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 مقدمه

 "استیکدیگر  تخصص مربیگری پیوند تجربه ورزشی و علوم ورزشی باامروزه  "

یان ورزشی بطور تجربی برای فعالیت حرفه ای خود آماده در گذشته مرب

پیش از دیگر  یاز طرفو اطلاعات علمی چندانی در این باره نداشتند  بودند و

اما  بصورت خاص به مبحث مربیگری یک رشته ورزشی پرداخته نمیشد این 

است یکدیگر  تخصص مربیگری پیوند تجربه ورزشی و علوم ورزشی باامروزه 

ز مربیگری عبارتست از تربیت مربیان ورزش به صورت علمی ا هدفو 

 . مربیگری 

کند  داند، او کمک می دهد و فرد را پاسخگو می کند، قدرت می مربی حمایت می

که به تعریف تصورات خود و اجرای متعهدانه آن پرداخته و به علایق خود 

رد و در یک دا گام برمی ورزشکاراندر راستای تحقق رویای  مربی. دست یابد

شما را از جایی که در حال هستید  (Life Coaching) مربیگری زندگی: کلام

 .کند به جایی که دوست دارید باشید، هدایت می

درجه ) آموزش مربیگری  کتاب هم اکنون فدراسیون کبدی در صدد برآمده

با جدیدترین تغییرات زیر نظر فدراسیون کبدی آسیا در اختیار کبدی را ( 3

در مجموعه حاضر سعی شده است آنچه را که یک  لذا. عزیزان قرار دهدشما 

 .مربی در ابتدای آموزش کبدی نیاز به آموزش دارد، فراهم نماید

 

 

 عباس اورسجی

 رئیس فدراسیون کبدی و

 جهان و آسیاکبدی  فدراسیوننائب رئیس  
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به عنوان اصلی ترین وجه تمایز بین مربیان ی مربیان امروزه ئدانش و توانا

می شود که این مهم از طریق تجربه ، آموزش ، سیستم آکادمی  محسوب

کشور و مطالعه موردی قابل دسترسی می باشد به همین منظور به سه 

 .ذیل اشاره می کنیم درراهبرد مهم رسیدن به یک هدف ورزشی 

 م دیده؛نیاز به مربیان تعلی: الف

 چگونگی تنظیم یک برنامه تربیّت مربی؛:ب

 .روابط بین مربیان و دیگران: ج

 

 نیاز به مربیان تعلیم دیده ورزش کبدی:الف

مهمترین شرط لازم در تربیت ورزشکاران کبدی دسترسی به مربیان  

اگر مربیگری به مقدار زیادی توأم با دانش، . آموزش دیده است

اس بودن نسبت به نیازهای فردی و مؤفق برانگیختگی، سختکوشی، حس

در حل مسأله باشد، محیط تمرین می بایستی موفقیّت زیادی برای 

اگر مربی کبدی اطلاعات فنی و نظری ضعیفی . ورزشکاران به ارمغان آورد

داشته، بی تجربه باشد، نتواند یک برنامه جامع را هدایت کند، انگیزه 

صرف نماید، ورزشکار تحتِ تعلیم او  نداشته باشد و نتواند وقت لازم را

به جایی نخواهد رسید و نخواهد توانست استعدادهای بالقوّۀ خود را بروز 

 .دهد

 

 چگونگی تنظیم یک برنامه تربیّت مربی ورزش کبدی:ب

 :برای شروع، نیازهای رشتۀ ورزشی باید کاملاً روشن و مشخص شود

 چه سطحی از تخصّص موردنیاز است؟ .1

ربیّت مربی دیگری هم در این رشته ورزشی وجود دارد آیا طرحهای ت .2

 که بتوان از آن استفاده کرد؟
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مربیاّن یا معلّمان ذیصلاح در مناطق مختلف چه کسانی هستند؟ آیا  .3

 آنها می توانند در این برنامه ریزی به شما کمک کنند؟

هدایت کمیته آموزش فدراسیون کبدی برنامه تربیّت مربی باید توسط 

ا باید مشوق مشارکت همه سازمانهای ورزشی و نهادهای شود، امّ

مربیانی که سطح خاصی از مربیگری را با موفقیّت . آموزشی باشد

 .گذرانده اند و تأییدیه دارند، باید شناسایی شوند

مربیان باید تشویق . سطوح مختلف مسابقات به مربیان مختلف نیاز دارد 

 .ینند و از این طریق پیش روندشوند که سطوح بالاتر را نیز آموزش بب

 

کاندیداهای مربیگری انتخاب شده باید واجد اکثر خصوصیات زیر * 

 :باشند

 هوشمندی و انگیزه قوی؛ 

 علاقمندی به مشارکت درازمدت در ورزش؛ 

 داشتن مهارت در امر تدریس؛ 

 روابط اجتماعی خیلی قوی؛ 

 داشتن وقت لازم؛ 

 داشتن توانایی حل مسأله؛ 

و  ن تحصیلات در رشته تربیت بدنی یا تجربه زیادترجیحاً داشت 

 .کبدی  در ورزش قهرمان
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مربی باید منبعی باشد که بتواند به ورزشکار در جهت رشد توانائیهای 

مربی باید تفاوتهای فردی ورزشکاران . بالقوه و اتکا به نفس او کمک نماید

. دت آنها باشدرا تشخیص دهد و همیشه به فکر مهمترین منافع دراز م

هدف مربی باید رساندن ورزشکاران به حد کمال بر مبنای اهداف واقعی 

مربی باید راهنمای عملی ورزشکاران باشد و . و رشد و تکامل آنها باشد

درس همکاری، نظم، احترام به مسئولین و رقبا، رعایت آداب کلامی، 

د ورزش را مربی بای.پوشاکی و اخلاقی بدهد و خود نیز به آن عمل کند

نیازی نیست مهارتها و فنون . پدیده ای جالب و دوست داشتنی کند

 .ورزشی توأم با درد و رنج باشد

ورزشکاران . مربی باید با ورزشکاران با صداقت و شرافتمندانه رفتار کند

مربی باید برای تعامل با . قدر کسی را که قدرشان را بدانند، می دانند

والدین ورزشکاران، آمادگی داشته باشد چون رسانه ها، مسئولین لیگ و 

 .اینها هم نقش مهمی در ورزش دارند

مربیگری متضمن آموختن از انسانهای مسئولی است که انعطاف و تمایل 

آمادگی جسمانی باید هدفی مادام .مستمری برای یادگیری و رشد دارند

تنها در ایّام ورزشکاران را تشویق کنید تا نه . العمر برای همۀ انسانها باشد

 .مسابقات، بلکه در طول سال و همه ساله، آمادگی جسمانی داشته باشند

 

 روابط بین مربیان و دیگران:ج

درسطوح پایین مربیگری، مربیاّن تقریباً همه کارهای لازم را خودشان 

ثبت نام، تمرین ورزشکاران، سازماندهی : به عنوان مثال. انجام  می دهند

کمک مالی برای هزینه های مختلف مشاوره مسابقات، جمع آوری 

        به تدریج که سطح تمرین بالا . ورزشکاران، اجرای برنامه ها و غیره
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می رود و برنامه جامع تر میشود، باید افراد مختلفی به کمک مربی بیابند 

و کارهای گوناگونی را انجام دهند تا مربی بتواند کاملاً بر کارمربیگری 

ید این امر به معنی این است که مربی باید با مجموعه ای از خود تمرکز نما

افراد دیگر که او را در فعالیّتهای مربیگری کمک می نمایند، همکاری 

افرادی که مربی باید با آنها همکاری کند چه کسانی هستند؟ . داشته باشد

این افراد شامل مدیران، ورزشکاران و والدین آنها، جمع آوری کنندگان 

ای مالی، مسئولین باشگاهها، متخصصین پزشکی و سایر متخصصین و کمکه

مسئولین فدراسیونها هستند، اینگونه همکاریها و روابط مهم است و البته 

مدیران ورزشی باید دو اصل مهم را . بعضی از آنها اهمیت بیشتری دارند

اصل اول اینکه مهمترین موضع در پیشرفت . مدنظر داشته باشند

اصل دوم این است که . رابطه بین ورزشکار و مربی است ورزشکاران،

فلسفه وجود مدیران ورزشی؛ حمایت از ورزشکاران، مربیان و توسعه 

گفته شده است که هرچه مدیران ورزشی، محیط آموزشی .ورزش است

را بیشتر توسعه داده و تقویت کنند، موفقیتهای بیشتری در انجام وظایف 

 .آورداصلی خود، به دست خواهند 

اگر مدیران ورزش و مسئولان باشگاهها بتوانند ابزار و امکانات بهتری در 

اختیار بگذارند، مسابقات خوبی را سازماندهی کنند، کمکهای مالی جمع 

آوری کنند، اطلاعات و تخصصّهای ضروری را تأمین کنند و در دستیابی به 

رزشکاران و پیروزی کمک نمایند، می توان گفت که در امر  مربوط به و

مربی هم باید به طور مستمر تمام همّ خود را در .مربیاّن تلاش کرده اند

. جهت همکاری با والدین ورزشکار، مسئولین باشگاه و دیگران بکار گیرد

غالباً ایجاد روابط مفید و مولد با اینگونه افراد به تلاش ، مدارا و همکاری 

را به هم پیوند میدهد، هدف  آنچه همۀ این گروهها.قابل توجهی نیاز دارد

 .مشترک ایجاد تجربیات مفید برای جوانترها در حوزۀ ورزش است
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 شرایط لازم: الف

 مربیگری؛ 

 ورزشکاران؛ 

 تسهیلات و لوازم؛ 

 حمایت از ورزشکار؛ 

 حمایت مالی؛ 

 حمایت اداری؛ 

 .مسابقه 

 

 تربیّت ورزشکاران ویژۀ مربیان کبدی

هانی را دیده و توانایی آن را تحسین همۀ ما بازیهای ورزشکاران سطح ج

همچنین نتایج بازیهای المپیک و سایر مسابقات جهانی را نگاه . کرده ایم

کرده و از اکثر مدالها و رکوردهایی که به ورزشکاران تعداد کمی از 

کشورها یا ورزشهایی که برنامه های سیستماتیک و جامعی برای تقویت 

 .تعلق گرفته، مطلع شده ایمورزشکاران خود اجرا کرده اند، 

نیازهای اساسی یک برنامۀ تمرینی ورزش کبدی برای  :شرایط لازم: الف

 تربیت ورزشکاران نخبه چیست؟

 

 مربیگری کبدی

مربی از نیازهای  -بدون تردید کیفیّت مربیگری و کیفیت رابطه ورزشکار

هیچ عامل دیگری به تنهایی . اساسی یک برنامه تربیت ورزشکار است

 .نین اهمیتی نداردچ
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بدون . کیفیت مربیگری تعیین کننده کیفیت فضای تمرینی است 

مربیان شایسته که بتوانند یک برنامه هوشمندانه تمرینی را طراحی و 

 .هدایت کنند، ورزشکاران رشد چندانی نخواهند داشت

مشارکت مربی در برنامه، برای دستیابی به اهداف واقعی و رسیدن  

 .ستگی به وضع و آهنگ تمرین داردبه اهداف عالی ب

مقدار وقتی که مربی می تواند صرف برنامه کند در تأمین تمرین  

اغلب مقدار وقتی که مربی صرف . مناسب اهمیت بسزایی دارد

برنامه می کند بستگی به میزان حق الزحمه ای دارد که در ازای 

 .مسئولیّت مربیگری خود، دریافت  می کند

ه مربی باید تمرین دهد بر کیفیت تمرین تأثیر              تعداد ورزشکارانی ک 

 .می گذارد

تعداد مسئولیتهایی که هر مربی علاوه بر مربیگری به عهده دارد  

از توانایی او در مربیگری ( مثل جمع آوری کمکهای مالی، مدیریت)

 .موفقیت آمیز می کاهد

 

 ورزشکاران کبدی

تمایل بکار و تمرین بسیار سخت داشتن استعداد مخصوص، انگیزۀ قوی و 

غالباً پیدا کردن چنین افرادی و تشویق . ویژگی یک ورزشکار موفق است

بعضی اوقات . آنها در به کارگرفتن کل استعداد خود یک مسأله مهم است

در یک رشته ورزشی برای تربیت ورزشکاران در یک سطح بالای قابل 

 .ودقبول باید یک برنامه شناخت استعداد اجرا ش

روشن است در مراکزی که منابع انسانی، امکانات، فرصتهای مسابقاتی و 

    بودجه محدودی وجود دارد، فرصتهای کمی هم برای جوانترها بوجود 
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می آید تا آن ورزشی را که می توانند در آن به برتری رسند انتخاب 

 .کنند

ا تنها برای در اینگونه موارد مدیران ورزشی ضرورتاً منابع محدود موجود ر

 . تعداد کمی از ورزشها متمرکز می کنند تا شاید موفقیّتی حاصل شود

برای مدیران ورزش درک این نکته که اهداف یک برنامه ورزشی ویژۀ 

برای اینکه آنها بتوانند ( چه مسابقات کشوری یا تنها مسابقه منطقه ای)

ت بالائی یّفضای مناسب رشد ورزشکاران را فراهم نمایند، چیست، از اهم

 .برخوردار است

 

 ابزار و امکانات کبدی

معمولاً عدم دسترسی به امکانات و ابزار موردنیاز یکی از عوامل 

تا زمانی که این مشکل برطرف . محدودکننده رشد و توسعه ورزش است

نشده باشد، تربیت ورزشکاران نخبه و سوق آنها به بالاترین سطح بسیار 

 .دشوار خواهد بود

حال بسیاری از ورزشکاران کبدی علیرغم امکانات و تجهیزات در عین 

تمرینی غیراستاندارد بخاطر داشتن انگیزه قوی و تلاش زیاد به پیروزی 

موارد بسیاری را می تواند مثال زد که مربیان و ورزشکاران . رسیده اند

گاهی تحمل و . بدون مقدمه کاری کرده اند تا فضای مناسب بوجود آید

      رایط دشوار تمرین، ورزشکار را برای حل مشکلات تقویت غلبه بر ش

البته این نکته . می نماید و در مسابقات سخت برای وی امتیازی می شود

مهم است که مدیران ورزش در جهت تأمین امکانات تمرینی و ایجاد یک 

در زیر  .فضای مثبت که مشوقّ تمرین مناسب باشد تلاش نمایند

ات که ممکن است در تهیه ابزار و امکانات مفید باشد فهرستی از پیشنهاد

 :مطرح می شود



 خرین قوانین و مقررات فدراسیون کبدی آسیا کبدی برگرفته از آ 3مربیگری درجه ن و مقررات کتاب قوانی

00 

 

شما باید بدانید که دقیقاً . ابزار و امکانات مورد نیاز را مشخص کنید:الف

 . چه چیزهایی نیاز دارید و اولویّتها را هم مشخص کنید

 .نیازهای خود را به اطلاع افراد ذیربط برسانید:ب

خود با سایر سازمانهای ورزشی یا گروههای برای دسترسی به نیازهای :ج

 .اجتماعی برنامه های مشترک اجرا کنید

این نکته را هم مدنظر داشته باشید که ممکن است تحت شرایط :د

منطقی بتوانید برای تهیه ابزار و یا لباس از کمک شرکت های بزرگ نیز 

 .استفاده کنید

ستفاده ای که از ممکن است بتوانید با شرکتهای بزرگ در عوض ا:هـ 

علائم و نشانه های آنها می شود برای تأمین کالاها یا پول نقدی که نیاز 

 .دارید به توافق برسید

    با فدراسیونهای بین المللی ورزشی خاص خود تماس بگیرید که آیا : و

 .می توانند در طراحی ابزار ورزشی یا تهیه امکانات به شما کمکی نمایند

دوره ای از سال در جایی که دارای امکانات است، تمرین کردن در : ز

 .مورد ملاحظه قرار گیرد

مطمئن شوید که از وجود همه امکانات و ابزار تمرینی قابل دسترس، :ح

احتمال دارد که مشکل فقط چگونگی دسترسی . در مملکت مطلع هستید

به امکانات موجود باشد که در آن صورت باید به فکر شیوۀ مذاکره با 

 .ولانی باشید که آن ابزار و امکانات تحت کنترل آنهاستمسئ

    غالباً برگزاری مسابقات یا بازیهای عمده فرصتی برای دولتها بوجود :ن

 .می آورد که ابزار و امکانات را فراهم آورند
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 حمایت از ورزشکار کبدی

اگر خواست ورزشکار این است که به اهداف عالی معقولی برسد، باید 

 .ای حمایتی کافی ایجاد کرد که چنین فرصتی برای وی فراهم شودسیستمه

ورزشکاران ملی علاوه بر نیاز آشکاری که به مربی خوب و امکانات کافی 

 :دارند به موارد زیر نیز نیازمندند

ورزشکاران  -وقت کافی بیرون از مدرسه یا محل کار برای تمرین: الف

    ساعت و هفته ای 3بیش از سطوح بالا ممکن است مجبور شوند روزانه 

 .روز تمرین سنگین داشته باشند 7

 .استراحت و تغذیه کافی:ب

 .دسترسی به امکانات و حمایتهای پزشکی و فیزیو تراپی در مواقع نیاز:ج

تشویق و تحریک مستمر که فضای تمرینی مثبتی ایجاد کرده و آرزوهای :د

 .ورزشکار را تقویت کند

 

 حمایت مالی

ورزش می دانند که تهیه پول برای تمرینات و مسابقات یکی  همه مدیران

غالباً لازم می شود که . از نیازهای عمده و از مسئولیتهای اصلی آنهاست

موارد نیاز به شرح . دولتها بخش عظیمی از بودجه موردنیاز را تأمین کنند

 :زیر است

 پرداخت هزینه های مربوط به مسافرت؛:الف

 ربوط به تمرینات ورزشکاران؛پرداخت هزینه های م:ب

 .تأمین مربی مناسب یا دسترسی کافی به امکانات ورزشی:ج

 

 حمایت اداری و اجرایی

به منظور تنظیم یک برنامه کاملاً سازمان یافته برای تمرین و مسابقه باید 

 . طراحی درست و حمایت اداری و اجرایی مناسب وجود داشته باشد
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بی مربیگری کند،ورزشکار تمرین کند و وضعیت ایده آل این است که مر

 .مدیر بقیّه کارها را انجام دهد

حمایت اداری و اجرایی می تواند شامل مواردی چون ایجاد ارتباطات لازم،       

برنامه ریزی مسافرتها، جمع آوری کمکهای مالی، تنظیم امکانات تمرینی، 

و سایر امور تماس با رسانه های جمعی، تبلیغ و ترویج، تشکیل جلسات 

این موضوع فوق العاده اهمیت دارد که مدیران ورزشی درک کنند . باشد

 .که امور مربوط به ورزشکار و مربی کانون مهم فعالیتّهای آنهاست

 

 مسابقه کبدی

برگزاری مسابقات در سطح مناسب و با تواتر کافی برای رشد ورزشکاران 

و انگیزه ای مهم برای  مسابقه، کانون اصلی تمرین. یک نیاز اساسی است

مسابقه، آزمایش اصلی و نهایی است، جایی که همه . تمرینات روزانه است

عوامل اعم از مهارت، آمادگی جسمانی، اطلاعات، انگیزه و خط مشی تعیین 

 .شده برای مسابقه با هم آزمایش می شوند

ارزشیابی دقیق نتایج مسابقه این فرصت را به مربی می دهد که نقاط  

 .ف و قوت کار را بشناسند و در صورت لزوم تمرینات را متناسب کندضع

 

