
 

 

 
  اجراء پاس دو دست از بالاى سر نکات کلیدى در هنگام 

  

 
 بالاى پیشانی، عقب تر نرود توپ از حد.  

  

 

 

 پاس دو  -شکل (و پائین خم شود  ها از آرنج کشیده و از مچ به جلو در هنگام پاس دست

   .(دست از بالاى سر
 

 

 

 گیرنده فرستاده  پاس ٔارسال به سینه ٔگونه قوس با یک شیب تند از نقطه توپ، بدون هیچ

   .شود
 

 
 

 

  



 

 

 

 پاس دو دست از بالاى سر               
 

  
   

 
 

 
  دو دست از بالاى سر اشتباهات رایج در پاس 

  

 
 برده شود توپ، براى قدرت پرتاب بیشتر، به بالا و پشت سر.  

  

 
 

 گیرنده ارسال شود توپ، با قوس به سمت پاس.  
  

 

 
 از حد بدهد دهنده به بدن خود، انقباضى بیش پاس.  

  

 

 
  بالاى سر تمرینات پاس دو دستى 

  

 
  : تمرین فردى مهارت پاس دو دستى بالاى سر

  

 

روند و هر نفر که در مقابل ستون قرار گرفته،  مى افراد داخل ستون پس از هر پاس، به انتهاء ستون

  .کند  دستى بالاى سر داد، جاى خود را با یکى از آنها تعویض مى پس از آنکه به تمام بازیکنان پاس دو
 

 
 

 

 

 تمرین پاس دو دستى بالاى سر                
 

  
  

 

 



 

 

 
 

 
  تقویت مهارت پاس: هدف

  

 

 

پاس به انتهاء تواند پس از اجراء  دهنده مى پاس نفره، هر با قرار دادن دو نفر در ستون یک :تذکر

   .بیشترى پیدا کند ستون مقابل منتقل شود، تمرین تحرك
 

 
 

  : تمرین گروهى مهارت
  

 

 
  : اى پاس ستاره

  

 

رو  توپ را به ستون روبه) 1( ٔنفر شماره و. گیرند بازیکنان مطابق شکل روى یک دایره قرار مى

. کند ارسال مى) 5(روى خود ستون  روبه به ستون نیز پاس را) 3(ستون . دهد پاس مى) 3(ستون 

) 4(رو ستون  و او هم پاس را به ستون روبه )2(رو ستون توپ را به ستون روبه) 5(ستون 

 هاى ساعت صورت گیرد  در جهت و یا خلاف جهت عقربه تواند تعویض جاى نفرات مى. فرستد مى

 

 

 
 

 

 

 

 اى  تمرین پاس ستاره                    
 

  
  

 

 

 
 

 
  تقویت پاس در حرکات پیچیده: هدف

  

 

 
  :پاس ستونى متحرك -

  

 

خودش نیز به همان نقطه ) 2( ٔبه شماره کند و پس از پاس تمرین را آغاز مى) 1( ۀبازیکن شمار

آخرین نفر با سرعت و با . یابد نفر ادامه مى شود و به همین ترتیب، حرکت تا آخرین منتقل مى

پس از رسیدن توپ ) 3( ٔنفر شماره. تمرین ادامه یابد کند تا دریبل به محل آغاز تمرین حرکت مى

 .کند  مجدداً حرکت را آغاز مى به نیمى از ستون،) 1( ٔشماره

 

 

 
 

 

  



 

 

 

 تمرین پاس ستونى                        
 

  
   

 

 
  دست به دست کاربرد پاس نزدیک یا 

  

 

دست کاربرد دارد، در حرکات تکنیکى  پاس نزدیک یا دست به دست که هم با یک دست و هم با دو

   .شود یکدیگر، استفاده مى دو و سه نفره، در هنگام عبور دو بازیکن از کنار
 

 

 
  شرح مهارت 

  

 
  : ها در حین پاس عملکرد دست

  

 

با اجراء این حرکت، . شود بالا انجام مى نزدیک، صرفاً با حرکت سریع مچ و انگشتان به سمتپاس 

   .کند توپ جهش مختصرى به سمت بالا پیدا مى
 

 

 
  اجراء پاس نزدیک یا دست به دست نکات کلیدى در هنگام 

  

 

 بسیار نزدیک بین اى  باید در فاصله زننده است، پاس نزدیک یا دست به دست کاملاً گول

   .گیرد انجام) حدود قطر توپ(گیرنده  دهنده و پاس پاس
 

 
 آمیز این پاس است موفقیت حرکت قوى مچ و انگشتان، تنها عامل اجراء.  

  

 

 
  مهارت پاس نزدیک اشتباهات رایج در 

  

 

 از قدرت داشته باشند، این پاس که  دهنده از یکدیگر فاصله گیرنده و پاس چنانچه پاس

   .است پذیر راحتى دفاع پرتابى کمترى برخوردار است به
 

 

 
  دست به دست تمرینات پاس نزدیک یا 

  

 
  : تمرین فردى مهارت پاس نزدیک

  

 
  : دایره در دایره

  

 
تمرین . (پردازند هاى خود به رقابت مى در دایره گیرند و با اجراء پاس افراد، در چند دایره قرار مى

 



 

 

تیم که در مدت زمان تعیین شده از سوى مربی، بدون  در این تمرین، هر) گروهى پاس نزدیک

ها  حرکت دایره(بیشترى به یکدیگر بدهند، برنده خواهند بود  ارتکاب تخلف رانینگ، تعداد پاس

 )برخلاف یکدیگر است
 

 
 

 

 

 تمرین گروهى پاس نزدیک               
 

  
  

 

 

  

    
 
 پاس در حال حرکت 

 
  حرکت شرح مهارت پاس در حال 

  

 
  .دهنده جلوتر باشد پاس یک گام از ٔگیرنده ترجیحاً به اندازه فرد پاس

  

 

 

تواند پاى عقب را یک  ارسال پاس، مىکرده، قبل از  دریافت، پاى جلو را ثابت ٔگیرنده در لحظه پاس

پس از کسب مهارت، هر دو بازیکن به راحتى در حال . پاس دهد گام به جلو آورد و پس از آن توپ را

  .توانند به یکدیگر پاس دهند رانینگ، مى دویدن و بدون ارتکاب تخلف
 

 

 

 

. باشد فرد، کمى جلوتر از وى مىتوجه به سرعت  گیرنده و با پاس ٔمحل ارسال پاس در حد ارتفاع سینه

مقصود (باشد  دهنده است مى دریافت که مخالف سمت پاس بهترین نقطه براى ارسال، ساعد دست

صورت کشیده در جلو  دست دریافت به). کارى دو بازیکن است پاس دستى است که خارج از حریم

مسیر توپ را با دست دریافت سد گیرنده  دهنده، پاس ارسال توپ از سوى پاس با. دریافت است ٔآماده

  .کند بلافاصله با دست دیگر آن را کنترل و حمایت مى کرده،

 

 

 

 