 

 3شناخت استعداد در مربیگری درجه 

 مقدمه: الف

 منابع استعداد برای ورزش کبدی: ب

 سیستمهای شناخت استعداد در ورزش کبدی: ج

 سئوالات 

 دربارۀ آن فکر کنید 
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 :مقدمه: الف

ه در مراحل مقدماتی رشد و اکثر سیستمهای تمرینی، مخصوصاً آنهایی ک 

 :زیرا. توسعه هستند، سیستمهای شناخت استعداد پیچیده ای ندارند

هدف، تربیت همه کسانی است که علاقمند به فعالیت می باشند، : الف

 چه با استعداد و چه غیرآن، 

اولویّتهای مهمتری نیز وجود دارد نظیر تأمین ابزار و امکانات کافی، : ب

 .بودجه کافی برای برنامه و مسابقات کافیمربیگری مناسب، 

اما به هرحال دلایلی هم وجود دارد که باید نوعی برنامه شناخت استعداد 

 :وجود داشته باشد 

بنابراین اگر برنامه بر رشد  ،اگر هدف تربیت ورزشکاران است .1

ورزشکارانی که دارای ویژگیهای لازم برای موفقیت هستند متمرکز 

 . است باشد بسیار مؤثرتر

وقتی ورزشکاران بدانند که چون توانائیهای بیشتری داشته اند  .2

 .شناسایی و انتخاب شده اند، اعتماد به نفس آنها بیشتر می شود

به ایجاد یک گروه بزرگ از ورزشکاران با استعداد کمک می کند و  .3

 .قابلیّت رقابت آنها را در تمرین افزایش می دهد

ورزش که می توانند در زمینه تمرین و فرصت ایجاد ارتباط با اساتید  .4

 .ارزشیابی منظم ورزشکاران کمک نمایند افزایش می یابد

 

بسیاری از ورزشکاران جوان فرصتهای افزایش توانایی خود یا رشد و 

رسیدن به سطح یک ورزشکار خود را بدلیل عدم اطلاع از ویژگیهای خاص 

آن به شکوفایی خود از دست میدهند و به ورزشی که می توانند در 

 .شوندیبرسند هدایت نم
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 منابع استعداد برای ورزش کبدی: ب

اصول خاصی وجود دارد که باید هنگام جستجو برای گروه بچه های با 

 :استعداد رعایت شود

فعالیت بدنی محرّک رشد است، بچه ها به انواع تجربیّات حرکتی  

 .عمومی نیاز دارند

رکتی متنوع و وسیعی داشته بچه هایی که در طفولیّت الگوهای ح 

باشند، بهتر می توانند در الگوهای حرکتی پیچیده ورزشی در سالهای 

 .بعد تبحر یابند

رشد ساختاری و کارکردی عواملی است که بر عملکرد ورزشی تأثیر  

 .میگذارد

شدت، طول مدت و تواتر انجام یک فعالیت اجرای اساسی رشد در  

 .حوزه آن فعالیّت است

 

به اصول فوق الذکر اغلب بهترین منابع استعدادهای بالقوه با توجه 

 :ورزشی به قرار زیر است

 ورزشی فعال دارند؛ –مدارس دولتی و خصوصی که برنامه تفریحی  

 اجتماعی؛  - برنامه های تفریحی 

 باشگاههای ورزشی موجود بچه ها؛ 

 مناطقی که مردم آن خیلی فعالّند؛ 

بت به مسابقات و فعالیتّهای مناطقی که در آن علاقه زیادی نس 

 .ورزشی وجود دارد

 

 سیستمهای شناخت استعداد ورزش کبدی: ج

معمولاً مربیاّن باتجربه برای خودشان معیارهای ذهنی خاصی در شناخت 

 .استعدادها با مهارتهای بالقوه درست کرده اند
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یّه و یعنی به نظر آنها ورزشکاری هماهنگتر از دیگران، سریعتر یا قویتر از بق

عملکرد ورزشکار در . دارای ویژگیهای مناسبتر از آنها جلوه می کند

ممکن . سازد مسابقات معمولاً فرصت ارزشیابی استعدادها را فراهم می

مجموعه ای از آزمایشهای مقدمّاتی را نیز برای کمّی  است یک مربی

 کردن اندازه مهارت یا ویژگیهای مهم ورزشکاران ساخته باشد، به عنوان

مثال ورزشکاری یک مسافت آزمایشی را سریعتر از استاندارد می دود یا 

اندازه های بدن او برای یک ورزش خاص مناسبتر است و یا ویژگیهای 

فیزیولوژیکی خاص مثل اکسیژن مصرفی بیشینه بالایی دارد که او را از 

هرچند احساس مربی مهم است و اغلب عنصر . سایرین متمایز می کند

می رسد   ننده ای در ارزیابی استعداد به شمار می رود اما به نظر تعیین ک

روشهای فوق الذکر خیلی خام و برای کمک به مربی در تأیید احساس اولیه 

 :به عنوان مثال. او چندان دقیق و مشخص کننده نباشند

قد بلندبودن ممکن است برای بازیکن تازه کار کبدی یک امتیاز  

ن سطح جهانی عامل کم اهمیت تری باشد ولی برای بازیکنا

 .است

یک ورزشکار جوان ممکن است در جوانی استعداد فوق العاده ای  

داشته باشد اما بعد از چند سال رشد و تکامل ممکن است فرقی 

 .با دیگران نداشته باشد

 :سئوالات

اگر کسی بخواهد سیستم کاملتری از شناخت استعداد در کبدی را بوجود 

 :سئوالات اساسی معینی را بپرسد آورد ضروری است

چه معیارهایی برای تشخیص عملکرد عالی در یک ورزش خاص لازم : الف

       دقیقه  44است؟ یعنی مثلاً در کبدی در مسابقات قهرمانی کشور در 
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انعطاف و چابکی باشد  -سرعتی –می بابیستی دارای چقدر توان استقامتی 

 .که بتواند دو نیمه تمام بازی کند

یک ورزشکار باید چه ویژگیهایی داشته باشد تا بتواند به چنین معیاری : ب

 از عملکرد برسد؟

، (طول آنها)اندازه گیریهای بدن برای مثال، اندازه های دست و پا  .1

 .تنه، پهناها، محیط ها،درصد چربی، تیپ بدنی

معیارهای فیزیولوژیک برای مثال، ظرفیت هوازی بیشینه، ظرفیت  .2

یشینه، نوع تار عضلانی، قدرت، توان، سرعت، انعطاف غیرهوازی ب

 .پذیری

معیارهای روانشناختی مثل توانایی در مقابله با فشار عصبی، شجاعت،  .3

 .تعهّد،توجه به هدف، تمایل به کار

معیارهای یادگیری حرکتی و ادراکی حرکتی مانند هماهنگی، تعادل،  .4

 .حس حرکت، تیزبینی

این ویژگیها را اندازه گیری می کند؟ به  چه آزمونهای عینی و دقیقی: ج

عنوان مثال قدرت را می تواند عیناً از طریق سیستمهای مختلف اندازه 

 .گیری کرد اندازه های بدنی به سادگی قابل دسترسی اند

نمره این آزمونها در یک سن خاص چند است که بتوان با آن بین آنهایی :د

 .ندارند فرق گذاشتکه بالقوه استعداد دارند و آنهایی که 

از ویژگیهای تعیین شده کدامیک در پیش بینی عملکرد آینده بهترین : هـ

 است؟

 چگونه مجموعه ای از آزمونها را برای یک جمعیت به کار می برید؟: و

را که برای شناخت استعداد به کار چگونه میزان موفقیت سیستمی : ز

 گرفته اید ارزشیابی می کنید؟
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 .ورد رعایت احتیاط در فرآیند شناخت استعدادچندکلمه ای در م

قبل از اینکه سیستم پیچیده ای از شناخت استعداد را برنامه ریزی کند، 

باید نظام آموزشی مناسبی در محل وجود داشته باشد که افراد انتخاب 

 .شده به عنوان نمونه راه تربیت نماید

شخص کنیم و پس از هیچ فایده ای ندارد که ما جوانهای با استعداد را م 

آن بفهمیم که ابزار و امکانات کافی، مربی و بودجه و غیره جهت رشد و 

 .تقویت آن استعدادها را نداریم

همچنین فکر کردن در مورد یک سیستم پیچیدۀ شناخت استعداد، بدون 

وجود پرسنل کافی آموزش دیده ابزار و اطلاعات جهت ارزیابی ورزشکار 

عاً در فکر عملی کردن شیوه های دراز مدت و باید واق. ارزشی ندارد

 .سیستماتیک بود

 

 

 

هدف از این بخش این است که مربیان چارچوب متناسبی در رابطه با 

بعلاوه این بخش سعی دارد . برنامه ریزی مؤثر تمرینات داشته باشند

جهت کمک به مربیان اطلاعاتی را در ارتباط با تکمیل موضوعات مورد 

 .بیگری در اختیار آنان قرار دهدبحث دوره مر

 اهداف : الف

 :هنگام اتمام  این بخش مربیان باید قادر باشند

 درک اصولی از روند برنامه ریزی تمرینات مؤثر داشته باشند؛ 

توانایی ترکیب و تلفیق و تکمیل محتوای موضوع های مطرح  

 .شده را داشته باشند
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وشهای مربیگری و تأثیر هدف این بخش آن است که مربیان نسبت به ر

 .این فلسفه بر ورزشکاران آشنایی پیدا کنند

 اهداف: الف

در پایان این بخش مربیان باید آمادگی بیشتری برای موارد زیر داشته  

 :باشند

 درک اصولی آنها نسبت به امر مربیگری؛ 

 درک اصولی اینکه چرا ورزشکاران در ورزش شرکت می کنند؛ 

 برای ارتقاء خود باوری؛ توسعه اصولی راهبردهایی 

 درک اصولی مربی از بازی جوانمردانه؛ 

 .توسعه روابط مثبت با والدین ورزشکاران 

 

 

 است که اطمینان حاصل شود که مربی تأثیر مراحل آنهدف از این بخش 

رشد و تکامل ورزشکاران را در فعالیت های منتخب آنها مدنظر قرار 

 .دهد

 اهداف: الف

 :بخش را به پایان برساند می بایست بتواند زمانیکه مربی این 

 واژه های اصلی رشد و تکامل را تعریف کرده و از آنها استفاده کند؛ 

افته های مهم در زمینه رشد و تکامل به بحث و تبادل نظر درباره ی 

 بپردازد؛

مهارتها؛ راهبردها، فن آوریها، بازیها و فعالیتهای مناسب با توجه به  

 .ران را پیشنهاد نمایدسن تکاملی ورزشکا
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هدف از این بخش این است که مربیان با ایدۀ به حداقل رساندن خطرات 

بالقوه در اجرای ورزشها و کمک به آنها در جهت توسعه طرح عملی 

 .فوریت های پزشکی آشنا شوند

 اهداف: الف

زمانی که مربیان این بخش را به پایان رساندند می بایست به موارد زیر 

 :داشته باشنداحاطه 

آگاهی به موجودیت انسان و طراحی به نحوی که احتمال خطر  

 در فعالیتها به حداقل برسد؛

مشخص کردن خطرات ورزشی و توسعه راهبردهایی برای  

 کنترل و اداره کردن این خطرات؛

 توسعه طرح عملی فوریتهای پزشکی و نحوه استفاده از آن؛ 

 .شناخت شرایط جدی و اضطراری 
 

 

ز این بخش این است که مربیان با یک روند نظام دار و هدف ا

سیستماتیک در رابطه با مشاهده مؤثر مهارتهای ورزشی آشنایی پیدا 

 .کنند

 

 اهداف: الف

 :زمانی که مربیان این بخش را به پایان برسانند باید قادر باشند که

 .روش چهارمرحله ای مشاهده یک مهارت را تکمیل کنند 
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 :مرحله مشاهده4

 تشخیص هدف مهارت؛ .1

 تقسیم مهارت به اجزاء کوچکتر؛ .2

 تشخیص عوامل کلیدی هر مرحله؛ .3

 .توسعه یک طرح مشاهده شده .4

 

هدف از این بخش آن است که مربیان درک اصولی از چگونگی یادگیری، 

 .آموزش و تمرین ورزشکاران را پیدا کنند

 اهداف: الف

 :باید قادر باشند کهزمانی که مربیان این بخش را به پایان برسانند 

 عوامل مؤثر بر یادگیری را درک کنند؛ 

 مرحله ای آموزش را بفهمند؛ 5روند  

 .تمرینات و مهارتهای مناسب را بشناسند 

 

 

هدف از این بخش آن است که مربیان بتوانند نیازهای تمرینی ورزشکاران 

 .را تحلیل کرده و تمرینهای مناسب آنان را طراحی کنند

 اهداف: الف

 :نگامی که مربیان این طرح را به پایان برسانند باید قادر باشند کهه

و رابطه بین زمان فعالیت و  انرژیشناخت اصولی از سه دستگاه  

 غیرهوازی پیدا کنند؛ –منحنی هوازی 
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عامل اصلی تمرینهای فیزیکی یعنی استقامت،  5شناخت اصولی از  

 ؛قدرت، توان، سرعت و انعطاف پذیری را پیدا کنند

 .تمرینات انعطاف پذیری را بشناسند 

 .اهمیت تمرینات گرم کردن و سرد کردن را دریابند 

. ذایی و نقش آنها را بشناسندغماده اصلی تشکیل دهنده مواد  6 

 (مواد قندی، مواد چربی، مواد پروتئینی، آب و املاح و ویتامینها)

 

 

علاقه و توجه  این طرح در برگیرنده اطلاعات بسیار جامعی است که مورد

. هر بخش شامل موضوعات باارزش و مهمی است. تمامی مربیان می باشد

       این اطلاعات مواردی حیاتی را شامل می شود و زمینه کار را برای 

اساسی  1احتمالاً محتوای سطح . نیز مهیا می نمایند 3و  2دوره های سطح 

       بخش دیگر  ارتباط یک بخش با. ترین نیاز در کلاس مربیگری است

مربیان می بایست چارچوب ادراکی توصیه . می بایست کاملاً روشن باشد

در این دوره سئوالات بسیاری مطرح می شود . شده شما را دنبال نمایند

مدرس دوره می بایست قادر باشد تا به . که باید به آنها پاسخ داده شود

 .سادگی، روشنی و بادقت پاسخگوی این پرسشها باشد

نتیجه آنکه مربیان با دیدن و آگاهی یافتن از رابطه بین اجزاء فیزیولوژیکی 

 .تمرین، اولویت هرکدام را درک می کنند
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فرآیند بکارگیری مؤثر و کارآمد منابع مادی و انسانی  دیریت چیست؟م

 .جهت حصول به اهداف با توجه به نظام آموزشی

 .استفاده خوب از نیروی انسانی توانائی کار بادیگران و :مهارت انسانی

توانائی حاصل از تجربیات آموزش و کارآموزی لازم جهت  :مهارت فنی

 .بکارگیری دانش و روشها

شیوه رهبری و مدیریت در هر تمدنی بستگی به ساخت فرهنگی آن 

که به فرموده  (ع)تمدن دارد و الگوها و اسوه های ما همچون حضرت علی 

پوریای ولی، غلامرضا . )اقتدا کنند (ع)ن به علی امام راحلمان ورزشکارا

 (تختی

    تصمیمات مناسب می گیرد و نتیجه مطلوب را کسب  :مدیریت مؤثر

 .می کند

 .تخصیص و مصرف مدبرانه منابع :مدیریت کارآ

 خلاقیت، هدایت، واگذاری اختیارات، هماهنگی، همکاری: مراحل رشد

 (تشریک مساعی)

ر موفق است که حداقل کار مورد قبول را با کسی مدی :مدیریت موفق 

 .توجه به امکانات بدست آورد

. درصد توانایی افراد استفاده نماید 04الی  04مدیر مؤثر کسی است که از 

با توجه به اصل یگانگی وحدت ورزشکاران موجب قدرت و استحکام تیم 

 .می شود

یا مفهوم جدید بکارگیری تواناییهای ذهنی برای ایجاد یک فکر  :خلاقیت 

 .خلاقیت با برنامه ریزی ارتباط نزدیک دارد
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کدام مورد مانع خلاقیت می شود؟ عدم تمایل به همرنگی و همگون 

 .کدام مورد سبب تقویت خلاقیت می شود؟ مشاوره و هدایت. شدن

فرآیندی است که از طریق آن راه حل مسئله معینی  :تصمیم گیری

 .(ن راه حل مسألهیا انتخاب کرد.)می گردد  انتخاب

تصمیمات برنامه . بینش است% 14اطلاعات و % 04یک دستورالعمل خوب 

      ریزی شده وقت را تا حدزیادی برای پرداختن به مسایل عمده آزاد

 .می کند

فردی است که به همه مسائل یکسان نگاه می کند و هرکدام  :فرد موفق

 .را در وضعیت خاص می نگرد

شناسائی اهداف  –تعریف مسأله  :ائی وضعیت کارجنبه های مختلف شناس

 .تشخیص علل –تصمیم 

بدینوسیله نتایج . رموز کلیدی موفقیت فرد می باشند :فرصتها 

 .سودمندی نصیبش می شود

 .باشدیکی از امور اساسی مدیریت می  :اولویت بندی

    پس از حل مساله چه تفاوتهایی در وضعیت امور پیدا  :شناسایی اهداف

 .شود می

 .مدلهای کلامی یکی از اصول مدیریت می باشد 

 .مدلهای ترسیمی 

 .تحقیق در عملیات 

          یلی برایتفص. یزی و برنامه ریزی طراحی خامطرح ر :طراحی یک سیستم

 .برنامه ریزی، تعیین اهداف کوتاه مدت، هزینه سازماندهی آن
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فراد و فرآیندی است که طی آن تصمیمات کار میان ا :سازماندهی

          گروههای کاری و هماهنگی میان آنان جهت کسب اهداف صورت 

 .می گیرد

مجموعه ای مکانیزمهای ساختاری و انسانی که اجزاء سازمان را  :هماهنگی 

 .است مرتبط ساختهجهت حصول به اهداف 

فرآیندی که از طریق آن عملیات انجام شده را فعالیت های  :کنترل

 .می سنجدبرنامه ریزی شده 

تعیین استاندارد، سنجش عملکرد در برابر معیارها،  :مراحل کنترل

 .تشخیص انحرافات، اقدامات اصلاحی

 بعد از عمل -حین عمل –قبل از فعالیت  :نقاط کلیدی کنترل

 .وسیله ای برای اصلاح می باشد :کنترل

احساس نیاز به شکل گیری قصد و نیت و تشکیل پیام ذهنی و  :ارتباط

 .ل آن به علائم و ارسال پیام استتبدی

عبارت است از یک رشته فعالیت در جهت کسب اهدافی که  :رفتار 

 .براساس باور او صواب یا ناصواب برایش کاملاً سودآور خواهد بود

 .بکارگیری دانش و مهارت یک وضعیت واقعی نامند :تشخیص

 .چراهای رفتار هستند :انگیزه

 .اصول اخلاقی در مربیگری 

 .شها و دیدگاههاارز 

 .مربی، الگو و نمونه  

 .طرز برخورد با رفتارهای ناشایست 

احترام به  -احترام به تیم مقابل -احترام به بازیکنان –عزت نفس  :ارزشها

برخورد در مقابل استفاده از  -احترام به تماشاگران –داوران و قوانین 
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قت در بازی و داروهای غیرمجاز نیروزا، موضع شما در قبال توسعه و صدا