روى زمین قل (اند  نزدیک با زمین فرستاده شده بسیار ٔهائى که به هر دلیل در فاصله در مورد پاس

کند و زمانى که  مىکنار توپ، سرعت خود را با آن تنظیم  گیرنده در حین حرکت در پاس) خورند مى

و ) پاى دورتر به توپ(قرار گرفت، با خم کردن پاى جلوى پاى جلوئى  حدود یک گام جلوتر از توپ

پس از آن، در حالى که . نماید سمت در زیر و جلوى توپ، مسیر آن را سد مى قرار دادن دست همان

را کنترل و پس از حفظ  حالت تقریباً کشیده در پشت قرار دارد، با دست دیگر توپ پاى عقب، به

 



 

 

  .کند بدن، اقدام به دریبل یا پاس مى تعادل
 

 

 

جلو باشد و فقط در قسمت کمر و   بدن او رو به گیرنده باید طورى حرکت کند که در تمام موارد، پاس

داشته باشد، تا بلافاصله پس از دریافت توپ، ضمن حفظ  دهنده چرخش گردن به سمت پاس ٔناحیه

  .حریف قرار دهد ٔبهترین موقعیت نسبت به حلقه دید خوب، خود را درتعادل، با 
 

 

 

 
  حرکت تمرینات پاس در حال 

  

 

 

 
  تمرین هشت انگلیسى 

  

 

بازیکن کنارى براى دریافت به . است نفر وسط داراى توپ. دهند سه نفر حرکت را انجام مى

دادن پاس به وي، از پشت سر او به  دهنده، پس از کند و پاس سمت جلو و وسط حرکت مى

بازیکن سوم براى دریافت توپ از  .کند هاى بعدى حرکت مى سمت جلو و وسط براى دریافت

ترتیب، بازیکنان با طى کردن مسیرهاى به  آید و به این بازیکن دوم، به سمت جلو و وسط مى

در حالى که  دهند پیوسته را نشان مى سمت جلو و وسط، شکل چندین عدد هشت انگلیسى

 ) .تمرین هشت انگلیسى(دارد  مقابل ادامه ٔصورت زیگزاگ تا حلقه مسیر توپ به

 

 

 
 

 

 

 

 تمرین هشت انگلیسى                   
 

  
  

 

 

 
 
 

 )عدم تخلف رانینگ(تقویت مهارت پاس در حال حرکت : هدف
  

 

 
  مربع تمرین حرکت و پاس در 

  

 

دریافت روى مسیر مربع کوچکتر از مربع زمین  دهد و براى پاس مى B به ستون A نفر اول ستون

 پاس داده، با دریافت توپ، پاس را به  C را به ستون پس از دریافت، بلافاصله توپ. کند حرکت مى



 

 

پس از آنکه یک مربع . کند ارسال و دریافت مى) ستون خودش( A و پس از آن به ستون D ستون

مسیر مربع را طى  B بار فرد اول ستون داده ولى این B مجدداً به ستون کامل را طى کرد، پاس را

گفتنى است که هر فرد از هر ستون که (رود  مى B به انتهاء ستون A اول ستون کند و فرد مى

 زها، از جمله ستون خودش پاس بدهد و با عبور ا ستون ٔبار به همه حرکت نمود باید یک شروع به

 .) ستون خود، به حرکت خود خاتمه دهد
 

 
 

 

 

 

 تمرین حرکت و پاس در مربع                
 

  
  

 

 

 
 
 

  توانائى پاس در حال حرکت در حرکات سریع: هدف
  

 

  :پاس بیسبالی 

 

 

دلیل تشابه در  معادل فارسى ندارد و به ٔواژه ها در بسکتبال است، ترین پاس این پاس که یکى از رایج

   .این نام مشهور است اجراء با پرتاب توپ در بازى بیسبال به
 

 

 
  کاربرد پاس بیسبالى 

  

 

با توجه به اینکه معمولاً . شود استفاده مى ها از پاس بیسبالى براى فواصل دور و در ضد حمله

ها را تشریح  گونه پاس هاى لازم در دریافت این مهارت گیرنده در حال حرکت است، مربیان باید پاس

 .کنند 
 

 

 
 

 

  



 

 

 گرفتن توپ قبل از پاس  ٔنحوه                   
 

  
   

 
 

 
  شرح مهارت پاس بیسبالى 

  

 

 
  قبل از پرتاب ها و پاها عملکرد دست 

  

 

 کننده  دست پرتاب ٔو به سمت شانه با دو دست کنترلاى که دریافت شده،  توپ از هر نقطه

کننده به تنهائى به سمت عقب برده  پرتاب دست ٔوسیله از این نقطه توپ به. شود برده مى

سپس آرنج کمى . درجه ایجاد شود 90حدود  اى که بین ساعد و بازو، زاویه طورى شده به

  .گردد هدف موردنظر پرتاب مى به سمت گونه مکثى شود و به دنبال آن بدون هیچ باز مى

 

 

 

 

 خمیده از آرنج در جلو سینه  دست دیگر براى حفظ تعادل و نیز حمایت توپ به حالت

   .ماند باقى مى
 

 

 

 موافق دست پرتاب به عقب  کننده به سمت عقب، پاى همزمان با حرکت دست پرتاب

به سمت جلو، به  پرتاب، با حرکت ٔتا ضمن حفظ تعادل بدن، در لحظه شود برده مى

  .نیروى بیشتر در پرتاب توپ کمک کند
 

 

 

 
  در اجراء پاس ها و پاها عملکرد دست 

  

 

  کننده به سمت  دست پرتاب و حرکت) چرخش جزئى بالاتنه(با استفاده از حرکت کمر

آرنج کننده با  پرتاب دست. شود جلو، توپ با قوس مناسبى به سمت هدف پرتاب مى

سمت پائین خواهند  انگشتان به. ماند کشیده و مچ خمیده در جهت حرکت توپ باقى مى

  .بود

 

 

 

 

  موافق دست پرتاب نیز به جلو  کننده به سمت جلو، پاى همزمان با حرکت دست پرتاب

   .شود  آورده مى
 

 



 

 

 
 

 

 تمرین مهارت پاس بیسبالى                    
 

  
  

 

 

 
 

 

کافى نیاز دارد، بنابراین بهتر است مربیان  هائى است که به قدرت این پاس یکى از مهارت :تذکر

   .بازیکنان بکوشند اى در تقویت قدرت عضلات کمربند شانه
 

 

 
  اجراء مهارت پاس بیسبالى نکات کلیدى در هنگام 

  

 
  شود با هر دو دست حمل و کنترل مى توپ) عقبانتقال توپ به (تا مراحل انتهائى پرتاب.  

  

 

 
  :پاس بیسبالى به دو دلیل زیر، داراى قوس است

  

 

 
  .کند این قوس به برد بیشتر توپ کمک مى -الف

  

 
 

  .کند دارند حفظ مى توپ را از دسترس مدافعانى که در مسیر پاس قرار -ب
  

 
 

 شود جلو آورده مى توپ براى پرتاب به با انتقال توپ به عقب، بلافاصله.  
  