 .ارائه بازی جوانمردانه

 

احترام به  –احترام به قوانین  -علاقه به تربیت ورزشکاران –شایستگی 

رفتار و خصایص مشخص  -احساس مسئولیت و احترام به دیگران –داوران 

عدم  -آراستگی ظاهر –روابط صحیح  -مقابله با دوپینگ -(انسانیت)

 –مسئولیت ایمنی  -ای مشکوکنوشیدنیها و خوراکیه -مصرف سیگار

سابقه سوء، از اصول اخلاقی مربیان محسوب  -رازداری -تعهدات اخلاقی

 .می شوند

بهترین راهها برای توسعه و بسط فلسفه مربیگری خود و کمک به بازیکنان 

 :و تیم در رسیدن به حداکثر پتانسیل و توانایی عمل به شرح ذیل است

تلاش کارکنید و با مطالعه و حضور  با جدیت و. تشنه یادگیری باشید .1

در  کلینیک ها و صحبت با مربیان همکار ، تا حد امکان مطابق روز 

 .پیش روید

 .خودتان باشید و کوشش کنید تا بهترین باشید  .2

 .هرگز به تأثیری که بر روی زندگی جوانان دارید کم بها ندهید .3

عیین اولویتها به بازیکنان خود اهمیت برتری دادن صحیح به ارزشها و ت .4

را یاد بدهید تا کمال و پیشرفت شخصیتی، آکادمیک و ورزشی را 

 .بدنبال آورد

 .به عنوان مربی هدفتان آماده سازی تیم تا سرحد امکان باشد .5

هدف تیم تان را بازی با جدیت هوشمندانه بانضمام وجه مفرح بازی  .6

قرار دهید و تلاشی را که معطوف مسابقات و تمرینات می کنید 

 .تلاشی در جهت کسب بر پیروزی باشد
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برد و باخت ها را به شیوه ای راستین ارزیابی کنید تمرکز خود را  .7

 .بیش از نتیجه بازی بر روی تلاش و نحوه عملکرد معطوف کنید

 

 

 

ارتباط را به شکلی برقرار کنید که باشخصیت و فلسفه شما متناسب  .1

 .بوده و برای شما آسان است

ت را پیش بینی کنید و آنها را به سرعت از طریق بیاموزید که مشکلا .2

 .ارتباط خوب حل کنید

وقتی می خواهید بطریق سازنده انتقاد کنید از تکنیک ساندویچ  .3

 .تعریف، انتقاد، تعریف. استفاده کنید

در ارتباط با حرارت و گرم بوده، از تکبر و امریت بپرهیزید، هرگز  .4

 .یک بازیکن را عمداً دستپاچه نکنید

ر ارتباط تان امین باشید، حتی اگر اینگونه جلوه گر شود که شما جهل د .5

 .خود را نسبت به بعضی چیزها پذیرفته اید

در خارج از زمین بازی با بازیکنان دوست باشید و نشان دهید به  .6

 .زندگی فارغ از محدوده بازی آنها علاقمندید

د به همین همیشه درب های ارتباطی به روی بازیکنان را باز نگهداری .7

افرادی که  ،بازیکنان ، دستیارانتان ،سان این کار را در مورد والدین

د همه یسعی کن .بالقوه عضو تیم اند و سایر افراد جامعه انجام دهید

 .گروهها را به عنوان قسمت مهمی از برنامه مشارکت داده باشید

 با داوران با احترامی که شایسته آنهاست رفتار کنید و از تماس و .0

 .دیصحبت قبل از بازی به نفع تیم استفاده کن

تیم را بالا ببرید و . با اعضای رسانه ها خوش برخورد و همسان باشید .0

 .فقط به ارتقاء خود یا چند بازیکن پای بند نباشید
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          مؤثرترین راهها برای انگیزش بازیکنان جهت نیل به بهترین وضعیتی که)) 

 .((از زمین داشته باشدمی توانید در داخل و خارج 

 .در استفاده از پاداش ها و کارهای انضباطی منصف باشید .1

 . هر موقع امکان دارد بازیکنان بخصوص یک تلاش بارز را تمجید کنید .2

در گفتار، کردار و سیستم اعطای پاداش خود، آنچه را که برای شما  .3

 .مهم بوده و بر آن تأکید دارید منعکس کنید

به آنچه بر روی آن تاکید می ورزند واکنش  بازیکنان شما نسبت .4

 .نشان خواهند داد

هرگز آداب انضباطی را به منظور تنبیه نمودن، وضع نکنید آداب  .5

 .انضباطی را برای آموزش دادن برقرار سازید

برای صحبت با بازیکنانتان به طور انفرادی جهت برانگیختن آنها و حل  .6

 .مسائل پیش آمده وقت صرف کنید

ای الهام بخش و گفته های هوشمندانه برای تهییج بازیکنان از شعره .7

 .استفاده نمائید

 .هیچگاه پیشاپیش مجازات یا جریمه تخلف از قانون را اعلام نکنید .0

می تواند  (کاهش زمان بازی فرد خاطی به عنوان تنبیه) تعلیق ناکامل  .0

 .پیامدی اشتباه برای یک بازیکن در برداشته باشد

 .را برای تیمتان برگزینیدافراد با کفایت  .14

 

 

بکارگیری و تکمیل یک سیستم صحیح بازی که مناسب بازیکنان شما  .1

 .باشد

 .برقراری و پرورش یک سیستم تغذیه کننده .2

 .کسب حمایت مدیریت، دانش آموزان، والدین و اجتماع .3
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بوجود آوردن سازمانی که بازیکنان در نقشهای خاص به کار گمارده  .4

 .شوند

غرور در هر بازیکنی که یک الگوی واحد برای او ارائه  القاء تدریجی .5

 .میشود

 

 

مطمئن شوید که آزمایشهای کامل پزشکی و پوشش بیمه کلیه  .1

 .ورزشکاران تیم انجام شده است

د و با یکسب آمادگی لازم طراحی کنبا تمرینات درون فصلی را  .2

رار ق. برنامه و طرحهای خارج از فصل بازیکنان را آماده نگه دارید

 .گرفتن در بهترین وضعیت جسمانی یک وظیفه در طول سال است

یک برنامه بدنسازی تنظیم نمایید تا عضلاتی که بیشترین کاربرد را  .3

در ورزش دارند تقویت شوند در این برنامه بر ایجاد قدرت به جای 

 .رشد حجم عضله تأکید نمائید

آینده برای ایجاد یک طرح اصلی که شامل خط مشی شما در فصل  .4

 .باشد با دستیاران خود تشکیل جلسه دهید

با یک پزشک محلی و کادر طب ورزشی به منظور درمان و ناتوانی  .5

 .آسیبها ارتباط برقرار کنید

              برای درمان مقدماتی و فوری آسیب ها در تمرینات و مسابقات،  .6

دانش آموزان آموزش دیده مناسب و شایسته را به همراه داشته 

 .شیدبا

و مدیر  برای کمک در رهانیدن شما از امور غیرضروری، ورزشکارانِ .7

 .مسئولیت پذیر و مجرب را انتخاب نمایید
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مسابقات را با تیمهای همسطح خود ترتیب دهید تا شانس معقول و  .0

 .منطقی برای مغلوب ساختن آنها داشته باشید

 .برای تحت نظر گرفتن حریفان تا حد امکان برنامه ریزی کند .0

با پیگیری فعالانه، در کار عضو گیرندگان بازیکنان ارشد که میخواهند  .14

 .به دانشگاه بروند تلاش کنید

ورزشکاران را در انتخاب دانشگاه یاری کند ولی برای آنها تصمیم  .11

 .نگیرد

تجهیزات مورد نیاز را از طریق مناقصه خریداری کند تا حداکثر  .12

 .استفاده از پول بشود

ه گونه ای برگزینید که اعضای تیم با پوشیدن آن لباسهای فرم را ب .13

 .احساس غرور کنند

در صورت امکان از وسایل بازی در تمرینات استفاده کنید که در  .14

 .مسابقات استفاده می شود

با متخصصان پزشکی  در مورد تنوع و مارک وسایل کمکهای اولیه  .15

 .همراه تیم مشورت کنید

 .باشید حتی اگر بهترین نباشنددرباره تسهیلات به ورزشکاران مثبت  .16

 .مسافرتهای احتمالی تیم را کاملا طراحی کنید .17

 

بیش از آماده سازی و تدوین تمرین نسبت به آنچه می خواهید  .1

دقیقاً در شروع هر تمرین می خواهید چه . آگاهی کامل حاصل کنید

 .انجام دهید
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وی تمرکز ر. حرکات و بخشهای متعدد را کوتاه و زنده نگاه دارید .2

یک موضوع و صرف زمان طولانی توانایی بازیکنان را کاهش خواهد 

 .داد

تحسین و تشویق را بیش از انتقاد و عیبجویی موردتأکید قرار دهید  .3

از . و سعی کنید حالات و رفتار موفق شادمان و مثبت را حفظ کنید

 .تکنیک ساندویچ برای انتقاد سازنده استفاده نمایید

اگر بازیکنان . ای شاد کننده استفاده کنیدلذت ببرید و از فرصته .4

درک کنند که از تمرین لذت می برید آنها بیشتر لذت خواهند 

 .برد

اجازه دهید تا نتیجه کار خود و وارد کنید و  همه را در بازی .5

با این روش آنها را در برد . همبازیهای خود را مستقیماً تجربه کنند

احساسی ، در  -روحی نظراز و باخت بازی اصلی شریک کرده و 

 .بازی مشارکت دهید

 

 

 .مهارتهای مربوط به هر پست .1

 .آرایشهای حمله ای .2

 .تعادل بازیکنان در زمین .3

 

 

در که خوب دفاع کند و خوب حمله کند موفق است و  یبدیهی است تیم

شانس بیشتری صورتی که از تمرینات برای تعلیم و ترقی استفاده کند 

  .برای موفقیت دارد



 خرین قوانین و مقررات فدراسیون کبدی آسیا کبدی برگرفته از آ 3مربیگری درجه ن و مقررات کتاب قوانی

32 

 

 

 

 

 

 دومبخش  

 

 

 

 

 قوانین و مقررات کبدی
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 قوانین و مقررات کبدی

Rules of Kabaddi 

 

نفره تحت قوانین فدراسیون بین المللی کبدی اداره و برگزار  12بازی کبدی 

 .می شود

 Play feild: زمین بازی 

 سطح زمین می بایست صاف و از خاک نرم پوشیده شده باشد و یا توسط. 1

 . باشد Evaتایید شده ( تاتامی)فوم

 :کبدی باید دارای ویژگیهای زیر باشد(تاتامی )فوم : الف

 استات وینیل اتیلن + فوم لاستیکی ژاپنی 

 سانتی متر 4سانتی متر الی  5/2ضخامت 

قبل از پهن شدن تاتامی ، زمین مناسب و هموار باید برای قرار گرفتن : ب

 .رفته شودتاتامی در داخل آن؛ در نظر گ

ابعاد مناسب برای زمینی که تاتامی روی آن پهن می شود می بایست .  2

متر طول زمین در  17. )متر باشد 10در  17متر و حداقل   24در  24حداکثر 

متر فضای خالی در انتهای هر  2می بایست حداقل)نظر گرفته شده است 

 .(دمتر فضای خالی در هر طرف زمین وجود داشته باش 4زمین و 

 Play Field Measurement : اندازه زمین بازی . 3

  متر می باشد 13× 14(  بزرگسالان و جوانان)ابعاد زمین برای آقایان. 

  متر می باشد 12× 0(  بزرگسالان و جوانان)ابعاد زمین برای بانوان. 

  متر می باشد 11× 0(  دختر و پسر)ابعاد زمین برای نوجوانان. 
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 ز زمین بازی که با خط وسط از نیمه دیگر جدا شده هرنیمه ا: زمین حریف

 .است زمین حریف تلقی می گردد

  متر  0×54/6(بزرگسالان و جوانان)ابعاد زمین حریف برای آقایان          

 .می باشد

  متر می باشد 6× 6(بزرگسالان و جوانان)ابعاد زمین حریف برای بانوان. 

  Terminologeis of field of play:اصطلاحات زمین بازی . 4

 Boundaryخطوط مرزی   : الف

  خطوط چهار طرف زمین مسابقه به عنوان خط مرزی خوانده می شود

(AB,BC,CD,DA  ) سانتی متر باشد، که  5تا  3عرض تمام خطوط می بایست

 .جزء زمین محسوب می شود

  متر فضای  4متر فضای خالی در انتهای هر زمین و  2لازم است که حداقل

 . در هر طرف زمین وجود داشته باشد خالی

  Lobbies(  راهروها)لابی : ب

  متر در دو طرف طول زمین کشیده شده است که 1راهروهائی به پهنای

در صورت درگیری لابی ها جزو زمین بازی محسوب . لابی نامیده می شود

 . می شوند

  دمتر می باش 1× 13(  بزرگسالان و جوانان)ابعاد لابی برای آقایان. 

  متر می باشد 1× 12(  بزرگسالان و جوانان)ابعاد لابی برای بانوان. 

  Sitting Blockجایگاه بازیکنان   :پ

این جایگاه می بایست با فاصله دو متر از خطوط انتهایی زمین قرار داشته 

بازیکنان اخراجی و ذخیره می بایست جدا از همدیگر در این جایگاه قرار . باشد

این جایگاه توسط مسئول برگزاری مسابقات یا نماینده فنی  موقعیت. بگیرند

 .  مشخص می گردد
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  متر می باشد 1×0( بزرگسالان و جوانان)ابعاد جایگاه بازیکنان برای آقایان . 

  و نوجوانان پسر و ( بزرگسالان و جوانان)ابعاد جایگاه بازیکنان برای بانوان

 . متر می باشد 1×6دختر 

ای است که فقط برای نشستن افراد فنی تیم و بازیکنان ذخیره محوطه : محدوده فنی

تعداد افرادی که می توانند در این منطقه بنشینند . در نظر گرفته شده است

 .براساس مقررات حاکم بر مسابقه تعیین خواهد شد

رفتار مربی و سایر افرادیکه در این منطقه حضور دارند تابع مقررات مسئولانه 

 .مسابقه می باشد

 Midline خط نیمه : ت

خط افقی که زمین را به دو قسمت مساوی تقسیم می کند و به طول ده متر   

 .می باشد و دو خط کناری را به هم وصل میکند خط نیمه نام دارد

 Halfنیمه زمین  :  ث

هر نیمه از زمین مسابقه که  بوسیله خط نیمه تقسیم شده است ، به عنوان 

 .ودنیمه زمین خوانده می ش

  Baulk Lineخط باک  : ج

متر برای 0)اولین خط موازی با خط نیمه زمین در هر دو نیمه زمین می باشد 

(. و نوجوانان دختر و پسر( بزرگسالان و جوانان)متر برای بانوان  6آقایان و 

و ( بزرگسالان و جوانان)متر برای آقایان  75/3فاصله این خط از خط نیمه 

     و نوجوانان پسر و دختر( بزرگسالان و جوانان)نوان متر برای با 3همچنین 

 .  می باشد

 Crossing of baulk lineعبور از خط باک : چ

هنگامی عبور از خط باک صورت گرفته که قسمتی از بدن مهاجم با زمین بین 

در همان زمان . از نیمه زمین حریف تماس یابد( بوینس)باک و خط امتیازی
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جم نباید با زمین بین خط باک و خط میانی تماس هیچ قسمت از بدن مها

 .داشته باشد

  Bonus Lineخط بوینس  : ح

متر برای بانوان  6متر برای آقایان و 0))این خط ، موازی با خط باک است 

و بین خط باک و خط انتهایی (( و نوجوانان دختر و پسر( بزرگسالان و جوانان)

 . متر می باشد1وینس فاصله خط باک تا خط ب. زمین قرار دارد

 Crossing of bonus line عبور از خط بوینس:خ 

هنگامی عبور از خط امتیازی صورت گرفته که مهاجم با زمین بین خط امتیازی  

و خط انتهایی تماس یابد در همان زمان هیچ قسمت از بدن مهاجم نباید 

 .بازمین بین خط میانی  و خط امتیازی تماس داشته باشد

متر و  75/1فاصله خط بوینس تا خط انتهایی زمین آقایان : ی زمینخط انتها

 .متر برای بانوان می باشد 0متر برای آقایان و  14متر ، و طول خط  2بانوان 

 creteria  Weight-Ageوزن و سن بازیکنان  . 5

 وزن سن مشخصات ردیف

 کیلو گرم 05زیر  بزرگسالان آزاد  مردان بزرگسال   .1

 کیلو گرم 04زیر  سال 23زیر  مردان امید  .2

 کیلو گرم 74زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی) سال  24زیر  و 24 پسران جوان  .3

 کیلو گرم 55زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی ) سال  16و زیر  16 پسران نوجوان  .4

 کیلو گرم 75زیر  بزرگسالان آزاد  زنان بزرگسال  .5

 کیلو گرم 74ر زی سال 23زیر  زنان امید  .6

 کیلو گرم 65زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی ) سال  24زیر  دختران جوان  .7

 کیلو گرم 55زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی ) سال  16زیر  دختران نوجوان  .0

تاریخ تولد و اصالت بازیکنان شرکت کننده را  دبخشهای مربوطه ، موظفن:  توجه. 6

رک شناسایی بازیکنان اعم از کپی پاسپورت، تاییدیه ثبت احوال  ، برابر یکی از مدا

کارت ملی ، گواهینامه رانندگی ، کارت شناسایی و هرگونه مدرک شناسایی عکسدار 

معتبر دیگری که نام و  تاریخ تولد بازیکنان را دقیق  نشان دهد را بررسی نمایند که 
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، سپس صحت تاریخ تولد و بتوان بر اساس آن وزن و سن بازیکن مشخص گردد 

فدراسیون کبدی . عکس بازیکنان توسط مقام مسئول فدراسیون تایید و ارائه گردد

رسیدگی به این امر را به عهده هیئت استانها گذاشته اما چنانچه هیأتی از این قانون 

سال از همان تاریخ از شرکت در  3تخطی نموده باشد تیم آن استان به مدت 

 . واهد گردیدمسابقات محروم خ

به فدراسیون کبدی  "همچنین کلیه مدالها و مقامهای کسب شده توسط تیم مجددا

 .بازگردانده خواهد شد

 Terminologies of Game:اصطلاحات بازی 

 Cantآهنگ کبدی   . 7

تکرار کلمه کبدی بدون وقفه و به طور واضح و یکنواخت را آهنگ کبدی       

 . می گوییم

 Raidحمله  . 0

مانی که مهاجم با گفتن آهنگ کبدی وارد زمین حریف می شود این عمل را ز

 .حمله می گوییم

 Raiderمهاجم .0

وارد زمین حریف می شود را ( آهنگ کبدی)بازیکنی که با گفتن کلمه کبدی 

مهاجم باید آهنگ کبدی را قبل از ورود به زمین حریف . می نامیم« مهاجم»

 .شروع کند

 Defenderمدافع   . 14

 .هر بازیکنی که در زمین او حمله صورت می گیرد ، مدافع خوانده می شود

 To Put Out a Defender: خارج کردن یک مدافع .  11

چنانچه مهاجم بدون نقض قوانین بازی با قسمتی از بدن یا لباس مدافع تماس 

 پیدا کند یا مدافع با بدن یا قسمتی از لباس مهاجم تماس پیدا کند و سپس با
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آهنگ کبدی به زمین خود باز گردد ، به تعداد مدافعین لمس شده از زمین 

 .خارج شده و به همان تعداد امتیاز به مهاجم تعلق می گیرد

  catchگرفتن مهاجم  .12

چنانچه مدافع یا مدافعین بدون نقض قوانین بازی، مهاجم را در زمین خود نگه 

ا ندهند تا زمانی که آهنگ کبدی دارند و به او امکان بازگشت به زمین خود ر

یا اینکه داور و یا سر داور ، سوت پایان حمله را بزند و یا   مهاجم قطع شود

 .ثانیه حمله پایان یابد ، در واقع مهاجم نگه داشته و گرفته شده است 34اینکه 

 To reach safelyصحیح رسیدن به زمین  . 13

ثانیه  34کرار آهنگ کبدی در همان چنانچه مهاجم پس از عبور از خط باک ، با ت

     و بدون نقض قوانین بازی از خط نیمه عبور کند ، حمله پایان یافته تلقی و 

 .می گوئیم مهاجم صحیح به زمین خود رسیده است

 Touch (TAG)( لمس کردن ) تاچ .14

... هنگامی که مهاجم با مدافع یا مدافعین با هر قسمت از بدن یا لباس کفش و 

 .ا تماس پیدا کند لمس کردن یا تاچ می گوئیمآنه

 Struggleدرگیری . 15

         هنگامی که مدافع یا مدافعین با مهاجم تماس پیدا می کنند را درگیری

 .لابی به زمین اضافه می گردد( زدن)بعد از درگیری یا تاچ .  می گوییم

 Empty Raidحمله بی اثر   . 16

ه پس از عبور از خط باک ، با تکرار آهنگ هرگاه مهاجم در طول زمان حمل

کبدی و بدون نقض قوانین بازی به زمین خود بازگردد ،بی آنکه امتیازی رد و 

 .حمله بی اثر می گوئیم. بدل شود
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 Productiveحمله امتیاز آور . 17

هرگاه حمله توسط هر کدام از تیمها منجر به کسب امتیاز گردد حمله امتیاز 

 .آور می گوئیم

 Pursuitتعقیب یا پرسو  . 10

زمانی که یک مدافع پس از پایان حمله مهاجم با آهنگ کبدی و بدون تخطی 

از قوانین مسابقه به قصد تعقیب و لمس مهاجمی که بازگشته به داخل زمین 

 .حریف می رود، به این کار تعقیب یا پرسو می گویند

ر،  یا هر چیز پرسو بعد از درگیری یا توقف بازی توسط سوت داو: توجه

 .دیگری که باعث کنسل شدن حمله شود مجاز  نمی باشد

 Super Catch(  فوق العاده)امتیاز ویژه. 10

چنانچه سه یا تعداد کمتر مدافع در زمین باشد و مدافعین موفق به گرفتن یا 

 . به اوت فرستادن و یا کسب امتیاز از مهاجم گردند

در این حالت مدافعین دو امتیاز  که. می گویند Super Catchبه این عمل 

 .ویژه کسب می کنند و یک بازیکن احیاء می شود

 Do or Die Raidحمله سوم یا حمله خالی . 24

می گوئیم یعنی   Do or dieسومین حمله پس از دو حمله پی در پی بی اثر را 

در صورتی که امتیازی . هیچ نوع امتیازی بین مهاجم و مدافع رد و بدل نشود 

حمله سوم کسب نگردد مهاجم اوت اعلام و یک بازیکن از تیم حریف احیا      در

 .می گردد

    همه بازیکنان تعلیقی به عنوان بازیکنان حاضر در زمین بازی تلقی         . 21

 ( مثلاً بازیکنی که بواسطه گرفتن کارت زرد تعلیق شده است. )می گردند
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 All outبیرون راندن   . 22

یک تیم ، بازی را طوری مدیریت کند که همه بازیکنان حریف را به زمانی که 

( لونا)  All outبیرون بفرستد و مجدداً  بازیکنان احیا گردند تیم، امتیاز 

به اضافه امتیازات کسب   All outامتیاز اضافه برای  2. بدست می آورد 

 .شده در حمله به تیم اهدا خواهد شد

 Rules of playقوانین بازی 

تیمی که برنده قرعه شده باشد می تواند زمین یا حمله را انتخاب کند و . 23

 .تیمی که قرعه را از دست داده باشد حق انتخاب ندارد

 .در نیمه دوم بازی، زمینها تعویض می گردد. 24

تیمی که در شروع بازی،  اول مهاجم خود را نفرستاده ، در نیمه دوم .  25

 .شود نوبت حمله به او داده می

بازی در نیمه دوم با همان تعداد بازیکنان مانده در داخل زمین و . 26

 .امتیازات نیمه اول ادامه داده می شود

چنانچه در حین بازی ، بازیکنی به خارج از خطوط مرزی برود ، این بازیکن . 27

کمک منشی در ابتدا برای چنین بازیکنانی اوت ثبت  . اوت محسوب می شود

اور یا داور با اعلام شماره بازیکن او را به خارج از زمین فرا        سرد. می کند

      می خواند و سوت زده نخواهد شد بطوریکه مهاجم به حمله خود ادامه 

 .می دهد

اگر بازیکنی برای بیرون رفتن مقاومت کند و یا تصمیم داور خط را به چالش 

یر بازی کند علاوه براینکه بکشد یا درست رفتار نکند یا به زور خودش را درگ

کارتی متناسب با حرکتش به وی نشان داده می شود یک امتیاز فنی نیز به 
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    تمام امتیازاتی که در آن حمله رد و بدل شده است، به تیم مقابل اضافه 

 .می شود

چنانچه یک مدافع یا مدافعان که از خطوط خارج شده باشد اقدام به . 20

مدافع یا مدافعین به بیرون فرا خوانده می شود و  نگهداری مهاجم بکنند ،

 .مهاجم محفوظ است

در طول درگیری اگر قسمتی از بدن بازیکن بیرون از زمین را لمس کند، . 20

در صورتی که قسمتی دیگر از بدن وی با زمین بازی در تماس است اوت 

 .در این شرایط خطوط زمین بازی اعمال نمی شود. اعلام  نمی گردد

مهاجم باید از خط باک در طول حمله اش عبور کند در صورت تخطی از . 34

این قانون اوت اعلام می گردد، مگر در صورتی که بتواند پیش از رسیدن به 

خط باک یک یا چند مدافع را لمس کند و سالم به زمین خود برگردد که در 

 .این صورت نیازی به عبور از باک نیست

در حین . ز می شود لابی به زمین اضافه می شودزمانی که درگیری آغا. 31

درگیری و بعد از درگیری مهاجم و بازیکنانی که در درگیری بودند می توانند 

 .این قانون فقط در زمین مدافعین قابل اجراء است. از لابی استفاده نمایند

. مهاجم باید آهنگ کبدی را قبل از تماس با زمین مدافعین شروع کند. 32

گفتن کبدی را دیر انجام دهد داور یا سرداور به او دستور بازگشت چنانچه 

داده و یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق می گیرد و حق حمله با همان تیم 

 .خواهد بود

چنانچه بازیکنان تیمی خارج از نوبت حمله کند، داور یا سرداور به او . 33

 .تعلق می گیرد دستور بازگشت داده و یک امتیاز فنی به تیم مقابل
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. بیش از یک مهاجم در یک نوبت حمله نباید به زمین حریف وارد شود. 34

چنانچه بیش از یک مهاجم در یک نوبت حمله به زمین حریف وارد شود، داور 

 یا سرداور به آنها دستور بازگشت داده ، یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق 

 .دمی گیرد و حق حمله با همان تیم خواهد بو

  بعد از اینکه مهاجم به زمین خود بازگشت و حمله پایان یافت ، مدافعین. 35

ثانیه فرصت دارند تا مهاجم خود را بفرستند و تا پایان مسابقه این روند  5

ثانیه را از دست بدهد ،  یک امتیاز فنی به  5چنانچه مهاجم زمان . ادامه دارد

 .ان تیم خواهد بودتیم مقابل تعلق می گیرد، و حق حمله با هم

چنانچه مهاجم با مدافع یا مدافعین درگیر و بتواند از دست آنها فرار کند . 36

اما چنانچه مهاجم . و صحیح به زمین خود برسد، پرسو نمی تواند انجام شود

   مدافع یا مدافعین به زمین خود بازگردد، پرسو مجاز ( تاچ)با لمس کردن

 .می باشد

 .ن مدافعین آهنگ کبدی را قطع نماید اوت خواهد شداگر مهاجم در زمی. 37

وقتی مهاجم با مدافعین درگیر شود، مدافعین نباید دهان او را گرفته و یا . 30

با استفاده از تکل خشن یا صدمه یا هر نوع قیچی یا استفاده از هر روش 

نادرست دیگر باعث شوند که خواندن کبدی او قطع شود و چنانچه این اعمال 

ام شد داور یا سرداور اعلام می کند که مهاجم ایمن می باشد و با توجه به انج

 .نوع و شدت خطا، از کارتهای اخطار و اخراج استفاده می نماید

 34اگر یک مهاجم نتواند امتیازی کسب کند یا از دست بدهد یا بیش از . 30

 Raid  Do)صرف کند مهاجم حمله سوم  Raid  Do or Dieثانیه در طول حمله

or Die  ) اوت می گردد و یک امتیاز به تیم مقابل داده میشود و یک بازیکن

 .تیم حریف احیا می شود
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در حین حمله مهاجم، هیچ مدافعی حق تماس با زمین مقابل را ندارد و . 44

چنانچه مدافع یا مدافعینی که قبل از پایان حمله این خطا را انجام دهند، اوت 

            مان تعداد امتیاز کسب می کند و مهاجم ایمن شده و تیم مقابل به ه

 .می باشد

سعی در نگه داری و یا کمک در نگه داری مهاجم ( اوتی)چنانچه مدافعین . 41

و مدافع یا مدافعینی که قانون را ( اوت نیست) کند، مهاجم ایمن می باشد 

 .نقض کرده اند اوت می شوند

را طوری مدیریت کند که تمام بازیکنان تیم  زمانی که یک تیم بتواند بازی. 42

( احیا)مقابل را از زمین خارج کند و هیچ یک از مدافعین حق بازگشت به زمین 

دو امتیاز  All out. را کسب می نماید All Outرا نداشته باشند آن تیم امتیاز 

علاوه بر امتیازات بدست آمده در این حمله می باشد که ( ویژه)فوق العاده 

سپس بازی ادامه یافته و کلیه بازیکنان خارج شده از . م کسب می نمایدتی

در . ثانیه به زمین خود بازمی گردند  15در مدت زمان ( اوت شده)مسابقه 

ثانیه به زمین باز نگردد ، سرداور یا  15غیر اینصورت چنانچه تیم در زمان 

یم برای ورود به داور یک امتیاز فنی به تیم مقابل می دهد اما چنانچه آن ت

زمین یک دقیقه دیگر زمان صرف کند، از آن مسابقه حذف شده و نتیجه به 

 . نفع تیم مقابل می باشد

چنانچه مهاجمی توسط هم تیمی ها و یا مربی خود در زمین حریف مشاوره .43

 .و راهنمائی شود سرداور یا داور یک امتیاز فنی به تیم مقابل می دهد

اجمی مجاز نیست کسی را با هیچ قسمتی از بدن به خارج هیچ مدافع یا مه. 44

چنانچه مهاجم یا مدافع این خطا را انجام دهد داور . از خطوط مرزی هل دهد

یا سرداور به مهاجم یا مدافعی که به خارج هل داده شده اعلام می دارد که 

 .و بازیکنی که این خطا را انجام داده اوت است( اوت نیست) ایمن است 



 ررات فدراسیون کبدی آسیاکبدی برگرفته از آخرین قوانین و مق 3کتاب قوانین و مقررات مربیگری درجه 

 

44 

 

زمانی که یک یا دو بازیکن در حین مسابقه ، بدون فعالیت مفید در زمین  .45

مانده باشند کاپیتان می تواند اعلام کند که آنها به خارج از زمین بروند 

. تا مجددا کلیه بازیکنان به زمین بازگردند (  اجازه لونا کردن تیم را بدهد)

را  All outاوت شده امتیاز در این صورت تیم مقابل علاوه بر امتیاز بازیکنان 

 .نیز کسب می نماید

بازیکن یا بازیکنانی که اوت شده اند ، در زمانی که یک یا چند بازیکن از . 46

 (. به زمین باز می گردند)تیم مقابل به اوت بروند احیا می گردند 

 

 Rules of the matchقوانین مسابقه 

  Team Squad: ترکیب تیم. 47

    بازیکن می باشد و در سطوح    12الی  14یم متشکل از در سطوح ملی هر ت

 .بازیکن می باشد 14الی  14بین المللی هر تیم متشکل از 

  Playingبازی . 40

بازیکن داخل  7) بازیکن می باشد   12و حداکثر  14هر تیم متشکل از حداقل 

نفر  3داقل باید ح)بازیکنان ذخیره می باشند ( پنج نفر یا سه نفر)زمین و بقیه 

دقیقه قبل از مسابقات به  04بازیکن می بایست  12تا  14اسامی (. ذخیره باشد

 .ارائه گردد( سرپرست فنی)کمیته فنی 

در صورتیکه به دلیل محرومیت و مصدومیت بازیکنان ، تعداد نفرات یک تیم  

این قانون در  . نفر کاهش پیدا کند ، بازی ادامه نخواهد یافت 5به کمتر از 

خصوص بازیکنانی که موقتاً از بازی بیرون رفته اند مصداق ندارد لذا چنانچه 

بازیکن باشد مسابقه  7پیش از شروع بازی هر یک از دو تیم دارای کمتر از 

 .آغاز نخواهد شد
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 Duration of the Match: مدت زمان مسابقه.40

زرگسالان ب)دقیقه ای برای آقایان  24مدت زمان مسابقه می بایست دو نیمه 

مدت زمان مسابقه          . دقیقه استراحت بین دو نیمه باشد 5و ( و جوانان

و نوجوانان دختر و پسر دو نیمه (بزرگسالان و جوانان )می بایست برای بانوان 

 .دقیقه استراحت بین دو نیمه باشد 5دقیقه ای و  15

و شماره بازیکنان  تیمها بعد از تایم استراحت جابجا می شوند و تعداد بازیکنان

در شروع نیمه دوم بازی می بایست همان تعداد و شماره بازیکنان در پایان 

 .نیمه اول باشد

آخرین حمله در پایان هر نیمه مسابقات باید تا کامل شدن آن حمله حتی : الف

 .بعد از تمام شدن زمان قانونی مسابقه انجام پذیرد

  System of Scoring: سیستم امتیاز. 54

. کسب می کند زیک تیم با اوت شدن هر بازیکن از تیم مقابل یک امتیا

 .دو امتیاز ویژه نیز بدست می آورد  All Outهمچنین تیم با کسب 

 .قانون اوت و احیا نیز قابل اجرا می باشد

 Time Out: تایم اوت. 51

ده ثانیه ای در هر نیمه مسابقه استفا 34تایم اوت  2هر تیم می تواند از ( الف

این تایم اوت باید بوسیله کاپیتان یا مربی تیم از سرداور درخواست . کند

 .زمان تایم اوت به زمان مسابقه اضافه می شود. شود

با تخطی از این قانون،  . در حین تایم اوت تیمها اجازه ترک زمین را ندارند( ب

 .یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق می گیرد

ه سرداور یا داوران در صورت صدمه بازیکنان، تایم اوت رسمی بوسیل( ج

تعلیق بوسیله عوامل بیرونی ، خط کشی مجدد زمین، و یا هر شرایط ناخواسته 
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مدت . زمان تایم اوت به زمان مسابقه اضافه می شود. دیگر گرفته می شود

 .زمان تایم اوت رسمی دو دقیقه می باشد

می تواند توسط کمیته برگزاری  IKFقانون تایم اوت با موافقت و تاییدیه ( د

 .بازنگری شود

 Substitution: تعویض.52

بازیکن ذخیره می توانند با اجازه سرداور در طول تایم اوت یا زمان  5( الف

 اگر تیم از حداکثر تعویض مجاز خود . )استراحت بین دو نیمه تعویض شوند

ی در حین بازی استفاده کرده باشد ، چنانچه بازیکن یا بازیکنان( تعویض 5)

مصدوم  شده باشند و آن تیم نیاز به استفاده تعویض برای بار ششم داشته 

باشد پس از شرح کامل به داور و با اجازه داور ، تعویض بازیکن آسیب دیده 

انجام می گردد که این بازیکنان آسیب دیده تعویض شده که بخاطر تمام 

می شوند دیگر آن بازی شدن پنج تعویض تیم با صلاحدید سرداور تعویض 

برای انجام هرگونه تعویض، کاپیتان یا مربی تیم باید داور .( اجازه بازی ندارند

بازیکنان ذخیره هنگامی می تواند وارد زمین شود که . را درجریان قرار دهد

بازیکن قبلی از زمین خارج شده باشد و اجازه ورود به بازیکن ذخیره داده 

 .شده باشد

 .عویضی می توانند دوباره تعویض شوندبازیکنان ت( ب

یا صلاحیت بازی را نداشته باشد ( دیسکالیفه)چنانچه بازیکنی تعلیق شود ( ج

         ، تعویض او مجاز نمی باشد و تیم با تعداد کمتر به بازی ادامه (اخراجی)

 . می دهد

چنانچه بازیکن ذخیره بدون اجازه داور وارد زمین شود به تیم حریف یک 

 .متیاز فنی داده می شودا
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 .تعویض بازیکنان اوت شده مجاز نمی باشد( د

بازیکنی که مقرر است تعویض شود باید با اجازه داور کمک ثبت در ( ه

 .محدوده معین در کنار خط وسط  بایستد

داور یا سرداور پس از اتمام حمله در یک زمان مناسب و در صورت دارا ( و

زه تعویض خواهد داد، تیم مقابل نیز می تواند بودن حق حمله به آن تیم اجا

 .   تعویض انجام دهد

  Bonus Point:  امتیاز بوینس.53

امتیاز بوینس فقط در صورتی توسط مهاجم می تواند کسب شود که : الف

 .نفر باشد 6تعداد بازیکنان مدافع حداقل 

        بازیکنی که از خط بوینس عبور کامل داشته باشد یک امتیاز کسب : ب

حتی اگر این بازیکن پس از کسب امتیاز بوینس توسط مدافعین . می کند

این . گرفته و نتواند به زمین خود بازگردد امتیاز بوینس را حفظ می نماید

امتیاز توسط داور یا سرداور در پایان حمله با نشان دادن انگشت شصت به 

 .سمت امتیاز گیرنده  اعلام می شود 

در حین عبور از خط بوینس توسط مدافعین گرفته شود،  چنانچه مهاجم: پ

 .امتیاز بوینس را کسب نمی کند

چنانچه مهاجم پس از عبور کامل از خط بوینس یک یا چند مدافع را نیز : ت

به تعداد مدافعین تاچ شده به اضافه امتیاز بوینس، ( تاچ کند)لمس کند 

 .امتیاز کسب می نماید
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لمس مدافع یا مدافعین و یا قبل از درگیری از  مهاجم می بایست قبل از: ث