 
 

 قدرت پرتاب لازم است  حرکت همزمان پاى موافق دست پرتاب، براى افزایش. 
  

 
 

 

  



 

 

 

 پاس بیسبالى                             
 

  
   

 
 

 
  مهارت پاس بیسبالى اشتباهات رایج در 

  

 
  دست یک ٔوسیله مراحل مختلف اجراء پاس بهحمل توپ در.  

  

 

 
 بدن در هنگام حمل توپ به قسمت عقب چرخش بیش از حد.  

  

 
 

 نتیجه تضعیف اجراء پاس دهنده از حرکت همزمان پا به جلو و در عدم درك پاس.  
  

 
 

 زیاد در پاس کارگیرى قوس دار یا به صورت قوس عدم اجراء پاس به.  
  

 

 
  )HooK pass(پاس هوك 

  

 

 

در شرایطى . شود کار برده مى ها به انتهاء ضدحمله سانترها است و در ٔپاس هوك بیشتر مورد استفاده

   .قرار دارد  دهنده عرض پاس گیرنده، هم که پاس
 

 
 

 

 پاس هوك                                           
 

  
  

 

 

 
 



 

 

 
  شرح مهارت پاس هوك 

  

 
  .شود مى گام انجام گام یا سه پاس هوك، معمولاً با حرکت تک

  

 
 

  :ها و پاها قبل از پاس عملکرد دست
  

 

پس از قطع دریبل و با برداشتن (شود  مى سینه و شکم کنترل ٔها در ناحیه توپى که با دست

که دست پرتاب در انتهاء  طورى گردد، به مى به یک سمت حمل، با یک حرکت دورانى )گام اول

تا حدى که . (صورت کشیده در بالاى سر قرار گیرد به حرکت دوران به تنهائى به سمت بالا و

 ) .بازو تقریباً کنار گوش برسد

 

 

 

 

صورت خمیده از آرنج، در مقابل  سمت، به دست غیرپرتاب، در حرکت دوران توپ به یک به 

   .کند بدن کمک مى این دست، به حفظ تعادل. گیرد سینه قرار مى
 

 

 

. شود موافق دست پرتاب، به سمت جلو و بالا جمع مى همزمان با دوران توپ به یک سمت، زانوى پاى 

   .گردد بیشتر به سمت بالا مى این عمل موجب حفظ تعادل بدن و جهش
 

 
 

  : ها و پاها بعد از پرتاب عملکرد دست
  

 

کتف  ٔانگشتان و به کمک حرکت دست، از ناحیه در انتهاء حرکت پاس، دست پرتاب با حرکت قوى مچ و

شود که  ارسال کند و دست، به دنبال توپ طورى کشیده مى گیرنده فرد پاس ٔتوپ را به سمت سینه

  .چرخد و سر، کاملاً به طرف هدف مى دهند انگشتان، هدف را نشان مى
 

 

 

 

شده را سریعاً صاف کرده، فرود بر روى  دیدگی، پاى جمع آسیب از ارسال توپ، براى جلوگیرى ازپس 

   .شود هر دو پا، انجام مى
 

 

 
  اجراء پاس هوك نکات کلیدى در هنگام 

  

 
 دوران ٔمرحله(دوران توپ به یک سمت با هر دو دست انجام شود(  

  

 

 

 ٔمرحله(انجام شود ) آرنج صاف(اوج  ٔدست و در نقطه حرکت ارسال توپ به هدف، فقط با یک 

   )انتقال
 

 
 

 فرود ٔمرحله(پس از ارسال توپ، فرود روى هر دو پا صورت گیرد(  
  

 

 
  مهارت پاس هوك اشتباهات رایج در 

  

 

 انتقال، با دو دست  ٔدوران و مرحله ٔتوپ، با دو دست پاس داده شود، یعنى هر دو مرحله

   .صورت پذیرد
 

 

 

 انتقال، با یک دست  ٔدوران و مرحله ٔتوپ، با یک دست دوران داده شود، یعنى هر دو مرحله

   .انجام شود
 

 



 

 

 
 نکند نگاه و سر، مسیر توپ را تا رسیدن به هدف دنبال.  

  

 

 
  تمرینات پاس هوك 

  

 
  : تمرین فردى مهارت پاس هوك

  

 

نفرات اول هر ستون ). تمرین پاس هوك( گیرند قرار مى) مانند شکل(عرض  هاى هم افراد در ستون

دهد و سپس به  ستون مقابل پاس هوك مى پس از یکى دو دریبل، با حرکت سه گام توپ را به

  .روند مى انتهاء ستون خود و یا انتهاء ستون مقابل
 

 

 
 

 

 

 

 تمرین پاس هوك                       
 

  
  

 

 

 
 
 

  : تمرین گروهى مهارت پاس هوك
  

 

و با استفاده از پاس هوك، ) متحرك تمرین پاس هوك(بازیکنان با اجراء تمرین هشت انگلیسى 

هاى  شوتشرایط، آخرین نفر به مدد یکى از انواع  توپ را به سمت حلقه برده، در انتهاء، بر اساس

کند و دو نفر دیگر اقدام به ریباند  گام، توپ را پرتاب مى سه دست، دو دست، جفت یا ثابت یک

  .توپ گل نشود باید مجدداً توپ شوت شود نمایند تا زمانى که مى

 

 

 
 

 

  



 

 

 تمرین پاس هوك متحرك          
 

  
   

 
 

  

 

   (Shooting) شوت کردن

  

  .نظر کاربرد انواع مختلفى دارند ها از شوت. نامند مى” شوت“پرتاب توپ به سمت حلقه را 

 

  توان انجام داد، اما استفاده از تکنیک بهترى بگیرد، مى ٔنتیجه شوت را به هر شکلى که فرد راحت باشد و

   .شود بیشتر مى صحیح، باعث موفقیت

  

  ) Geometric points نقاط جئومتریک(نقاط باارزش حمله 

 

این . شود نامیده مى” نقاط جئومتریک“دارد که  در بازى بسکتبال، نقاط باارزشى براى مهاجمان وجود

پایانى  ٔامتیازى هستند معمولاً نقطه سه ٔذوزنقه و دایره ٔمشخص به دور محوطه ٔنقطه 12نقاط که 

بازیکنان، حمل این نقاط در زمین بسکتبال براى آگاهى بیشتر . باشند مى هاى دو الى پنج نفره تاکتیک

  .ارائه شده است) نقاط باارزش حمله در بسکتبال -جئومتریک  نقاط(در شکل 

  

  

 

 

 

   

 



 

 

                   
 

 در بسکتبال ) نقاط باارزش حمله(نقاط جئومتریک                  

 

  شوت ثابت یک دست

 

گام و  هاى آزاد و در اجراء مهارت شوت سه پرتاب امتیازي، 3و  2هاى دور  از این شوت براى پرتاب

   .شود  شوت جفت استفاده مى
 

 
 

 

 

 

  دست مهارت شوت ثابت یک   
 

  
  

 

 

 

 



 

 

  
 

 
 
 
 
 
 

  دست شرح مهارت شوت ثابت یک 
  

 
  : ها و پاها قبل از پرتاب دست

  

 
  .سازد مى۫ 90 ٔساعد با مچ زاویه و۫ 90 ٔبازو به موازات زمین، ساعد با بازو زاویه

  

 

 

بند انگشتان (روى تمام سطح کف دست  ، رو به عقب است و توپ:انگشتان، باز و جهت انگشتان

   .کف دست تماس داشته باشد گیرد بدون آنکه با گودى قرار مى) کف دست ٔو نرمه
 

 

 

که مانع  طورى حفظ توپ، کنار توپ قرار دارد به کننده در عنوان کمک به) دست حایل(غیرپرتاب دست 

   .در پرتاب ندارد این دست، نقشى. کننده نشود دید پرتاب
 

 

 

که از فضاى ایجاد شده بین دست  طورى به محل قرارگیرى توپ، در جلو و بالاى پیشانى است

   .حلقه را دید کننده و دست حایل، بتوان پرتاب
 

 

 

) تر دست پرتاب، جلوتر و پاى دیگر کمى عقب صورت موازى باهم یا پاى به(پاها به حالت تعادلى 

   .باشد
 

 

 

بگذارد و همزمان با باز کردن مفصل آرنج، آن را به  تر تواند پاى پرتاب را عقب کننده مى شوت :تذکر

  .بیشتر گردد جلو بیاورد تا قدرت پرتاب وى
 

 
 

  : ها و پاها در هنگام پرتاب دست
  

 

بالاى پیشانى با باز شدن مفصل آرنج به سمت  جلو و ٔتوپ از نقطه. آرنج است ٔشروع حرکت از ناحیه

   .شود توپ کشیده و آرنج صاف مى دست به دنبال. شود جلو و بالا، پرتاب مى
 

 

 

عمل باز شدن آرنج، مچ به سمت جلو  ٔخاتمه در. حرکت قوى مچ و انگشتان، مکمل حرکت آرنج است

   .شود و پائین خم مى
 

 

 

پا منتقل  ٔرا صاف کرده، وزن بدن را روى سینه کننده زانوها به دنبال باز شدن مفصل آرنج، پرتاب

   .کند توپ کمى جهش مى کند و در صورت نیاز، پس از رها شدن مى
 

 

 
  دست شوت ثابت یکاجراء مهارت  نکات کلیدى در هنگام 

  

 

  گیرد و با گودى کف  قرار مى) دست کف ٔبند انگشتان و نرمه(توپ روى تمام سطح کف دست

   .دست تماس ندارد 
 

 
 

 

  



 

 

 صحیح گرفتن توپ  ٔنحوه              
 

  
   

 
 

 

زوایاى دست در شوت ثابت  -شکل (است  90۫ زوایاى مچ با ساعد، ساعد با بازو و بازو با بدن

  )دست یک
 

 
 

 

 

 دست  زوایاى دست در شوت ثابت یک                     
 

  
  

 

 

 
 

 
 جهت آرنج کاملاً در راستاى هدف، یعنى حلقه است.  

  

 
 

 شود مى پرتاب توپ به سمت حلقه با قوس چشمگیرى انجام.  
  

 
 

  شود دو پا تقسیم مى ٔبدن، روى سینه موازى باهم یا یکى جلوتر از دیگرى است و وزنپاها.  
  

 

 
  دست مهارت شوت ثابت یک اشتباهات رایج در 

  

 
  توپ با گودى کف دست تماس داشته باشد.  

  

 
 

 کننده باشد پرتاب دست غیر پرتاب، بالاى توپ قرار گیرد و مانع دید.  
  

 



 

 

 
 راستاى حلقه نباشد آرنج در.  

  

 
 

 معمول و یا بیش از حد، خم شکسته شود. (شود مچ دست زودتر از حد( 
  

 
 

 حلقه نباشد کننده رو به پرتاب ٔشانه. (بدن در جهت حلقه نباشد( 
  

 

 

شرایطى که فرد قدرت کافى براى پرتاب ندارد،  دور، در ٔدست از فاصله انجام شوت ثابت یک :تذکر

   .نیست صحیح
 

 
 

 

 

 شکلِ نادرست گرفتن توپ                                    
 

  
  

 

 

 
 

 
 
  (Two hand set shot) شوت ثابت دو دست 

  

 
 

 

به قدرت بیشترى دارد هاى دور که نیاز  پرتاب از شوت ثابت دو دست معمولاً دختران و زنان براى

  ) نژاد زرد بسیار رایج است این شوت در بین زنان. (کنند استفاده مى
 

 
 

 

 

 مهارت شوت دو دست                 
 

  
  

 

 

 



 

 

 

 
  دست شرح مهارت شوت ثابت دو 

  

 
  : ها و پاها قبل از پرتاب دست

  

 
  .انگشتان باز با دو قطر توپ در تماس هستند ها با سینه و شکم قرار دارد و دست ٔتوپ در ناحیه

  

 

 

آخرین نقطه پس از (پرتاب  ٔها، به سمت نقطه آرنج جهت انگشتان به سمت جلو است و توپ با دوران

   .شود منتقل مى) ها کشیدگى کامل آرنج
 

 
 

  .گیرند توانند موازى با یکدیگر قرار پاها مى
  

 
 

  : ها و پاها در هنگام پرتاب دست
  

 

هاى دو دست به سمت حلقه پرتاب  آرنج اى با باز شدن مفصل توپ همراه با قوس قابل ملاحظه

صورت  شوند، بلکه به پرتاب به جلو خم نمى ها پس از دست، مچ برخلاف شوت ثابت یک. شود مى

ها، کف  که با چرخش مچ طورى مانند، به باقى مىتوپ  کشیده و به موازات یکدیگر در مسیر پرتاب

  .گیرد مى طرف بیرون قرار ها به دست

 

 

 

 
  .کند حرکت پرتاب توپ، به سمت جلو حرکت مى براى افزایش قدرت، یکى از پاها به دنبال

  

 

 
  اجراء مهارت شوت دو دست نکات کلیدى در هنگام 

  

 
  در تماس باشد) کف دست ٔنرمه بندهاى انگشتان و(توپ کاملاً با تمام سطح کف دست.  

  

 

 

 ها صاف و  ها و مچ آرنج(کشیده شوند  طور موازى در امتداد توپ ها پس از پرتاب، به دست

  )کشیده هستند
 

 
 

 است قوس توپ بسیار زیاد و مهم.  
  