پس از تاچ یا درگیری . خط بوینس عبور نماید تا این امتیاز را بدست آورد 

 .عبور از خط بوینس امتیازی ندارد

 .با امتیاز بوینس بازیکن احیا نمی شود: ج

عداد چنانچه بازیکن یا بازیکنانی اخراج و یا دیسکالیفه شده باشند ، تیم با ت: چ

بازیکنان کمتر بازی را ادامه می دهد ، اما برای کسب امتیاز بوینس توسط 

 . مهاجم ، این بازیکنان نیز جزء افراد داخل زمین محسوب می شوند

 Result: نتیجه. 54

 .تیمی که بالاترین امتیاز را بدست آورد در پایان مسابقه برنده اعلام میشود

 Tie in Knock Out: تساوی در مسابقات حذفی. 55

 :اگر در مسابقات حذفی دو تیم مساوی شوند ، بدین ترتیب ادامه می یابد

 .بازیکن در زمین داشته باشند 7هر دو تیم باید  .1

خط باک تبدیل به .هر دو تیم باید مسابقه را روی خط باک انجام دهند .2

 .خط بوینس شده و قانون امتیاز بوینس  اعمال میشود

که تبدیل به خط بوینس شده عبور کامل  چنانچه مهاجم از خط باک .3

 . داشته باشد امتیاز بوینس را کسب می نماید

چنانچه مهاجم پس از عبور کامل از خط باک که تبدیل به خط بوینس  .4

کند به تعداد مدافعین تاچ شده به ( تاچ)شده یک یا چند مدافع را نیز لمس 

 .اضافه امتیاز بوینس امتیاز کسب می نماید

 .فقط امتیاز محاسبه می شود. و احیا اجرا نمی گردد  قانون اوت .5
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بازیکن مهاجم خود را به ترتیب  5هر دو تیم می بایست نام و شماره  .6

 .بازیکن داخل زمین مجاز نمی باشد 7تعویض . حمله به سرداور بدهد

مهاجم مختلف خود را در نوبت حمله انجام      5حمله بوسیله  5هر تیم  .7

 . می دهد

که یکی از مهاجمین قبل از انجام حمله خود دچار آسیب در صورتی  .0

        ( نفر داخل زمین 7از )دیدگی شود، یکی از دو بازیکن موجود در زمین 

 .می تواند حمله را انجام دهد

تیمی که در شروع مسابقه اولین حمله را انجام داده در این زمان نیز  .0

 .اولین حمله را انجام  می دهد 

به نتیجه مساوی برسند می بایست  محمله اگر دو تی 5حتی بعد از  .14

 .براساس قانون حمله طلایی مسابقه ادامه یابد

چنانچه بازیکن یا بازیکنانی در طول تای برک به طور موقت تعلیق شوند  .11

و  صلاحیت بازی را نداشته باشند و اخراج گردند ، بازی با تعداد بازیکنان 

ن جهت کسب امتیاز بوینس توسط مهاجم کمتر ادامه می یابد و این بازیکنا

 .داخل زمین محسوب می شوند

 Golden Raid:حمله طلایی.56

حمله ، بازی با حمله طلایی ادامه  5حتی بعد از تساوی امتیازات دو تیم در  .1

مجدد انجام شده و تیمی که برنده تاس باشد ( تاس)قرعه کشی . می یابد

 .شانس اولین حمله طلایی را خواهد داشت

چنانچه پس از این حمله طلایی باز هم تساوی وجود داشت، به تیم دوم  .2

 . شانس حمله طلایی داده می شود
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در قانون حمله طلایی تیمی که اولین امتیاز بیشتر را بگیرد، برنده مسابقه  .3

 . اعلام می گردد

چنانچه پس از یک حمله طلایی باز هم نتیجه معلوم نشد تیم برنده با  .4

 .انتخاب می شود(  ختن سکهاندا)قرعه کشی 

   League System: سیستم لیگ. 57

در سیستم لیگ تیمی که مسابقه را می برد دو امتیاز و تیم بازنده صفر امتیاز 

 .در صورت مساوی شدن هر دو تیم یک امتیاز می گیرند. می گیرد

 امتیاز برای هربرد دو 

 امتیاز برای هر تساوی یک 

 امتیاز برای هر باخت صفر 

 Tie in the league pointsتساوی در امتیازات لیگ .50

          امتیازها تعیین مها تساوی باشد برابرمحاسبات زیر چنانچه امتیازات تی

اگر تیمی از یک مسابقه محروم شود از مسابقات حذف و امتیازات . می گردد

 . مثبت و منفی آن برای تیمها محاسبه نمی گردد

از امتیازات لیگ را کسب نموده باشد نمی تواند % 25تیمی که کمتر از ( الف

 .شود« تساوی در مسابقات لیگ» وارد محاسبات 

قرار گیرد که « تساوی در مسابقات لیگ» تیمی می تواند در محاسبات ( ب

 .امتیازات لیگ را کسب نموده باشد% 25و یا بیشتر از % 25

بالاترین « ست داده امتیازات کسب شده و از د» تیمی که پس از تفاضل ( پ

 . امتیاز را داشته باشد، برنده اعلام می گردد
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تیمها در حالت تساوی قرار گیرند در  "چنانچه بعد از تفاضل ، مجددا( ت

 . قرار می گیرند« امتیازات کسب شده» فرمول محاسبه 

نتیجه امتیازات تیمها « امتیازات کسب شده» چنانچه بعد از انجام محاسبه ( ث

 .انجام می گیرد( سکه انداختن)اوی باشد ، بین آنها قرعه هنوز مس

         توسط کمیته برگزاری قابل بازنگری    IKFسیستم لیگ با موافقت( ج

 .می باشد

قوانین مشابه قابل درخواست برای تیمهای حاضر در مسابقات خواهد : نکته

 .بود

هر مورد غیرقابل چنانچه مسابقه به دلیل قطع برق، بارندگی شدید و یا ( 50

 "پیش بینی دیگر متوقف گردد، آن بازی در زمان و جلسه دیگری مجددا

انجام می شود و کلیه بازیکنان می توانند تعویض یابند و اگر امکان برگزاری 

مجدد مسابقه نباشد برگزار کنندگان این حق را دارند که مسابقه را معلق 

متیاز لیگ تعلق می گیرد و اگر این اعلام نمایند و به هر کدام از تیم ها یک ا

    اتفاق در مسابقه فینال بیافتد هر دو تیم به عنوان برندگان مشترک اعلام 

 .می شوند

در صورت تعلیق موقت بازی یا تعویض زمین، نیمه و زمین بازی باید با ( 64

 .احتساب همان امتیازات کسب شده و زمان قبلی ادامه می یابد

ان باید کاملاً کوتاه باشد و هیچگونه وسیله غیرورزشی به ناخنهای بازیکن( 61

هدبند سبک تأیید شده در صورت صلاحدید داور . همراه نداشته باشند

 .مجاز است
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تمام بازیکنان می بایست شماره مشخص بر روی تی شرت خود داشته ( 62

هر . در پشت(  سانتیمتر 0)اینچ  6در جلو و ( سانتیمتر 6)اینچ   4باشند حداقل 

 .تیم می بایست از لباس اجباری و تایید شده پیروی کند

           استفاده از هرگونه روغن و مواد نرم کننده برای بازیکنان مجاز ( 63

 : در صورت مشاهده. نمی باشد

برای اولین بار داور درخواست پاک کردن مواد رو به بازیکن خاطی اعلام : الف

 .می دهدو یک امتیاز فنی به تیم حریف 

در صورت مشاهده به دفعات داور امتیاز فنی به حریف نمیدهد بلکه : ب

 .بازیکن با نشان دادن کارت زرد به مدت دو دقیقه دیسکالیفه می شود

و بدون استوک « تاتامی» کفش بازیکنان می بایست متناسب با زمین بازی( 64

 . باشد

 Warning Cardsکارتهای اخطار 

 Green Cardاخطار: کارت سبز(الف

از کارت سبز فقط برای اخطار به بازیکنان ، تیم ، و مربی و سرپرست تیم 

تیم نشان داده / مدیر/ مربی/ اگر کارت سبز به بازیکن. استفاده می شود

با دادن کارت سبز . شود سپس کارت بعدی مستقیماً کارت زرد خواهد بود

 . امتیازی رد و بدل نمی شود

 Yellow Card(:دیسکالیفه)دقیقه  2قتی برای تعلیق مو: کارت زرد(ب 

مدیر / مربی/ چنانچه به بازیکن. یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

        ( دیسکالیفه)دقیقه اخراج موقت  2تیم کارت زرد نشان داده شود وی
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اگر بازیکنی قبلاً کارت زرد دریافت کرده باشد، سپس کارت . می گردد 

 . ارت قرمز خواهد بودبعدی مستقیماً ک

 : توجه

     تعلیق موقت بازیکن از زمانی شروع می شود که وی در زمین بازی  .1

 .می باشد

دقیقه اخراج موقت  2چنانچه بازیکن اوت شده کارت زرد دریافت کند،  .2

تیمها اجازه . وی بعد از احیا و بازگشت او به زمین مسابقه شروع می شود

اوت شده و هم کارت زرد دریافت کرده  ندارند به جای بازیکنی که هم

 .بازیکن اوت بعدی را به زمین وارد کنند

 تعلیق از مسابقه یا حذف از مسابقات     Red Card: کارت قرمز(ج

و یا / مربی/ زمانی که بازیکن. یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

چنانچه سرپرست تیم کارت قرمز دریافت می کند از آن مسابقه اخراج و 

شخص نشان داده شود از کل / برای بار دوم کارت قرمز به همان بازیکن

 . مسابقات و یا تورنمنت اخراج می شود

سرپرست، مربی و بازیکنانی که کارت قرمز دریافت نموده اند می بایست از 

 .محدوده فنی مسابقات خارج شوند
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 مجازات و اقدام –تخطی از قوانین 

 اقدام مجازات خطا ردیف

 حمله مجدد یک امتیاز فنی به تیم مقایل تاخیر در آهنگ/ قطع آهنگ  .1

-  یک امتیاز فنی به تیم مقایل حمله خارج از نوبت  .2

 حمله مجدد یک امتیاز فنی به تیم مقایل ورود بیش از یک مهاجم به زمین حریف برای حمله  .3

 حمله مجدد یک امتیاز فنی به تیم مقایل ثانیه 5حمله مهاجم بعد از   .4

بازی /حرکات قیچی/ صدمه بازیکنان/خطای گرفتن  .5

عمدا نگه داشتن قسمتهایی از بدن مهاجم / ناجوانمردانه

 برای اینکه حمله وی متوقف شود

اوت مدافعین و محفوظ بودن 

 مهاجم

 در ابتدا کارت سبز و

در صورت تکرار کارت 

 .زرد نشان داده می شود

در طول حمله مربیگری یا  زمانی که یک مهاجم توسط تیمش  .6

 هدایت  می شود

-  یک امتیاز فنی به تیم مقایل

 حمله مجدد یک امتیاز فنی به تیم مقایل پس از اعلام سوت داور اگه مهاجم حمله خود را شروع نکند  .7

تیم در طول تایم اوتها / مربی/ تخطی از قانون توسط بازیکن  .0

 و تعویض

-  یک امتیاز فنی به تیم مقایل

بازیکن به بیرون هدایت      یک امتیاز فنی به تیم مقایل ستفاده از روغن یا هرنوع ماده دیگری بر روی بدنا  .0

می شود  تا مواد را پاک 

 کند

 در ابتدا کارت سبز و یک امتیاز فنی به تیم مقایل اگر مربی در طول بازی وارد زمین شود  .14

در صورت تکرار کارت 

 .زرد نشان داده می شود

بازیکن در طول تعلیق موقت یا تایم اوت رسمی محوطه  اگر  .11

 را ترک کند

-  یک امتیاز فنی به تیم مقایل

ثانیه زمان صرف ورود دوباره به زمین پس از  15اگرتیم    .12

 بکند  All Out اعلام 

 در ابتدا کارت سبز و یک امتیاز فنی به تیم مقایل

در صورت تکرار کارت 

 .زرد نشان داده می شود

رتیم یک دقیقه زمان صرف ورود دوباره به زمین پس از اگ  .13

 بکند  All Out اعلام 

 بازی به تیم مقابل واگذار 

 .می شود
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 Technical Officialاعضا فنی 

        اعضای فنی از طرف فدراسیون کبدی آماتور آسیا به رسمیت شناخته 

( سال 54بالای ) این اعضاء. سال داشته باشند 50می شوند و باید حداکثر 

موظفند هر دو سال یکبار تست آمادگی جسمانی و صلاحیت عملکرد زیر نظر 

 .فدراسیون کبدی آسیا انجام دهند

برای تمام اعضای فنی اجباری می باشد که این موارد را بر اساس وظایف فنی 

 :خود همراه داشته باشند

 (.رکورنومت.)ساعت الکترونیکی زمان سنج دار 

 تی شرت آستین کوتاه آبی آسمانی یقه . امل شلوار مشکیلباس رسمی ش

 . کفش کتانی سفید با جوراب سفید. دار

 سوت. 

 کارتهای اخطار. 

 خودکار. 

  (توسط نماینده فنی بررسی و تأیید گردد)تراوزی وزن کشی دیجیتالی 

 دفترچه ثبت خطاهای فردی و تیمی. 

  نفره 12آخرین کتاب قوانین بین المللی کبدی. 

ا رسمی شامل یک سر داور، دو داورکنار و یک منشی و دو کمک اعض (1

نفر اعضای ژوری  7یا  5یا  3نفر داوران میز، و  4منشی، دو داور پشت خط و 

 .میباشند

تصمیمات داوران در زمین نهایی بوده ولی در شرایط خاص سر داور  (2

ر اعلام تصمیم خود را بر اساس مصالح بازی و در صورت اختلاف میان دو داو

 .می کند
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 Gross Violations & Foul:  خطا و تخطی های مهم

سر داور و داوران قدرت اخطار، تعلیق، پس گرفتن امتیازات و اخراج بازیکن و 

 .در صورتیکه یکی از تخطی های زیر را انجام داده باشند. یا تیم را دارند

 :موارد قابل احتیاط

 .به تصمیم خاصی معطوف کند با سماجت بخواهد نظر کادر داوری را( 1

نسبت به کادر فنی اقدامات توهین آمیز انجام دهند یا کارهایی کنند که (2

 .منجر به تاثیر در تصمیم آنها شود

 .نشان دادن انگشت بوسیله مهاجم یا مدافع برای تصمیم داور( 3

 .خفه کردن مهاجم با بستن دهان او و یا هر روش نادرست دیگری(4

 . ک که باعث صدمه به بدن بازیکن شودتکل خطرنا( 5

 .ثانیه برای شروع حمله 5زمان بیش از (6

 .گرفتن مهاجم با  کمک قیچی کردن پاها(7

 .ممانعت از ورود مهاجم در نوبت حمله او(0

سر داور و داوران می توانند از کارتهای اخطار برای اخطار یا اخراج موقت 

برای شرکت در / تیم/ مدیر/ مربی/ اخراج از مسابقه یا ممنوع کردن بازیکن

 .مسابقه استفاده کند

  Duties of Technical official وظایف کادر فنی

 Duties of the Referee :وظایف سر داور

 :سرداور می بایست

 ؛(انجام قرعه کشی)سکه بیاندازد (1

 نگهداری زمان مسابقه؛( 2

 ؛توقف و شروع دوباره مسابقه را اعلام نماید-شروع( 3

 دقیقه پایانی هر نیمه مسابقه؛ 5اعلام امتیاز تیمها در ( 4
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 نظارت کلی و اداره مسابقه؛( 5

 تعویض و جایگزینی بازیکنان را اعلام کند؛( 6

 .دقیقه پایانی نیمه دوم 5اعلام زمان پایان هر دقیقه در ( 7

 

 Duties of the Umpire:وظایف داوران

ور داوران می بایست مسابقه را  اداره بعد از اعلام شروع بازی توسط سردا.1

و تصمیمات را بر اساس قوانین بازی و مسابقات تا پایان بازی اتخاذ  کنند

 .کنند

       داور با شناسایی بازیکنان اوتی و شماره پیراهن آنها به سرداور کمک . 2

 .می کند

 .داور در طول تایم اوت و تعویض به سرداور کمک می کند. 3

 Duties of the Scorer:انوظایف منشی

پرکردن برگه امتیاز و اعلام امتیازات با اجازه سر داور در  پایان هر نیمه  .1

 .و  اعلام نتیجه در پایان مسابقه

 .مشخص کردن تیم برنده سکه در شروع بازی .2

می بایست در  متمام امتیازات گرفته شده بوسیله تمام بازیکنان هر تی .3

 .مربوطه علامت گذاری شود شبخدر /  امتیاز با علامت  هبرگ

 .در برگه منشی=  با علامت   All Outثبت امتیاز  .4

 .ثبت امتیاز بوینس با علامت            در برگه منشی .5

 .ثبت امتیازتیمی که اولین امتیاز را گرفته با علامت          در برگه منشی .6

مت            ثبت امتیاز فنی که توسط سرداور یا داور اعلام می شود با علا .7

 .در برگه منشی

در برگه   Tبا علامت  مثبت تایم اوت درخواست شده از طرف هر تی .0

 .منشی
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 .در برگه منشی  Xثبت امتیاز ویژه  با علامت  .0

 یثبت وضعیت هر تیم در پایان هر نیمه در برگه منشی شامل تایم اوتها .14

 .رسمی و تعویضها یدرخواست شده از طرف هر تیم ، تایم اوت ها

پس از تکمیل برگه منشی، گرفتن امضای داوران و سرداور در برگه  .11

 .منشی

 تایپ لیست اسامی و شماره بازیکنان تیمها در برگه منشی .12

 

 Duties of the Asistant Scorer:وظایف کمک منشی 

شماره بازیکنانی که از زمین خارج شده اند و احیا می شوند را  به ترتیب  .1

 .برگه ثبت می کندورود و خروج  آنها، در 

می بایست مطمئن شود از اینکه بازیکنانی که از زمین خارج شده اند در  .2

 .جایگاه مخصوص قرارگرفته اند

ثبت امتیازات بوینس، امتیاز فنی و سوپر امتیاز تیم مقابل و امتیازات از  .3

 .دست رفته

 Duties of the line Umpire:وظایف داوران خط

کنانی که از زمین خارج شده اند ، به داوران با اشاره کردن به سمت بازی .1

 .یا سرداور کمک می کند

 .در شناسایی شماره پیراهن بازیکنان اوت شده به سرداور کمک می کند .2
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 اندازه های خطوط زمین بازی

 

مردان و پسران  خطوط زمین ردیف

 جوان

زنان و دختران 

 جوان

نوجوانان پسر و 

 دختر

 متر 11 متر 12 متر AB,CD,EF,GH 13خطوط طولی زمین    .1

 متر 0 متر 0 متر AD,BC 14خطوط انتهایی زمین   .2

 متر 1 متر 1 متر AE,BF,GD,HC 1لابی   .3

 متر 3 متر 3 متر LN,KM,LR,KQ 75/3( از خط نیمه)خط باک  .4

 متر 6 متر 6 متر RQ,NM 0طول خط باک   .5

 متر 0 متر 0 متر IJ 14خط نیمه   .6

 متر 1 متر 1 متر PN,OM,RT,QS 1( تا خط باک)خط بوینس   .7

 متر 6 متر 6 متر OP,ST 0خط بوینس   .0

با ( سیتینگ بلاک)جایگاه بازیکنان اوت  .0

 فاصله دو متر از خط انتهایی زمین

1×0 1×6 1×6 

(  از خط نیمه)زمین هر نیمه   .14

KG,LE,KH,LF 

0×5/6 6×6 6×5/5 

 متر 4 متر 4 متر 4 فضای خالی خارج از خطوط مرزی  .11

 24-5-24 ن بازیزما  .12

 دقیقه

15-5-15 

 دقیقه

15-5-15 

 دقیقه
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 سومبخش  

 

 

 

 

 قوانین و مقررات کبدی سالنی

Rules of Indoor Kabaddi 
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 قوانین و مقررات کبدی سالنی

Rules of Indoor Kabaddi 

 

برگزار بازی کبدی سالنی تحت قوانین فدراسیون بین المللی کبدی اداره و 

 .می شود

  Play feild: زمین بازی 

 .بازی کبدی می بایست روی زمین صاف و هموار برگزار گردد. 1

 :کبدی باید دارای ویژگیهای زیر باشد(تاتامی )فوم : الف

 استات وینیل اتیلن + فوم لاستیکی ژاپنی 

 سانتی متر 4سانتی متر الی  5/2ضخامت 
 

مناسبی باید برای قرار گرفتن تاتامی در قبل از پهن شدن تاتامی ، زمین : ب

 .داخل آن؛ در نظر گرفته شود

متر  10در  10سایز مناسب زمین که تاتامی روی آن قرار می گیرد باید .  2

متر در راستای طول در نظر  15)متر باشد  17در  15باشد نهایتاً نباید کمتر از 

ی در هر انتهای متر فضای خال 2یعنی می بایست حداقل )گرفته شده است 

 .(متر فضای خالی در هر طرف زمین وجود داشته باشد 4زمین و 

 Play Feild Measurments: اندازه زمین بازی .3

 .متر می باشد 0×11( بزرگسالان و جوانان)ابعاد زمین برای آقایان ( الف

( دختر و پسر)و نوجوانان( بزرگسالان و جوانان)ابعاد زمین برای بانوان ( ب

 .متر می باشد 0×14
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  A                                           M                                               B 

  

 

 

 

 

 

  

   C                                           N                                              D 

 Weight-Ageوزن و سن بازیکنان      . 4

 وزن سن مشخصات ردیف

 کیلو گرم 05زیر  آزاد مردان بزرگسال  .1

 کیلو گرم 74زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی) سال  24و زیر  24 پسران جوان  .2

 کیلو گرم 55زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی) سال  16و زیر  16 پسران نوجوان  .3

 کیلو گرم 75زیر  آزاد زنان بزرگسال  .4

 کیلو گرم 65زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی) سال  24زیر  ران جواندخت  .5

 کیلو گرم 55زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی) سال  16زیر  دختران نوجوان  .6

تاریخ تولد و اصالت بازیکنان شرکت کننده را  دبخشهای مربوطه ، موظفن: توجه. 5

م از کپی پاسپورت، تاییدیه ثبت احوال  ، برابر یکی از مدارک شناسایی بازیکنان اع

کارت ملی ، گواهینامه رانندگی ، کارت شناسایی و هرگونه مدرک شناسایی عکسدار 

معتبر دیگری که نام و  تاریخ تولد بازیکنان را دقیق  نشان دهد را بررسی نمایند که 

 بتوان بر اساس آن وزن و سن بازیکن مشخص گردد ، سپس صحت تاریخ تولد و

فدراسیون کبدی . عکس بازیکنان توسط مقام مسئول فدراسیون تایید و ارائه گردد

رسیدگی به این امر را به عهده هیئت استانها گذاشته اما چنانچه هیأتی از این قانون 

سال از همان تاریخ از شرکت در  3تخطی نموده باشد تیم آن استان به مدت 

 .مسابقات محروم خواهد گردید

به فدراسیون کبدی  "ه مدالها و مقامهای کسب شده توسط تیم مجدداهمچنین کلی

 .بازگردانده خواهد شد
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 Termonologies of feild of play اصطلاحات زمین بازی

 Boundaryخطوط مرزی   . 6

خطوط چهار طرف زمین مسابقه به عنوان خط مرزی خوانده می شود 

(AB,CD,AC,BD  ) سانتی متر باشد، که  5تا  3عرض تمام خطوط می بایست

 .جزء زمین محسوب می شود

 .در کبدی سالنی خط باک و خط بوینس وجود ندارد: نکته

  Lobbies(  راهروها)لابی  .7

زمانی   . راهروها در دو طرف طول زمین به عرض یک متر کشیده شده است

لابی ها جزء زمین بازی شامل می شوند، که درگیری بین مدافع و مهاجم 

 . باشد صورت گرفته

 .متر می باشد 1×11( بزرگسالان و جوانان)ابعاد لابی برای آقایان ( الف

 1×14(دختر و پسر)و نوجوانان ( بزرگسالان و جوانان)ابعاد لابی برای بانوان ( ب

 .متر می باشد

 Midline خط نیمه .0

 .خط نیمه زمین بازی را به دو قسمت مساوی تقسیم می کند

 Halfنیمه زمین  .0

یمه از زمین بازی بوسیله خط نیمه تقسیم شده است که به عنوان نیمه هر ن

 .زمین خوانده می شود

 

 



 ررات فدراسیون کبدی آسیاکبدی برگرفته از آخرین قوانین و مق 3کتاب قوانین و مقررات مربیگری درجه 

 

65 

 

 Terminologies of Gameاصطلاحات بازی 

  Cant: آهنگ کبدی. 14

تکرار کلمه کبدی بدون وقفه و به طور واضح و یکنواخت توسط مهاجم را 

 . آهنگ کبدی می گوییم

   Raid:  حمله. 11

اجم با آهنگ کبدی وارد زمین حریف می شود این عمل را حمله زمانی که مه

 .می گوییم

  Raiderمهاجم . 12

وارد زمین حریف می شود را ( آهنگ کبدی)بازیکنی که با گفتن کلمه کبدی 

مهاجم باید آهنگ کبدی را قبل از ورود به زمین حریف . می نامیم« مهاجم»

 .شروع کند

 Defenderمدافع   . 13

 .ی که در زمینش حمله صورت گیرد ، مدافع خوانده می شودهر بازیکن

 To Put Out Defender: کسب امتیاز از مدافع. 14

چنانچه مهاجم بدون نقض قوانین بازی با قسمتی از بدن یا لباس مدافع تماس 

پیدا کند یا مدافع با بدن یا قسمتی از لباس مهاجم تماس پیدا کند و سپس با 

ثانیه به زمین خود باز گردد، به تعداد مدافعین  34 آهنگ کبدی و در زمان

 .لمس شده امتیاز کسب می نماید

 Catchگرفتن مهاجم   . 15

ثانیه  34چنانچه مدافع یا مدافعین بدون نقض قوانین بازی مهاجم را بیش از 

در زمین خود نگه دارند یا زمانی که مهاجم آهنگ کبدی را قطع کند داور و یا 
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      را پایان یافته اعلام می کند و یک امتیاز به نفع تیم مدافع سر داور حمله 

 .می باشد

 To reach court safelyصحیح رسیدن به زمین  . 16

اگر مهاجم با هریک از اعضای بدن در حین تکرار آهنگ کبدی در طول حمله 

ثانیه با زمین خود تماس پیدا کند و قوانین بازی را نیز نقض نکرده باشد،  34

 .او صحیح به زمین خود رسیده است

 Touch(   لمس کردن ) تاچ .17

منظور تماس مهاجم با مدافع یا مدافعین با هر قسمت از بدن، لباس، کفش و 

 .آنها  می باشد... 

 Struggleدرگیری  . 10

. هنگامیکه مدافع یا مدافعین با مهاجم تماس پیدا می کنند را درگیری میگوییم

 .یری لابی جزو زمین محسوب می شودبعد از تماس و درگ

 Pursuitتعقیب یا پرسو  . 10

زمانی که یک مدافع پس از پایان حمله مهاجم با آهنگ کبدی و بدون تخطی 

از قوانین مسابقه به قصد تعقیب و لمس مهاجمی که بازگشته به داخل زمین 

 .حریف می رود، به این کار تعقیب یا پرسو می گویند

ز درگیری یا توقف بازی توسط سوت داور ، یا هر چیز پرسو بعد ا: توجه

 .دیگری که باعث کنسل شدن حمله شود مجاز نمی باشد

  Productive raid: حمله مؤثر. 24

سلف / امتیاز فنی/ امتیازات/ یک حملۀ مفید می بایست منجر به کسب امتیاز

ی در حت. گردد( نگه داشته شدن مهاجم/ خروج یا اوت مدافع از زمین)اوت 
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مواقعی که مدافع یا مدافعین اوت شده باشند حمله خاتمه یافته و مهاجم به 

 .زمین خود باز می گردد و امتیاز آن حمله را می گیرد

چنانچه مهاجم بدون کسب امتیاز یا حملۀ موثر، سالم به زمین خود برگردد و  

یاز بدست     ثانیه طول کشیده باشد ، تیم مقابل یک امت 34یا حمله او بیشتر از 

 .می آورد

 RULES OF PALYقوانین بازی 

با توجه به اینکه در کبدی سالنی اخراج و احیاء نداریم منظور از اوت بازیکن ، 

 .رد و بدل شدن امتیاز است

شده باشد می تواند زمین یا حمله را ( سکه انداختن)تیمی که برنده قرعه . 21

 .انتخاب کند

 .ها تعویض می شوددر نیمه دوم بازی زمین.  22

تیمی که در شروع بازی، اول مهاجم خود را فرستاده، در نیمه دوم       . 23

 .نمی تواند آغازگر حمله باشد

چنانچه قسمتی از بدن بازیکن با زمین خارج از مرزها تماس پیدا کند، . 24

، اما چنانچه در حین (فقط امتیاز ردو بدل می شود)بازیکن اوت اعلام می شود 

گیری قسمتی از بدن وی به خارج از مرزها برود، و تماس او با بازیکنان در

(. فقط امتیاز رد و بدل می شود)داخل زمین برقرار باشد، او به اوت نمی رود 

 .(باید قسمتی از ارتباط در داخل مرزها باشد)
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در طول درگیری اگر قسمتی از بدن بازیکن بیرون از زمین را لمس کند . 25

در صورتیکه قسمتی دیگر از ( و بدل می شود فقط امتیاز رد)ردد اوت نمی گ

 .بدن وی با زمین بازی در تماس است

چنانچه یک مدافع که از خطوط مرزی خارج شده ، مهاجم را نگه دارد  .26

 .محفوظ خواهد بود و مدافع یک امتیاز از دست می دهد ممهاج

در حین . اضافه می شودزمانی که درگیری آغاز می شود لابی به زمین . 27

درگیری و بعد از درگیری مهاجم و بازیکنانی که در درگیری بودند می توانند 

 .این قانون فقط در زمین مدافعین قابل اجرا است. از لابی استفاده نمایند

. مهاجم باید آهنگ کبدی را قبل از تماس با زمین مدافعین شروع کند.20

داور یا سرداور به او دستور بازگشت . دچنانچه گفتن کبدی را دیر شروع کن

          داده و یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق می گیرد و حق حمله محفوظ 

 . می باشد

چنانچه بازیکن یا بازیکنان تیمی خارج از نوبت حمله کند، داور یا سرداور به .20

 .داو دستور بازگشت داده و یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق می گیر

. بیش از یک مهاجم در یک نوبت حمله نباید به زمین حریف وارد شود. 34

چنانچه بیش از یک مهاجم در یک نوبت حمله به زمین حریف وارد شود، داور 

یا سرداور به آنها دستور بازگشت داده و یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق        

 .می گیرد و حق حمله محفوظ می باشد

اینکه مهاجم به زمین خود رسید و یا توسط مدافعین نگه داشته بعد از . 31

ثانیه فرصت دارند تا مهاجم خود را  5شده و حمله پایان یافت، مدافعین 
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ثانیه را از دست بدهد، یک امتیاز فنی به  5چنانچه مهاجم این زمان . بفرستند

 .تیم مقابل تعلق می گیرد و حق حمله محفوظ می باشد

جم توسط مدافع یا مدافعین درگیر شود و بتواند از دست آنها چنانچه مها.32

اگر . فرار کند و صحیح به زمین خود برسد، پرسو نمی تواند انجام شود

مهاجم، مدافع یا مدافعین را لمس کند و صحیح به زمین برسد، پرسو اجرا 

 .شود

چنانچه مهاجم در زمین حریف آهنگ کبدی را قطع کند اوت خواهد شد .33

 (.قط امتیاز رد و بدل می شودف)

وقتی مهاجم با مدافعین درگیر شود، مدافعین نباید عمداً دهان او را . 34

گرفته و یا با استفاده از تکل خشن یا صدمه یا هر نوع قیچی یا استفاده از هر 

روش نادرست دیگر باعث شوند که خواندن کبدی او قطع شود و چنانچه این 

رداور اعلام می کند که مهاجم ایمن می باشد و از خطا انجام شد داور یا س

 .طریق نشان دادن کارت اخطار مناسب  اقدام می کند

در حین حمله مهاجم هیچ مدافعی حق تماس با زمین مقابل را تا پایان . 35

چنانچه این خطا انجام شود و مدافعی با زمین مقابل تماس داشته . حمله ندارد

 .به همان تعداد امتیاز کسب می کند باشد، اوت شده و تیم مقابل

چنانچه مدافعین اوت شده مهاجم را نگه دارند و یا کمک در نگه داری . 36

مهاجم کنند، مهاجم ایمن می باشد و مدافع یا مدافعینی که قانون را نقض  

 (.فقط امتیاز رد و بدل می شود)کرده اند اوت می شوند 

یمش در طول حمله اش مشاوره و چنانچه مهاجم توسط یکی از اعضای ت. 37

 .راهنمائی شود داور یا سرداور یک امتیاز فنی به تیم مقابل می دهد
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هیچ مدافع یا مهاجمی مجاز نیست کسی را با هیچ قسمتی از بدن به خارج .30

از خطوط مرزی هل دهد چنانچه مهاجم یا مدافع این خطا را انجام دهد داور 

که به خارج هل داده شده اعلام می دارد که یا سرداور به مهاجم یا مدافعی 

فقط )و بازیکنی که این خطا را انجام داده اوت است( اوت نیست) ایمن است 

 (.امتیاز رد و بدل می شود

 RULES OF MATCHقوانین مسابقه 

  Squad Team  :تیم.30

 .بازیکن ذخیره 2بازیکن داخل زمین و  5. بازیکن می باشد 7هر تیم متشکل از 

 Duration of the match :مدت زمان مسابقه.44

دقیقه ای برای مردان، زنان، و  15مدت زمان مسابقه می بایست دو نیمه 

آخرین حمله در . دقیقه استراحت بین دو نیمه باشد 5جوانان دختر و پسر و 

هر نیمه مسابقات باید تا زمان کامل شدن آن حتی بعد از تمام شدن زمان 

 .ام پذیردقانونی مسابقه انج

  System of match  :سیستم بازی.41

فقط امتیازات کسب شده محاسبه  . قانون اخراج و احیا اجرا نمی گردد

 .میشود

 Productive: حمله مؤثر .42

سلف / امتیاز فنی/ امتیازات/ یک حملۀ مفید می بایست منجر به کسب امتیاز

حتی در . گردد( جمنگه داشته شدن مها/ خروج یا اوت مدافع از زمین)اوت 

مواقعی که مدافع یا مدافعین اوت شده باشند حمله خاتمه یافته و مهاجم به 

چنانچه مهاجم بدون . زمین خود بازمی گردد و امتیاز آن حمله را می گیرد
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کسب امتیاز یا حملۀ موثر، سالم به زمین خود برگردد و یا حمله او بیشتر از 

 .ابل یک امتیاز بدست  می آوردثانیه طول کشیده باشد ، تیم مق 34

 Time out:  تایم اوت .43

ثانیه ای در هر نیمه مسابقه استفاده  34تایم اوت  2هر تیم می تواند از ( الف

این تایم اوت باید بوسیله کاپیتان یا مربی تیم از سرداور درخواست . کند

 .زمان تایم اوت به زمان مسابقه اضافه می شود. شود

در صورت تخطی از . اوت تیمها اجازه ترک زمین را ندارند در طول تایم( ب

 .این قانون یک امتیاز فنی به تیم مقابل تعلق می گیرد

تایم اوت رسمی بوسیله سرداور یا داوران در صورت صدمه بازیکنان، ( ج

تعلیق بوسیله عوامل بیرونی خط کشی مجدد زمین، و یا هر شرایط ناخواسته 

 .ان تایم اوت به زمان مسابقه اضافه می شودزم. دیگر گرفته می شود

توسط کمیته برگزاری مسابقات   IKFقانون تایم اوت می تواند با تاییدیه(: د

 .بازنگری شود

  Substitiution: تعویض.44

بازیکن ذخیره می توانند در طول تایم اوت یا زمان استراحت بین دو  2( الف

تیم از حداکثر تعویض مجاز خود       اگر . )نیمه با اجازه سرداور تعویض شوند

استفاده کرده باشد، چنانچه بازیکن یا بازیکنانی در حین بازی ( تعویض 2)

مصدوم  شده باشند و آن تیم نیاز به استفاده تعویض برای بار سوم داشته 

باشد پس از شرح کامل به داور و با اجازه داور، تعویض بازیکن آسیب دیده 

برای انجام هرگونه تعویض کاپیتان یا مربی تیم باید داور را  .(انجام    می گردد

بازیکنان ذخیره هنگامی می تواند وارد زمین شود که . درجریان قرار دهد
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بازیکن قبلی از زمین خارج شده باشد و اجازه ورود به بازیکن ذخیره داده 