 

 
  مهارت شوت ثابت دو دست اشتباهات رایج در 

  

 
 دنبال پرتاب توپ بهها  خم کردن مچ  

  

 

 

 پرتاب ٔنقطه سینه به ٔعدم توالى حرکت توپ در انتقال از ناحیه.  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 
  کننده دست شوت ٔکننده تقویت/ تمرینات  

  

 
  

 
 
 

   

 
 

 

 

  1 ٔتمرین شماره                           
 

  
  

 

 

 
 

 
 

 

  2 ٔتمرین شماره                         
 

  
  

 

 

 
 

 
 

 

  3 ٔتمرین شماره                         
 

  
  

 

 

 
 

 
 

  



 

 

  4 ٔتمرین شماره                            
 

  
   

 
 

 
  ثابت تمرین فردى مهارت شوت                                        

  

 
  : شوت از زوایاى مختلف

  

 

توپ را از حلقه دریافت کرده، پس از پاس  شده در شکل، هر فرد پس از شوت کردن از نقاط تعیین

براى انجام . (شود منتقل مى) ها به ترتیب شماره(دادن آن به نفر بعدى ستون خود، به ستون بعدى

 )تمرین شوت از زوایاى مختلف.) (شود ها از حلقه بیشتر شوت دو دست فاصله
 

 

 
 

 

 

 تمرین شوت از زوایاى مختلف              
 

  
  

 

 

 
 
 

  تقویت دقت و مهارت شوت از زوایاى مختلف: هدف
  

 

 

، ترجیحاً با 45۫ ٔزاویه( 4و  2، از نقاط )حلقه زاویه، بدون تخته بى( 5و  1شوت از نقاط : تذکر

   .شود اجراء مى) حلقه هم بدون تخته حلقه هم تخته( 3 ٔو از نقطه) تخته حلقه

  

 

 

 

 

           
 

 

 
 

 



 

 

 
  (Lay up shot) گام شوت سه 

  

 

دست و همراه با سه   این شوت، با تکنیک شوت یک .گام است سههاى بسکتبال، شوت  ترین شوت یکى از رایج

 شود گام انجام مى

  
 

   
 

 
 

   

  
  

 

  
 

   
 

 
 

   

  
  

 

 

 
  گام سه کاربرد مهارت شوت

  

 

استفاده ها،  و انتهاء ضدحمله) پاس برو(گام براى نفوذ به حلقه، در حرکات دو نفرى از شوت سه

   .شود مى
 

 
 

  گام انواع شوت سه
  

 

 

 
 گام معمولی شوت سه 

  
 

 
 

 
  back shot)-(Layگام بعد از عبور از حلقه شوت سه 

  
 

 
   

 
 

 
  گام معمولى شوت سه

  

 
  : ها و پاها قبل از پرتاب دستوضعیت 

  

 

پاى خارجى نسبت به (موافق دست شوت  مهاجم همزمان با قطع دریبل یا دریافت پاس، با پاى

اقدام به برگشتن یک گام بلند به ) برعکس حلقه و در نفوذ از سمت راست حلقه، پاى راست و

سینه و شکم حفظ و کنترل  ٔدست در ناحیه زمان با آن توپ را با دو سمت حلقه کرده، هم

  .کند مى

 

 

 

 

پاى داخلى (گام دوم را با پاى بعدى ) نسبت به حلقه پاى خارجى(پس از فرود روى پاى گام اول 

 صورت گامى کوتاهتر  به) راست حلقه، پاى چپ و برعکس نسبت به حلقه و در نفوذ از سمت



 

 

  .شود   مى) به سمت بالا(سمت حلقه  اجراء پرش به ٔدارد و آماده برمى

 
 

 
 

 

 

 ها  حرکت گام“ - گام  مهارت شوت سه        
 

  
  

 

 

 
 

 

جهش ) پاى داخلى نسبت حلقه(روى پاى گام دوم  با وارد کردن فشارى نسبتاً قوى به زمین،

همزمان با این عمل، توپ از . کند شکم جمع مى ٔناحیه کرده، پاى دیگر را با زانوى خمیده در

دست  شود تا براى اجراء مهارت شوت یک بالاى سر برده مى سینه و شکم به سمت جلو و ٔناحیه

  .آماده گردد

 

 

 

 

ممکن در بالاى سر، توپ به  ٔدر آخرین نقطه اوج پرش، با کشیده شدن دست پرتاب، ٔدر نقطه

ماند  با آرنج خمیده در مقابل صورت باقى مى شود؛ در حالى که دست حایل سمت حلقه شوت مى

  . تا مدافع قادر نباشد به توپ نزدیک شود
 

 

 
 

 

  



 

 

 اقدام به شوت “گام  مهارت شوت سه           
 

  
   

 
 
 

  : پرتاب ها و پاها پس از دست
  

 

شود و فرود بر روى دو  زانو، صاف مى پس از پرتاب توپ به سمت حلقه، بلافاصله پاى خمیده از

   .گیرد پا انجام مى
 

 

 
  .شود کشیده مى دست پرتاب تا آخرین لحظه به دنبال توپ

  

 

 
  (Lay-back shot) عبور از حلقه گام بعد از شوت سه

  

 

یا از دست  “Lay back - حلقه موافق“قرارگیرى مدافع، مهاجم از دست براساس وضعیت 

   .نماید استفاده مى “Reach back - مخالف حلقه“

 
 

 

 

 
  : گام بعد از عبور از حلقه سه کاربرد شوت 

  

 

در راستاى خط عرضى زمین استفاده  معمولاً بازیکنان از این نوع شوت در مسیر زیر حلقه و

یا از دست  (Lay-back) موافق حلقه بسته به وضعیت قرارگیرى مدافع، از دستکنند و  مى

  .نماید  مى براى شوت استفاده (Reach-back) مخالف حلقه
 

 

 
 

 

  



 

 

 

 گام بعد از عبور از حلقه  شوت سه                                           
 

  
   

 
 

 
  :گام بعد از عبور از حلقه سه شرح مهارت شوت

  

 
  :این تفاوت گام معمولى است با هاى این شوت، مانند شوت سه ویژگى

  

 

 

شوت، حلقه در  ٔتا در لحظه شود سر بیش از حد در سه گام معمولى به عقب خم مى . 1

   .دیدرس باشد
 

 

 

توپ با حرکت قوى مچ و است و  شوت، کف دست و جهت انگشتان رو به حلقه ٔدر لحظه . 2

   .شود انگشتان به سمت بالا و عقب پرتاب مى
 

 

 
  .است گام معمولى پشت به حلقه جهت بدن برخلاف شوت سه . 3

  

 
 

  : گام نکات کلیدى در هنگام اجراء مهارت شوت سه
  

 
 شود دست استفاده گام از مهارت شوت یک براى شوت سه.  

  

 

 

  براى آمادگى و (دوم کوتاهتر  و گام) براى نزدیک شدن به حلقه(گام اول بلندتر

   .برداشته شود) منظور پرش به سمت بالا کنترل به
 

 
 

 پرتاب، دنبال شود توپ تا آخرین لحظه با نگاه و دست.  
  