 .شده باشد

 .بازیکنان تعویضی می توانند دوباره تعویض شوند( ب

یا صلاحیت بازی را نداشته باشد ( دیسکالیفه)نچه بازیکنی تعلیق شود چنا( ج

 .تعویض او مجاز نمی باشد و تیم با تعداد کمتر به بازی ادامه می دهد

 .تعویض بازیکنان تعلیقی مجاز نمی باشد( د

بازیکنی که تعویض شده ، باید با اجازه داور یا سرداور در منطقه تعیین ( ه

 .شده بایستد

ور یا سرداور پس از اتمام حمله در یک زمان مناسب و در صورتی که دا( و

 .   حق حمله با آن تیم باشد اجازه تعویض خواهد داد

  Result :نتیجه.45

 .تیمی که بالاترین امتیاز را بگیرد در پایان مسابقه برنده اعلام می شود

 Tie in Knock Out: تساوی در مسابقات حذفی. 46

 :حذفی تساوی باشد مسابقه بدین ترتیب ادامه می یابداگر در مسابقات 

 .بازیکن در زمین داشته باشند 5هر دو تیم باید : الف

بازیکن مهاجم متفاوت را با شماره آنها به ترتیب  3هر دو تیم باید اسامی :ب

مجاز    ( بازیکن داخل زمین 5)تعویض بازیکنان . حمله به سرداور اعلام کند

 .نمی باشد
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حمله بوسیله مهاجمان متفاوت انجام می دهد که به نوبت حمله  3تیم هر : ب

 .می کنند

         در صورتیکه یکی از سه مهاجم قبل از انجام حمله صدمه ببیند، یکی از: ت

 .بازیکن می تواند حمله را انجام دهد 5بازیکن داخل زمین از  2

           ی شدن تیمی که در شروع مسابقه اول حمله کرده بعد از مساو: ث

 .نیز اول حمله می کند( تای برک)

حمله اگر دو تیم به نتیجه مساوی برسند می بایست بر  3حتی بعد از : ج

 .اساس قانون حمله طلایی مسابقه ادامه یابد

یا صلاحیت بازی را نداشته باشد ( دیسکالیفه)چنانچه بازیکنی تعلیق شود ( چ

 .تعداد کمتر به بازی ادامه می دهدتعویض او مجاز نمی باشد و تیم با 

 Golden Raid :حمله طلائی.47

حمله، بازی با حمله طلایی ادامه  3حتی بعد از تساوی امتیازات دو تیم در : الف 

مجدد انجام شده و تیمی که برنده تاس باشد ( تاس)قرعه کشی . می یابد

 .شانس اولین حمله طلایی را خواهد داشت

حمله طلایی باز هم تساوی وجود داشت، به تیم حریف چنانچه پس از این : ب

 . شانس حمله طلایی داده می شود

در قانون حمله طلایی تیمی که اولین امتیاز بیشتر را بگیرد برنده اعلام    : ج

 . می گردد

چنانچه پس از یک حمله طلایی باز هم نتیجه معلوم نشد تیم برنده با قرعه : د

 .ب می شودانتخا(  انداختن سکه)کشی 
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  League System:سیستم لیگ(40

در سیستم لیگ تیمی که مسابقه را می برد دو امتیاز و تیم بازنده صفر امتیاز  

 . در صورت مساوی شدن هر دو تیم یک امتیاز می گیرند. می گیرد

 دو امتیاز برای هر برد 

 یک امتیاز برای هر تساوی 

 صفر امتیاز برای هر باخت 

  Tie in league points :ازات لیگتساوی در امتی: 40

اگر تیمی از یک مسابقه محروم شود از مسابقات حذف و امتیازآن مثبت و 

 .منفی آن تیم برای تیمها محاسبه نمی گردد

اگر امتیازات کسب شده در لیگ مساوی باشد برنده یا بازنده مسابقه در 

 .شودمحاسبه می ( تساوی درمسابقات لیگ)سیستم لیگ براساس قانون

از امتیازات لیگ را کسب نموده باشد نمی تواند % 25تیمی که کمتر از ( الف

 .شود« تساوی در مسابقات لیگ» وارد محاسبات 

قرار گیرد که « تساوی در مسابقات لیگ» تیمی می تواند در محاسبات ( ب

 .امتیازات لیگ را کسب نموده باشد% 25یا بیشتر از % 25

بالاترین « متیازات کسب شده و از دست داده ا» تیمی که در فرمول ( پ

 . امتیازات تفاضل را داشته باشد، برنده اعلام می گردد

چنانچه بعد از تفاضل ، مجدداً تیمها در حالت تساوی قرار گیرند در ( ت

 .قرار می گیرند« امتیازات کسب شده» فرمول محاسبه 

نتیجه امتیازات تیمها  «امتیازات کسب شده» چنانچه بعد از انجام محاسبه ( ج

 .انجام می گیرد(سکه انداختن)هنوز مساوی باشد ، بین آنها قرعه 
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چنانچه پس از طی تمامی این مراحل هنوز دو تیم مساوی بودند ، بین آنها ( ر

 .قرعه انجام می گیرد

     قوانین مشابه برای تیمهای حاضر در مسابقات  با تأیید فدراسیون: توجه

 .ی  قابل بازنگری خواهد بودبین المللی کبد

چنانچه مسابقه به دلیل قطع برق، بارندگی شدید و یا هر مورد غیرقابل ( 54

پیش بینی دیگر متوقف گردد، آن بازی در زمان و جلسه دیگری مجدداً انجام 

در این صورت نیازی نیست که بازیکنان همان بازیکنان مسابقه قبلی .می شود 

 .باشند

ق موقت بازی، مسابقه با احتساب همان امتیازات کسب در زمان تعلی( 51

 . شده و زمان باقیمانده محاسبه می گردد

ناخنهای بازیکنان باید کاملاً کوتاه باشد و هیچگونه وسیله غیرورزشی به ( 52

داشتن هدبند سبک تأیید شده در صورت صلاحدید . همراه نداشته باشند

 .داور مجاز است

بایست شماره مشخص بر روی تی شرت خود داشته تمام بازیکنان می ( 53

هر . در پشت(  سانتیمتر 0)اینچ  6در جلو و ( سانتیمتر 6)اینچ   4باشند حداقل 

 .تیم می بایست از لباس اجباری و تایید شده پیروی کند

           استفاده از هرگونه روغن و مواد نرم کننده برای بازیکنان مجاز ( 54

 : ت مشاهدهدر صور. نمی باشد

برای اولین بار داور درخواست پاک کردن مواد رو به بازیکن : الف

 .خاطی اعلام و یک امتیاز فنی به تیم حریف می دهد
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در صورت مشاهده به دفعات داور امتیاز فنی به حریف : ب

نمیدهد بلکه بازیکن با نشان دادن کارت زرد به مدت دو دقیقه 

 .دیسکالیفه می شود

و بدون « تاتامی»کنان می بایست متناسب با زمین بازی کفش بازی( 55

 . استوک باشد

 Warning Cardsکارتهای اخطار 

 Green Cardاخطار: کارت سبز(الف

از کارت سبز برای اخطار به بازیکنان ، تیم ، و مربی و سرپرست تیم استفاده 

 اگر کارت سبز به بازیکن، مربی، مدیر، تیم نشان داده شود سپس. میشود

با نشان دادن این کارت امتیازی . کارت بعدی مستقیماً کارت زرد خواهد بود

 .رد و بدل نمی شود

 Yellow Card(:دیسکالیفه)دقیقه  2تعلیق موقتی برای : کارت زرد(ب

مدیر / مربی/ چنانچه به بازیکن. یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

        ( دیسکالیفه)راج موقت دقیقه اخ 2تیم کارت زرد نشان داده شود وی

اگر بازیکنی قبلاً کارت زرد دریافت کرده باشد، سپس کارت . می گردد 

 . بعدی مستقیماً کارت قرمز خواهد بود

 : توجه

دقیقه تعلیق موقت بازیکن از زمانی شروع می شود که وی در زمین  2 .1

 .بازی می باشد

یق او بعد از احیاء وی دقیقه تعلیق گردد ، تعل 2اگر بازیکن اوت شده ،  .2

تیمها اجازه ندارند به جای بازیکنی که هم اوت شده و هم در . آغاز می گردد 

 .تعلیق است بازیکن اوت بعدی را احیاء کنند
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 .اخراج از مسابقه یا حذف از مسابقات   Red Card: کارت قرمز(ج

یا  و/ مربی/ زمانی که بازیکن. یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

سرپرست تیم کارت قرمز دریافت می کند از آن مسابقه اخراج و چنانچه 

شخص نشان داده شود از کل / برای بار دوم کارت قرمز به همان بازیکن

 . مسابقات و یا تورنمنت اخراج می شود

سرپرست، مربی و بازیکنانی که کارت قرمز دریافت نموده اند می بایست از 

 .شوند محدوده فنی مسابقات خارج

 Technical  Officialاعضا فنی 

اعضای فنی که از طرف فدراسیون کبدی آماتور آسیا به رسمیت شناخته       

( سال 54بالای )این اعضاء . سال داشته باشند  50می شوند باید حداکثر 

موظفند هر دو سال یکبار تست آمادگی جسمانی و صلاحیت عملکرد زیر نظر 

 .جام دهندفدراسیون کبدی آسیا ان

برای تمام اعضا فنی اجباری می باشد که این موارد را بر اساس وظایف فنی 

 :خود همراه داشته باشند

 (.رکرونومت)ساعت الکترونیکی زمان سنج دار 

 تی شرت آستین کوتاه آبی . لباس رسمی شامل شلوار مشکی

 . کفش کتانی سفید با جوراب سفید. آسمانی یقه دار

 سوت. 

 کارتهای اخطار. 

 خودکار. 

  توسط نماینده فنی بررسی و تأیید )تراوزی وزن کشی دیجیتالی

 (گردد

 دفترچه ثبت خطاهای فردی و تیمی. 

 آخرین کتاب قوانین کبدی سالنی. 



 ررات فدراسیون کبدی آسیاکبدی برگرفته از آخرین قوانین و مق 3کتاب قوانین و مقررات مربیگری درجه 

 

78 

 

  اعضا رسمی شامل یک سر داور، دو داور و یک منشی و دو کمک منشی  ( 1

 . می باشند

یط خاص و همچنین اگر تصمیمات داوران در زمین نهایی بوده ولی در شرا( 2

اختلافی میان دو داور باشد سر داور تصمیم خود را بر اساس مصالح بازی 

 .اعلام   می کند

 Gross Violations & Foul:  خطا و تخطی های مهم( 3

سر داور و داوران قدرت اخطار، تعلیق، پس گرفتن امتیازات و اخراج بازیکن و 

 .تخطی های زیر را انجام داده باشنددر صورتیکه یکی از . یا تیم را دارند

 :موارد قابل احتیاط

 .با سماجت بخواهد نظر کادر داوری را به تصمیم خاصی معطوف کند( 1

نسبت به کادر فنی اقدامات توهین آمیز انجام دهند یا کارهایی کنند ( 2

 .که منجر به تاثیر در تصمیم آنها شود

 .ع برای تصمیم داورنشان دادن انگشت بوسیله مهاجم یا مداف( 3

خفه کردن مهاجم با بستن دهان و گلوی او و هر روش نادرست ( 4

 .دیگری

 . تکل خطرناک که باعث صدمه به بدن بازیکن شود( 5

 .ثانیه برای شروع حمله  5زمان بیش از ( 6

 .مربیگری از خارج از زمین بوسیله مربیان و بازیکنان( 7

 .مله اوممانعت از ورود مهاجم در نوبت ح( 0

سر داور و داوران می توانند از این کارتها برای اخطار یا اخراج موقت ( 4

اخراج از مسابقه یا ممنوع کردن بازیکن، مربی، مدیر، تیم، برای شرکت 

 .در مسابقه استفاده کند
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 Duties of technical official وظایف کادر فنی 

 Duties of the Referee:وظایف سر داور

 :بایست سرداور می

 ؛(انجام قرعه کشی)سکه بیاندازد (1

 نگهداری زمان مسابقه( 2

 .توقف و شروع دوباره مسابقه را اعلام نماید-شروع( 3

 .دقیقه پایانی هر نیمه مسابقه 5اعلام امتیاز تیمها در ( 4

 نظارت کلی و اداره مسابقه؛( 5

 .دقیقه پایانی نیمه دوم 5اعلام زمان پایان هر دقیقه در ( 6

 Duties of the Umpire:وظایف داوران 

بعد از اعلام شروع بازی توسط سرداور داوران می بایست  مسابقه را  اداره .1

کنند  و تصمیمات را بر اساس قوانین بازی و مسابقات تا پایان بازی اتخاذ 

 .کنند

      داور با شناسایی بازیکنان اوتی و شماره پیراهن آنها به سرداور کمک . 2

 .کند می

 .داور در طول تایم اوت و تعویض به سرداور کمک می کند. 3

 Duties of the Scorer:وظایف منشیان

پرکردن برگه امتیاز و اعلام امتیازات با اجازه سر داور در  پایان هر نیمه  .1

 .و  اعلام نتیجه در پایان مسابقه

 .مشخص کردن تیم برنده سکه در شروع بازی .2

می بایست در  مده بوسیله تمام بازیکنان هر تیتمام امتیازات گرفته ش .3

 .مربوطه علامت گذاری شود شدر بخ/  امتیاز با علامت  هبرگ

 .ثبت امتیازتیمی که اولین امتیاز را گرفته با علامت          در برگه منشی .4
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ثبت امتیاز فنی که توسط سرداور یا داور اعلام می شود با علامت             .5

 .در برگه منشی

در برگه   Tبا علامت  مثبت تایم اوت درخواست شده از طرف هر تی .6

 .منشی

ثبت وضعیت هر تیم در پایان هر نیمه در برگه منشی شامل تایم اوت  .7

 .رسمی و تعویضها یدرخواست شده از طرف هر تیم ، تایم اوت ها یها

پس از تکمیل برگه منشی، گرفتن امضای داوران و سرداور در برگه  .0

 .منشی

 

 Duties of theAsistant Scorer  ایف کمک منشیوظ

 .ثبت امتیازات .1
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 چهارمبخش  

 

 

 

 قوانین و مقررات کبدی ساحلی
Rules of Beach Kabaddi 
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 قوانین و مقررات کبدی ساحلی

Rules of Beach Kabaddi 

ر  بازی کبدی ساحلی تحت قوانین فدراسیون بین المللی کبدی اداره و برگزا

 .می شود

 Play Feild: زمین بازی

 . سانتیمتر و مسطح باشد 34زمین باید با ماسه به عمق حداقل : 1 

  Measurement: اندازه زمین مسابقه.2

متر می باشد که توسط  7در 11ابعاد زمین برای مردان و جوانان پسر ( الف

 .خط میانی به دو قسمت مساوی تقسیم شده است

 .متر می باشد 6در14زنان و دختران جوان ابعاد زمین برای ( ب

 .متر می باشد 6در 0ابعاد زمین برای نوجوانان پسر و دختر ( ج

 

               A                            M                              B  

 

 

 

 

 

             D                              N                              C       
 

 Terminologies of play feild: اصطلاحات زمین بازی .3

  Boundary:خط مرزی:  الف

خطوط چهار طرف زمین مسابقه بعنوان خط مرزی می باشد که  

AB,BC,CD,DA) ) همه خطوط باید از نوار با موادی سخت طراحی شود و

 سانتیمتر باشد 2سانتیمتر تا حداکثر  1قطر طناب حداقل 
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سانتیمتر که با یک  5سانتیمتر تا حداکثر  3خطوط می بایست حداقل عرض 

 .نوار مشخص می شود

 .متر فضای خالی خارج از خط مرزی باشد 3لازم است که  

 .در کبدی ساحلی خط باک، بوینس و لابی وجود ندارد: نکته

 Midline:خط وسط:ب

   (MN).خطی است که زمین مسابقه را به دو نیمه مساوی تقسیم می کند

 Weight – Age: سن و وزن بازیکنان. 4

 وزن سن مشخصات ردیف

 کیلوگرم 05زیر  آزاد مردان بزرگسالان  .1

 کیلوگرم 74زیر (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر  24 پسران جوان  .2

 کیلوگرم 55زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر  16 پسران نوجوان  .3

 کیلوگرم 75زیر آزاد گسالانزنان بزر  .4

 کیلوگرم 65زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر 24 دختران جوان  .5

 کیلوگرم 55زیر  (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر  16 دختران نوجوان  .6

تاریخ تولد و اصالت بازیکنان شرکت کننده را  دبخشهای مربوطه ، موظفن. 5

مدارک شناسایی بازیکنان اعم از کپی پاسپورت، تاییدیه ثبت  برابر یکی از

احوال  ، کارت ملی ، گواهینامه رانندگی ، کارت شناسایی و هرگونه مدرک 

شناسایی عکسدار معتبر دیگری که نام و  تاریخ تولد بازیکنان را دقیق  نشان 

دهد را بررسی نمایند که بتوان بر اساس آن وزن و سن بازیکن مشخص 

ردد ، سپس صحت تاریخ تولد و عکس بازیکنان توسط مقام مسئول گ

فدراسیون کبدی رسیدگی به این امر را به . فدراسیون تایید و ارائه گردد

عهده هیئت استانها گذاشته اما چنانچه هیأتی از این قانون تخطی نموده باشد 

وم سال از همان تاریخ از شرکت در مسابقات محر 3تیم آن استان به مدت 

همچنین کلیه مدالها و مقامهای کسب شده توسط تیم . خواهد گردید

 .به فدراسیون کبدی بازگردانده خواهد شد "مجددا
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 Terminologies of gamesاصطلاحات بازی

 Cant:آهنگ کبدی. 6

تکرار کلمه کبدی بدون انقطاع و در یک تنفس با صدای واضح و بلند و با 

 .خوانده می شود Cantی یا کلمه تایید شده کبدی آهنگ کبد

 Raid:حمله.7

زمانی که مهاجم با آهنگ کبدی وارد زمین حریف می شود به آن حمله        

 .می گویند

  Raider:مهاجم.0

بازیکنی که با آهنگ کبدی به  زمین  حریف وارد می شود مهاجم خوانده      

حریف تماس مهاجم می بایست  آهنگ خود را قبل از آنکه با زمین . می شود

 .پیدا کند شروع کند

 Defender: مدافع یا ضد مهاجم .0

 .هر بازیکنی که در زمین او حمله صورت می گیرد مدافع خوانده می شود

 To Put Out Defender:کسب امتیاز از مدافع.14

اگر یک مهاجم بدون تخطی از قانون مسابقه مدافع را لمس کند یا هر قسمت 

تماس پیدا کند و سپس مهاجم به زمین خود با آهنگ از بدن مدافع با مهاجم 

        کبدی بطور موفق بازگردد در این حالت یک امتیاز به تیم مهاجم داده 

 .می شود

 To Hold a Raider:نگهداشتن یک مهاجم.11

اگر مدافع یا مدافعان ، مهاجم را بدون تخطی از قوانین مسابقه بگیرند و 

دارند و به او اجازه ندهند که به زمین خود مهاجم را در زمین خود نگه 
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برگردد تا وقتی که آهنگ کبدی را قطع کند یا با سوت سر داور یا داوران 

 .حمله پایان یابد و امتیاز به نفع تیم مدافع می باشد

 To Reach Court Safely:صحیح رسیدن به زمین.12

ی بدون تخطی اگر مهاجم با هر بخشی از بدن خود از خط وسط با آهنگ کبد

از قوانین مسابقه بعد از تماس با مدافع یا مدافعین به زمین خود بطور سالم 

 . رسیده باشد نوبت حمله او پایان مییابد

 Touch:تماس.13

اگر مهاجم با هر قسمت از بدنش حتی با لباس ،کفش یا هر چیز دیگری با بدن 

          ردن خوانده مدافع یا مدافعان تماس پیدا کند اینکار تماس یا لمس ک

 .می شود

 Struggleدرگیری.14

زمانی که مدافع یا مدافعان با مهاجم به درگیری می پردازند اینکار را درگیری 

 .می نامند

 Pursuit:تعقیب یا پرسو.15

حرکت سریع  یک مدافع پس از پایان حمله مهاجم به داخل زمین حریف با 

با هدف تماس با نفرات تیم  آهنگ کبدی بدون تخطی از قانون مسابقه و

 .مقابل تعقیب یا پرسو نامیده می شود

پرسو بعد از درگیری یا توقف بازی توسط سوت داور ، یا هر چیز : توجه

 .دیگری که باعث کنسل شدن حمله شود مجاز نمی باشد
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 Rules of play قوانین بازی