 

 

 ٔشوت، در نقطه ٔشود، ولى در لحظه مى در مراحل گام برداشتن، توپ با دو دست حمل 

 کنترل بیشتر توپ و حمایت  این عمل به. شود اوج پرش، توپ با یک دست شوت مى



 

 

  .کند از آن در مقابل مدافع، کمک مى
 

 

 

  انجام ) داخلى نسبت به حلقه پاى(همیشه پرش آخر روى پاى مخالف دست پرتاب

   .شود  مى
 

 

 

 روى هر دو پا انجام فرود باید  دیدگى و کسبِ تعادل بیشتر، براى پیشگیرى از آسیب

   .گیرد
 

 

 

 راست و از سمت چپ حلقه با  گام از سمت راست حلقه بهتر است با دست شوت سه

   .دست چپ انجام گیرد
 

 
 

 

 

 

 گام  حرکت پاها در شوت سه                                         
 

  
  

 

 

 
 
 

  : گام مهارت شوت سهاشتباهات متداول در 
  

 
 طول هر دو گام یکسان باشد ٔاندازه.  

  

 
 

 توپ در حین گام برداشتن، با یک دست حمل شود.  
  

 
 

 فرود بر روى یک پا انجام شود.  
  

 

 
  بدن و پائین قرار گیرد صورت کشیده در کنار ، به)غیر پرتاب(دست حایل.  

  

 

 

حلقه انجام داد و از هر سمت بهتر است از دست  گام را باید از هر دو سمت شوت سه :تذکر مهم

 گام با دست راست، در نفوذ از  نفوذ از سمت راست، شوت سه بنابراین در. پرتاب مناسب استفاده کرد



 

 

روى حلقه، بهتر است با دست قوى و یا با  چپ و در نفوذ از روبه گام با دست سمت چپ، شوت سه

  .با دست دور از مدافع عمل شوت را انجام داد به موقعیت مدافع،توجه 
 

 

 

 
  گام سه تمرین فردى مهارت شوت 

  

 
  : گام از زوایاى مختلف شوت سه

  

 

چپ و هم  ٔراست حلقه، هم از زاویه ٔزاویه گام با دریبل از زوایاى مختلف را هم از تمرین شوت سه

   رو باید انجام داد از روبه
 

 
 

 

 گام با دریبل از زوایاى مختلف  تمرین شوت سه   
 

  
  

 

 

 
  گام با دریبل سه  تقویت مهارت شوت: هدف

  

 

 
  گام سه تمرین گروهى مهارت شوت

  

 
  : گام با پاس از زوایاى مختلف شوت سه

  

 

زاویه باید انجام داد و هر فرد که پاس  گام با پاس از زوایاى مختلف را از سه تمرین شوت سه

دریافت کرده، با دریبل به انتهاء ستون  دهد پس از شوت فرد دیگر، توپ را از حلقه مى

گردد  دهندگان منتقل مى به انتهاء ستون پاس کننده نیز شود و فرد شوت کنندگان متصل مى شوت

 ) .مختلف گام با پاس از زوایاى شوت سه تمرین(

 

 



 

 

 
 

 

 گام با پاس از زوایاى مختلف  تمرین شوت سه   
 

  
  

 

 

 
  گام با دریافت پاس تقویت مهارت شوت سه: هدف

  

 

 
  گام شوت سه تمرین ترکیبى مهارت 

  

 
  : پاس زیگزاگ

  

 

که در ) 2(پاس بیسبالى به بازیکن ستون  توپ را از تخته ریباند کرده، با یک 1 ٔبازیکن شماره

پاس ) 4(توپ را به ستون ) 2( ٔبازیکن شماره .رساند مقابل است مى ٔحال دویدن به سمت حلقه

بار توپ را به  دارد و این توپ را از وى دریافت مى کند و مجدداً داده، به سمت جلو حرکت مى

 ارتوپ ) 1(کند و مجدداً ستون  گام مى اقدام به شوت سه داده، پس از دریافت، پاس) 3(ستون 

و ) 2(به انتهاء ستون ) 1(بازیکن ستون . دهد تمرین را ادامه مى ریباند کرده، در سمت دیگر

) 4(و بازیکن ستون ) 4(به انتهاء ستون ) 3(، بازیکن ستون )3(انتهاء ستون  به) 2(بازیکن ستون 

 .شوند  منتقل مى) 1(ستون  به انتهاء

 

 

 
 

 

 

 دریبل  - شوت  - تمرین ترکیبى پاس    
 

  
  

 

 

 
  هاى پاس، شوت، دریبل کاربردى ساختن مهارت: هدف

  



 

 

 

پاس دو دست ) 4(به ) 2(بیسبالی، پاس بازیکن  ، پاس)2(به ) 1( ٔنوع پاس بازیکن شماره :تذکر

) 2(به ) 3(دست سینه، و بالاخره پاس بازیکن  پاس یک)2(به ) 4(سینه و پاس بازیکن سینه به 

  .دست زمینى خواهد بود پاس یک
 

 

 

 
  
 
  

 

 

   (Jump shot) جفت  شوت

  
 

 
 

 

بسکتبال است، شوتى است پرتحرك که دفاع از  شوت در ترین مهارت جفت که جدیدترین و رایج  شوت

   .گیرد دست، همراه با یک پرش عمودى انجام مى یک این شوت با تکنیک. آن بسیار مشکل است
 

 
  

 

    

 
 

   

  
  

 

  
 

    

 
 

   

  
  

 

  
 

    

 
 

   

  
   

 
 

 
 

      
  

 

 

 
  شوت هوك 

  

 

در هر زمانى که مدافع کاملاً . کاربرد داشته باشد تواند در بین بازیکنان سانتر، بسیار شوت هوك مى

این در صورت اجراء صحیح . توان از این شوت استفاده کرد مى نزدیک مهاجم قرار گرفته باشد

   .مدافعى قادر به دفاع از این شوت خواهد بود  تکنیک، تقریباً کمتر
 



 

 

                       

 

  )نوع کوتاه(شوت هوك                                               

 

 
  شرح مهارت شوت هوك 

  

 

زیر که باید  ٔویژه ٔدو نکته ٔعلاوه بههوك است  ها و پاها در شوت هوك، دقیقاً مانند پاس عملکرد دست

   : رعایت شود
 

 

 

پرتاب، انگشتان و سر در جهت هدف  هدف شوت هوك حلقه یا تخته است بنابراین پس از -1

   .گیرد یعنى حلقه قرار مى
 

 

 

سانتر، معمولاً این بازیکنان پشت به حلقه،  با توجه به کاربرد شوت هوك، در بین بازیکنان -2

گام، براى شوت کردن به  گام و یا اجراء تک سه کنند، سپس در حین اجراء توپ را دریافت مى

  .دهند مى سمت حلقه چرخش نموده، شوت هوك را انجام
 

 

 

 
  تمرین فردى شوت هوك 

  

 

و ) مطابق تمرین فردى شوت هوك(گیرد  مى روى حلقه با توپ قرار هر بازیکن پشت به حلقه و روبه

گام از راست یا چپ رو به حلقه چرخش کرده،  تک کند با رعایت اصول شوت هوك با یک مىسعى 

دهد و به انتهاء ستون  اجراء شوت، توپ را به نفر بعدى پاس مى اقدام به شوت هوك نماید وي، پس از

  .رود مى

 

 

 
 

 

  



 

 

 تمرین فردى شوت هوك                   
 

  
   

 
 

 
  هوك تمرین گروهى مهارت شوت 

  

 

، توپ دریافت )2(گیرد و از نفر اول ستون  مى پنالتى قرار ٔچین دایره روى خط) 1(نفر اول ستون 

  ) .تمرین شوت هوك(کند  مى
 

 

 

ستون . کند را با شوت هوك به حلقه ارسال مى پس از دریافت توپ، به سمت حلقه چرخیده، آن

پس از پاس به انتهاء ) 2(رود و ستون  با دریبل مى) 2(ستون  ریباند نموده، به انتهاءپس از شوت ) 1(

  .رود مى) 1(ستون 
 

 

 
 

 

 

 تمرین شوت هوك                  
 

  
  

 

 

 
 
 

  تقویت مهارت شوت پس از دریافت پاس: هدف
  

 

 
 )دریبل، شوتپاس، (شوت هوك  تمرین ترکیبى مهارت 

  



 

 

 
  : شوت دو ستونى

  

 
 ) .تمرین شوت دو ستونى(گیرند  مى قرار) مانند شکل شوت دو ستونی(افراد در دو ستون 

  

 
 

 

 

 

 تمرین شوت دو ستونى                  
 

  
  

 

 

 
 
 

  تقویت مهارت شوت پاس و دریبل: هدف
  

 

 

نفر اول . شود آزاد دویده، پشت به حلقه مستقر مى بدون توپ به سمت خط پرتابنفر اول ستون 

سپس از مقابل وى یا از سمت . کند پنالتى حرکت مى به وى پاس داده، به سمت خط) 2(ستون 

نفر با توپ در جهت خلاف حرکت اول با یک . کند مى طرف حلقه حرکت راست یا از سمت چپ به

کند نفر دیگر ریباند کرده، توپ را  حلقه اقدام به شوت هوك مى به سمت گام تک دریبل و یا با سه

  .رود مى) 1(دهد، و به انتهاء ستون  مى پاس) 2(به ستون 

 

 

 

 
 

 
 
 
 

 : نکات کلیدي در شوت هوك

  

 
  رعایت موارد پرتاب و شوت از نکات کلیدى در پاس هوك 

  

 

 

  عنوان ابزارى  در شوت هوك، به) سینه با آرنج خمیده در مقابل(با توجه به دست غیرپرتاب

   .است کننده از شوت در مقابل مدافع، حائز اهمیت حمایت
 

 

 

 گام از فواصل نزدیک یا دور نسبت به  سه گام یا اجراء کامل توان با یک تک شوت هوك را مى

   .حلقه انجام داد 
 

 
 

 

  



 

 

 شوت هوك همراه با گام                            
 

  
   

 
 

 
  مهارت شوت هوك اشتباهات رایج در 

  

 
 موارد پرتاب و شوت از اشتباهات رایج در پاس هوك  

  

 

 

 زند، بلکه امکان تعادل مهاجم را برهم مى پائین انداختن دست غیرپرتاب، این کار، نه تنها 

  .کند نزدیک شدن مدافع به توپ را فراهم مى

 
 

 

 

 

 

   (Rebounding)ریباند(گیرى از سبد  توپ 

  

 

زیرا هر ریباند در دفاع، آغاز یک حمله و هر . است هاى بسکتبال ترین تکنیک این مهارت، یکى از باارزش

گیرى از سبد  بنابراین، توپ. اى مجدد خواهد بود ناموفق و امکان حمله اى ریباند در حمله، جبران حمله

  .شود ریباند تهاجمى و ریباند تدافعى تقسیم مى به دو نوع،
 

 

 
 

  :اشتباهات رایج در مهارت ریباند
  

 
 ها تیمى عدم توجه به موقعیت بازیکنان حریف و هم.  

  

 

 

 کامل  یا حلقه یا پرش در هنگام فرود زمان با برخورد توپ با تخته پرش هم(موقع  پرش بى

  ) .توپ
 

 

 

 هاى خمیده گرفتن توپ با آرنج.   

  

  
 

 



 

 

  

 
  

 

   
 

 
 

   

  
  

 

  
 

   
 

 

 
 

   

  
  

 

 

     

 

 
 

  )ریباند(گیري از سبد  کاربرد مهارت توپ 

  

ریباند در حمله به آغاز یک ضدحمله است و  ریباند در هنگام دفاع، سرآغاز حمله و در برخى شرایط،

  ریباند“گیرى از سبد  مهارت توپ -شکل (ناموفق است  ٔمجدد و جبران یک حمله ٔمعنى امکان حمله

 

 )ریباند(گیرى از سبد  مهارت توپ                    
  

  
 

 
 

 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

  :تمرینات فردي مهارت ریباند  

فرد توپ را به بالاى سر خود پرتاب کرده،  ، هر”فردى مهارت ریباند“تمرین) 1(در تمرین شماره 

پاس دادن به نفر اول ستون مقابل، به انتهاء  کند و پس از سپس با تکنیک ریباند دریافت مى

  .رود ستون خود مى

 

 

 

 

ستون  فرد توپ را به بالاى سر نفر اول هر” فردى مهارت ریباند“تمرین ) 2( ٔدر تمرین شماره

ریباندکننده پس از دریافت توپ، آن را براى . رود مى کند و به انتهاء ستون خود مقابل، پرتاب مى

  .رود به انتهاء ستون خود مى نفر اول ستون مقابل فرستاده، سپس
 

 

 

 

فرد، تمرین مهارت ریباند را با زدن توپ به  “فردى مهارت ریباند“تمرین ) 3( ٔدر تمرین شماره

تمرین (رود  توپ به نفر بعدى به انتهاء ستون مى کند و پس از دادن شروع و ریباند مىتخته 

  .(فردى در ریباند
 

 

 
 

 

 

 

 تمرین فردى در ریباند                    
 

  
  

 

 

 
 
 

  تقویت مهارت فرد در ریباند: هدف
  

 

 
  ریباند تمرین گروهى مهارت 

  

 
  :ریباند کاربردى

  

 

هاى کناري، تمرین را  ارسال پاس به ستون خط پنالتى توپ دارند و با ٔنفرات مستقر در منطقه

کنند و مجدداً توپ را دریافت  دلخواه حرکت مى ٔپس از آن به سمت یک نقطه. کنند آغاز مى

  .نمایند مى دست کرده، اقدام به شوت جفت یا ثابت یک
 

 

 

 

توپ را تعقیب کرده، پس از ریباند توپ آن  حلقه با دقت مسیر احتمالى برگشتنفرات زیر 

. شوند نیز به انتهاء ستون کنارى منتقل مى دهند و خود هاى کنارى پاس مى را به ستون

روند و نفرات  پنالتى مى ٔهاى منطقه ستون هاى کنارى با دریبل به انتهاء نفرات ستون
 



 

 

تمرین (شوند  هاى زیر حلقه منتقل مى ستون ت به انتهاءکننده نیز پس از انجام شو شوت

  ) .گروهى مهارت ریباند

  

           
 

 

 
 

 
 
 
 

   

  تمرین گروهى مهارت ریباند                                              

  

 
  تقویت سرعت عمل و تشخیص مسیر توپ در ریباند: هدف

  

 
 

  : ریباند ستونىتمرین  -
  

 

است؛ با این تفاوت که فردى که توپ را به  “تمرین فردى مهارت ریباند“این تمرین مانند تمرین 

کند تا نفر بعدى توپ را ریباند کند و این  حرکت مى سرعت به سمت انتهاء ستون زند به تخته مى

  .ریباند نمایدزند تا نفر بعدى  به تخته مى فرد پس از ریباند، مجدداً توپ را
 

 

 

 

کند موظف است قبل از فرود و در حین  ریباند مى تر، هر فرد که توپ را در مراحل پیشرفته

تمرین ریباند ) (حالت والیبالی(فرد بعدى به تخته بزند  پرش در هوا مجدداً توپ را براى ریباند

  ) .ستونى
 

 

 
 

 

 

 تمرین ریباند ستونى                   
 

  
  

 

 

 



 

 

 
 
 

 
  تقویت سرعت عمل و پرش به موقع در ریباند: هدف

  

 

 
 )پاس –شوت  - ریباند(تمرین ترکیبى 

  

 
  : ریباند تهاجمى -ریباند تدافعى 

  

 

شوند  مدافع تقسیم مىبه دو گروه مهاجم و  ریباند تهاجمی، بازیکنان -در تمرین ریباند تدافعى 

به ) 1(در مقابل نفر اول ستون ) 2(نفر اول ستون  ) .ریباند تهاجمی -تمرین ریباند تدافعى (

. گیرد هاى کشیده به سمت بالا قرار مى حالت ساکن با دست دست، در یک ٔحالت دفاعی، به فاصله

اقدام به  ده، سپسرا انجام دا “Box-Out - سد مسیر مهاجم” پس از اقدام به شوت، ابتدا

گیرنده  دهد و پاس پاس مى) 2(از چرخش، توپ را به نفر اول ستون  کند و پس ریباند تدافعى مى

سپارد و پس از آن، براى انجام دفاع، در مقابل  مى) 1(به نفر بعدى ستون  نیز توپ را براى شوت،

 یباند اقدام کرده، پس ازبراى ر” عبور از سد مسیر مدافع“کننده نیز با  شوت. گیرد مى وى قرار

مجدد،  در چنین حالتی، مدافع پس از انجام شوت. کند ریباند تهاجمى توپ را مجدداً شوت مى

پایان نفر اول ستون  در. دهد تا تمرین ادامه پیدا کند پاس مى) 2(مهاجم توپ را به نفر اول ستون 

  .روند مى )1(به انتهاء ستون ) 2(و نفر اول ستون ) 2(به انتهاء ستون ) 1(

 

 

  

 
 

 

 ریباند تهاجمى  -تمرین ریباند تدافعى            
 

  
  

 
 

 
 

 
 )رقابتى کاربرد مهارت ریباند در حرکات(بازى ریباند 

  

 

تیم با یکدیگر به رقابت شوند و هر دو  مى هاى چهارنفره تقسیم در این تمرین، افراد به تیم

. کننده یک توپ در اختیار دارد تیم شوت) مدافع کننده و یک تیم یک تیم شوت. (پردازند مى

کنند و مدافعان درست در کنار آنها قرار  انتخاب مى مهاجمان، یک نقطه را براى شوت کردن

  .کند  حلقه، مدافع اقدام به ریباند مى با رها شدن توپ به سمت. گیرند مى

 

 

 
 

 



 

 

 تمرین بازى مهارت ریباند               
 

  
 

 
  .امتیاز براى تیم مهاجم خواهد داشت 2شده،  توپِ گل

  

 
 

  .امتیاز براى تیم مدافع خواهد داشت 1) قبل از برخورد توپ با زمین(نشده  ریباند توپ گل-1
  

 

 

که توپ  ریباند و شوت کنند، در صورتى نشده را مجدداً توپ گلاگر مهاجم یا مدافع بتوانند  -2

   .گل شود، یک امتیاز اضافى کسب خواهد داشت
 

 

 
  .جا خواهند شد و مهاجم جابه چهار مهاجم، تیم مدافع ٔوسیله پس از انجام شوت به -3

  

 

 

بیشترین امتیاز را کسب نموده چهار دفاع،  تیمى برنده خواهد بود که در مجموع چهار حمله و -4

   .باشد
 

 
 

  : طلائى 10تمرین امتیاز 
  

 

 10تمرین امتیاز (گیرند  کنار مربى قرار مى در این تمرین، بازیکنان در دو تیم مساوى در دو ستون

نفرات اول هر ) کند ناگهانى بالاى سر خود پرتاب مى بطور یا. (زند مربى توپ را به تخته مى). طلائی

  .با یکدیگر توپ را زودتر دریافت یا ریباند کرده، مهاجم شوند کنند در رقابت ستون سعى مى
 

 

 



 

 

 طلائی 10تمرین امتیاز                                                      
 

 

کرده، با گل شدن توپ، یک امتیاز کسب  بلافاصله اقدام به شوتتواند  نفر ریباندکننده مى -1

   .نماید
 

 

 

مجدد  ٔتواند اقدام به دریبل نموده، با حمله مى در صورت دفاع محکم نفر مقابل، ریباندکننده -2

   .در یک موقعیت مناسب شوت کند
 

 

 

بار توپ را به مربى پاس دهد و با  یکتواند  مى مجدد، ریباندکننده ٔدر صورت عدم امکان حمله -3

   .شوت راحت، قرار گیرد فرار مناسب، در موقعیت دریافت مجدد و
 

 

 

اقدام به شوت نموده، امتیاز کسب  تواند خود که مالک توپ شود، مى نفر مدافع در صورتى -4

   .کند
 

 

 

بار  مجدد آن، فقط یکمالکیت  شود تا از دست دادن توپ و هر فردى که مالک توپ مى -5

   .تواند از پاس مربى استفاده کند مى
 

 

 
 .رسد و نوبت به دو نفر بعدى خواهد رسید مى با ورود توپ به حلقه، رقابت این دو نفر به پایان -6

  

 

 

هرگونه تخلف، بازى دو نفر با امتیاز  امتیازي، یا سه ٔبا خروج توپ از خط عرضی، یا محوطه -7

   .گیرد صفر پایان مى -صفر 
 

 

 

شود، یا  مهاجم یک امتیاز داده مى در صورت خطاى مدافع و بنا به تشخیص مربی، یا به -8

   .گیرد مجدد، در اختیار وى قرار مى ٔفرصت حمله
 

 .برسد، برنده خواهد بود 10هر تیمى که در مجموع، زودتر به امتیاز طلائى  -9              

 