ی که در قرعه برای انتخاب زمین یا حمله از سکه استفاده می شود و تیم( 16

کشی برنده شود حق انتخاب زمین یا حمله را خواهد داشت و تیمی که در 

   در نیمه دوم زمین تعویض . قرعه کشی بازنده شود انتخاب دیگر را دارد

می شود و  تیمی که در نیمه اول حمله را انتخاب کرده بود در نیمه دوم 

 .مهاجمی را به زمین حریف نمی فرستد و حمله متعلق به تیم مقابل می باشد

اگر بازیکنی هر قسمت از بدنش با زمین خارج از خط مرزی تماس پیدا ( 17

بدنش با  ولی در طول درگیری اگر قسمتی از. کند امتیاز از دست می دهد

زمین خارج از خط مرزی تماس پیدا کند اوت اعلام نمی شود در صورتیکه 

 .قسمتی از بدنش با داخل زمین تماس داشته باشد

اگر هر بازیکن در طول مسابقه به خارج از خط مرزی برود امتیاز از ( الف(    10

ه پایان داوران یا سر داور باید امتیاز این حمله را اعلام و حمل. دست می دهد

 . یافته تلقی می شود

اگر یک مدافع یا مدافعان که برای نگه داشتن مهاجم از خط خارج ( ب

مهاجم اوت اعلام نمی شود فقط تیم ( 17براساس قانون )شده باشند 

 .مدافع یا مدافعان امتیاز  از دست می دهند

. مهاجم می بایست آهنگ کبدی را بعنوان آهنگ تایید شده ادامه دهد( 10

اگر نتواند آنرا در زمین حریف ادامه دهد به زمین خود بر گردانده می شود 

در این شرایط او . و به حریف یک امتیاز فنی و شانس حمله داده می شود

 .  تعقیب یا پرسو نمی شود

یک مهاجم می بایست قبل از تماس با زمین حریف آهنگ کبدی را آغاز ( 24

روع کند توسط داوران یا سر داور اعلام    اگر آهنگ کبدی را با تأخیر ش. کند
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می شود که به زمین خود برگردد و به تیم حریف یک امتیاز فنی و نوبت 

 .حمله داده می شود

داوران یا سر داور او را به زمین . اگر بازیکن تیمی خارج از نوبت حمله کند( 21

 .خود باز میگرداند و یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

اگر بیش از یک . فقط یک مهاجم می تواند به زمین حریف وارد شود( 22

مهاجم وارد شوند داوران یا سر داور آنها را به زمین خود بر می گردانند و 

 .یک امتیاز فنی و نوبت حمله به تیم حریف داده می شود

بعد از اینکه مهاجم به زمین خود رسید یا در زمین حریف امتیاز از دست ( 23

هر دو . ثانیه به زمین بفرستد 5تیم حریف باید مهاجم خود را ظرف . داد

. طرف باید تا زمان پایان بازی به نوبت مهاجم خود را به زمین حریف بفرستند

ثانیه آغاز نکند آن تیم نوبت  5در صورتی که مهاجم حمله خود را در طول 

 .یردحمله خود را از دست می دهد و تیم حریف یک امتیاز فنی می گ

اگر مهاجم که بوسیله مدافع یا مدافعان گرفته شده از دست آنها فرار ( 24

. کند و خود را به سلامت به زمین خود برساند تعقیب یا پرسو نمی شود

 .پرسو پس از درگیری مجاز نمی باشد

ولی اگر یک مهاجم با مدافع یا مدافعان تماس پیدا کند و به زمین خود : توجه

 .  د می تواند تعقیب یا پرسو می شودبطور سالم برگرد

اگر یک مهاجم در حالی که در زمین حریف می باشد آهنگ کبدی را قطع ( 25

کند یا به زمین خود بدون تماس یا درگیری برگردد به تیم حریف یک امتیاز 

 .  تعلق  می گیرد
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ن زمانی که یک مهاجم با مدافعان درگیر شود، مدافعان نباید عمداً با بست( 26

دهان او یا با استفاده از تکل خشن یا صدمه یا هر نوع قیچی یا استفاده از هر 

اگر این خطا انجام شود . روش نادرست دیگر باعث قطع تلفظ کبدی او شوند

 ( . امتیازی از دست نمی دهد)داور یا سرداور مهاجم را اوت اعلام نمیکند 

ا با هیچ یک از قسمتهای هیچ مدافع و مهاجمی نباید بطور عمدی مهاجم ر( 27

اگر مهاجم به خارج از خط مرزی . بدنش به خارج از خط مرزی هل بدهد

کشیده شود یا مدافع به خارج از خط مرزی کشیده یا هل داده شود داوران 

( . امتیازی از دست نمی دهد)یا سر داور مهاجم یا مدافع را اوت اعلام نمیکند 

به خارج از خط مرزی بکشد یا هل بدهد و بلکه مدافع یا مهاجمی که حریف را 

 .  خطا کند امتیاز از دست می دهد

در طول زمان حمله هیچ یک از مدافعان نباید تا زمان پایان حمله با زمین ( 20

در صورتی که هر مدافع یا مدافعان با زمین مهاجم . مهاجم تماس پیدا کنند

 .امتیازات را میگیردقبل از کامل شدن حمله تماس پیدا کند تیم حریف آن 

و  از ( امتیازی از دست داده)اگر یک مدافع یا مدافعان که اوت شده  (20

امتیازی )تخطی کند و مهاجم را بگیرند ، مهاجم اوت اعلام نمی شود  13قانون 

بلکه مدافع یا مدافعان که با زمین مهاجم تماس پیدا ( . از دست نمی دهد

  .کرده اند امتیاز از دست می دهند

اگر مهاجم به هر نحو و بخاطر یکی از اعضای تیمش اخطار بگیرد داوران یا ( 34

 .سر داور یک امتیاز فنی به تیم حریف  می دهند

یک مهاجم یا مدافع نباید عمداً با هیچ قسمت از بدنش بجز بالاتنه و ( 31

 . دست و پا  اقدام به لمس یا گرفتن نمایند
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اگر مهاجم عمداً . امتیاز از دست می دهندکسی که از این قانون تخطی کند 

بجز بالاتنه یا دست و پا با حرکات خشن گرفته شود داوران یا سرداور این 

 ( . امتیازی از دست نمی دهد)مهاجم را اوت اعلام نمیکند 

اگر مهاجم بوسیله لباس یا مو گرفته شود مهاجم اوت اعلام نمیکند : توجه

     لکه مدافع یا مدافعانی که از این قانونب( . امتیازی از دست نمی دهد)

 .تخطی کرده اند امتیاز از دست می دهند( 16قانون )

 

 RULES OF MATCHقوانین مسابقه 

با توجه به اینکه در کبدی ساحلی اخراج و احیاء نداریم منظور از اوت بازیکن ، 

 .رد وبدل شدن امتیاز است

  Team:تیم(32

        بازیکن اصلی در زمین بازی می کنند و 4.اشدبازیکن می ب 6هر تیم شامل 

 .بازیکن ذخیره که تعویض می شوند 2

 Duration of the Match:مدت زمان مسابقه(33

دقیقه برای مردان و زنان  15مدت زمان مسابقه می بایست دو نیمه 

دقیقه  14دقیقه استراحت  و دو نیمه  5بزرگسال ، دختران و پسران جوان با 

دو تیم زمین . دقیقه استراحت می باشد 5با ( دختران و پسران)نوجوانان برای 

 . خود را بعد از وقت استراحت تعویض می کنند

آخرین حمله هر نیمه مسابقه باید تا زمان کامل شدن آن حتی بعد از : توجه

 .تمام شدن زمان قانونی در نظر گرفته شده در بالا  ادامه یابد
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 System of Play:سیستم بازی(34

فقط امتیازات کسب شده محاسبه . قانون اخراج و احیا قابل اجرا نمی باشد

 .می شود

 Productive Raid:حمله مؤثر (35

سلف اوت / امتیاز فنی/ هر حمله می بایست امتیاز آور باشد یا بوسیله امتیاز

حتی اگر یک مدافع یا مدافعان خودش به خارج برود حمله تمام شده . یا حمله

اگر مهاجم بطور . ی می شود و به تیم مهاجم آن امتیازات داده می شودتلق

سالم بدون امتیاز گرفتن یا حمله موثر به زمین خود برگردد به تیم مدافع 

 .یک امتیاز داده می شود

 Time Out:تایم اوت(36

ثانیه ای در هر نیمه استفاده کند این  34تایم اوت  3هر تیم می تواند (الف

ی بایست بوسیله کاپیتان یا مربی یا هر بازیکن دیگر و یا یکی از تایم اوت م

 .اعضای تیم و با اجازه سر داور درخواست شود 

در طول تایم اوت تیمها نباید زمین را ترک کنند در صورت تخطی یک (ب

 .امتیاز فنی  به تیم حریف داده می شود

بازیکن یا خط  تایم اوت رسمی بوسیله سر داور یا داوران درصورت صدمه(ج

کشی دوباره یا هر اشکالی در زمین یا تعلیق بوسیله عوامل بیرونی و یا هر 

این تایم اوت به زمان مسابقه اضافه .شرایط ناخواسته دیگر گرفته میشود

 .میشود

 Substitution:تعویض(37

بازیکن رزرو می توانند در طول تایم اوت یا زمان استراحت بین دو  2(الف

 .زه سرداور تعویض شوندنیمه با اجا
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استفاده کرده باشد ، چنانچه ( تعویض 2)اگر تیم از حداکثر تعویض مجاز خود )

بازیکن یا بازیکنانی در حین بازی مصدوم  شده باشند و آن تیم نیاز به 

استفاده تعویض برای بار سوم داشته باشد پس از شرح کامل به داور و با 

برای انجام هرگونه .( دیده انجام می گردداجازه داور ، تعویض بازیکن آسیب 

بازیکنان ذخیره . تعویض کاپیتان یا مربی تیم باید داور را درجریان قرار دهد

هنگامی می تواند وارد زمین شود که بازیکن قبلی از زمین خارج شده باشد و 

 .اجازه ورود به بازیکن ذخیره داده شده باشد

 .تعویض شوند بازیکنان تعویضی می توانند دوباره(ب

یا صلاحیت بازی را نداشته باشد ( دیسکالیفه)چنانچه بازیکنی تعلیق شود ( ج

 .تعویض او مجاز نمی باشد و تیم با تعداد کمتر به بازی ادامه می دهد

 .تعویض بازیکنان تعلیقی مجاز نمی باشد( د

بازیکنی که تعویض شده باید با اجازه داور کمک ثبت در منطقه تعیین ( ه

 .ه بایستدشد

داور یا سرداور پس از اتمام حمله در یک زمان مناسب و دراختیار آن تیم ( و

 .   اجازه تعویض خواهد داد

 Result:نتیجه( 30

 .    تیمی که بالاترین امتیاز را بگیرد در پایان مسابقه برنده اعلام می شود

 Tie in Knock Out:مساوی در مسابقات حذفی(30

        ی بازی مساوی شود مسابقه بر این مبنا محاسبه اگر در مسابقات حذف

 :    می شود

 .بازیکن در مسابقه داشته باشند 4هر دو تیم باید ( الف
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مهاجم متفاوت را با شماره آنها به ترتیب حمله  3هر دو تیم باید اسامی ( ب

             بازیکن داخل زمین مجاز  4تعویض بازیکنان از . به سرداور اعلام کند

 .نمی باشد

 .  حمله با مهاجمان متفاوت را داراست که به نوبت حمله کنند 3هر تیم حق ( ج

تیمی که در شروع مسابقه، اول حمله کرده بعد از مساوی شدن نیز حق ( د

 . حمله با آن تیم می باشد

درصورتیکه یکی از سه مهاجمین در لیست قبل از نوبت حمله صدمه ببینند ( ر

 .باقیمانده می تواند حمله را انجام بدهد( نفر 4از آن )مین کسی که در ز

حمله نتیجه مساوی باشد بازی می بایست براساس  3حتی اگر بعد از ( ه

 . قانون حمله طلایی انجام شود

اگر بازیکن یا بازیکنان بطور موقتی تعلیق شوند و یا صلاحیت بازی را : توجه

 .تعداد کمتر بازیکنان بازی می کنددر طول تای برک تیم با . نداشته باشند

 Golden Raid:حمله طلایی.44

         حمله اگر تیمها هنوز مساوی باشند سکه انداخته  3-3حتی بعد از :الف

 .را خواهد داشت( حمله طلایی)می شود و تیمی که برنده شود شانس انجام 

یی به تیم اگر باز هم بعد از این حمله طلایی تساوی باشد نوبت حمله طلا: ب

 .حریف داده می شود

در حمله طلایی تیمی که اولین امتیاز بیشتر را بگیرد بعنوان برنده خوانده : ج

 .می شود
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  League System:سیستم لیگ(41

در سیستم لیگ تیمی که مسابقه را می برد دو امتیاز و تیم بازنده صفر امتیاز  

 .از می گیرنددر صورت مساوی شدن هر دو تیم یک امتی. می گیرد

 2 امتیاز برای هر برد 

  یک امتیاز برای تساوی 

 صفر امتیاز برای هر باخت 

 Tie in League Points:مساوی در سیستم لیگ.42

اگر در امتیازات لیگ مساوی باشند در سیستم لیگ تیم برنده گروه بر پایه 

 :امتیازات گرفته و از دست داده و با این فرمول محاسبه می شود

امتیازات لیگ را بگیرد بر اساس فرمول امتیازات   25%می که کمتر از تی(الف

 .گرفته و از دست داده محاسبه نمی شود

برای تصمیم گیری در مورد تساوی، امتیازات گرفته و از دست داده تیم (ب

یا بیشتر از امتیازات لیگ را کسب کرده %25مربوطه در مقابل تیمها که 

 .و اختلاف آنها محاسبه می شود باشند در نظر گرفته می شود

تیمی که بالاترین اختلاف امتیاز از امتیازات گرفته و از دست داده را بگیرد (ج

 .  برنده گروه خوانده می شود

حتی بعد از در نظر گرفتن امتیازات گرفته و از دست داده اگر باز هم (د

 .می شود مساوی باشد کل امتیازات گرفته شده فقط برای تیم در نظر گرفته

اگر بعد از این باز هم مساوی شوند نتیجه مسابقه میان تیمها در نظر گرفته  (ه

 .می شود
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اگر باز هم مساوی باشد بالاترین امتیاز گرفته شده بدون در نظر گرفتن (و

 .قوانین در نظر گرفته می شود% 25

  بازنده انتخاب اگر باز هم مساوی باشد براساس سکه انداختن برنده و (ی

 . می شود

قانون واک اور توسط سرداور در موارد زیر اعمال می شود و این تیم ها : توجه

 .از بازیهای حذف و امتیاز آن بازی مساوی در نظر گرفته می شود

  عدم تحویل گزارش و یا تأخیر در تحویل گزارش ارنج تیم درزمان

 مسابقه

  (ی شودکه منجر به خروج تیم ها از مسابقات م)مشکلات فنی تیم 

  غیبت و عدم حضور تیم )خروج تیم از زمین بازی قبل از اتمام زمان بازی

 (در زمین بازی

مسابقه در صورت داشتن مشکل نور یا باران سنگین یا هر مشکل خاص ( 43

در جلسه بعد انجام نمی شود و در صورت تکرار بازی . دیگر ادامه نمی یابد

 .شداستفاده از همان بازیکنان اجبار نمی با

در صورت تعلیق موقتی  مسابقه این مسابقه با همان امتیازات و زمان ( 44

در طول تعلیق موقتی بازیکنان نباید . باقیمانده ادامه می یابد در همان جلسه

اگر یک تیم از این قانون تخطی . زمین خود را بدون اجازه سرداور ترک کنند

  .  کند یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

ناخنهای بازیکنان می بایست کاملاً گرفته شده باشد و همراه داشتن ( 45

داشتن هدبند تایید شده سبک با . هیچگونه زیور آلات مجاز  نمی باشد

 .صلاحدید سرداور مجاز است
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تمام بازیکنان می بایست شماره مشخص بر روی تی شرت خود داشته ( 46

هر . در پشت(  سانتیمتر 0)اینچ  6و و در جل( سانتیمتر 6)اینچ   4باشند حداقل 

 .تیم می بایست از لباس اجباری و تایید شده پیروی کند

           استفاده از روغن یا هر ماده نرم کننده دیگر بر روی بدن مجاز ( 47

 .نمی  باشد

 warning cardsکارتهای اخطار 

 Green Cardاخطار: کارت سبز(الف

ازیکنان، تیم، و مربی و سرپرست تیم استفاده از کارت سبز برای اخطار به ب

اگر کارت سبز به بازیکن، مربی، مدیر، تیم نشان داده شود سپس . میشود

با دادن کارت سبز هیچ امتیازی . کارت بعدی  مستقیماً کارت زرد خواهد بود

 .ردو بدل نمی شود

 Yellow Card(:دیسکالیفه)دقیقه  2تعلیق موقتی برای : کارت زرد(ب

مدیر / مربی/ چنانچه به بازیکن. امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود یک

         ( دیسکالیفه)دقیقه اخراج موقت  2تیم کارت زرد نشان داده شود وی

اگر بازیکنی قبلاً کارت زرد دریافت کرده باشد، سپس کارت . می گردد 

 . بعدی مستقیماً کارت قرمز خواهد بود

 : توجه

علیق موقت بازیکن از زمانی شروع می شود که وی در زمین دقیقه ت 2: الف

 .بازی می باشد

دقیقه تعلیق گردد ، تعلیق او بعد از احیاء وی  2اگر بازیکن اوت شده ، : ب

تیمها اجازه ندارند به جای بازیکنی که اوت شده و در تعلیق . آغاز می گردد 

 .است بازیکن اوت بعدی را احیاء کنند
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 .تعلیق از مسابقه یا حذف از مسابقات    Red Card: کارت قرمز(ج

و یا / مربی/ زمانی که بازیکن. یک امتیاز فنی به تیم مقابل داده می شود

سرپرست تیم کارت قرمز دریافت می کند از آن مسابقه اخراج و چنانچه 

شخص نشان داده شود از کل / برای بار دوم کارت قرمز به همان بازیکن

 . نمنت اخراج می شودمسابقات و یا تور

سرپرست، مربی و بازیکنانی که کارت قرمز دریافت نموده اند می بایست از 

 .محدوده فنی مسابقات خارج شوند

 Technical Officialاعضای فنی 

برای تمام اعضا فنی اجباری می باشد که این موارد را بر اساس وظایف فنی 

 :خود همراه داشته باشند

 (.رکرونومت.)ن سنج دارساعت الکترونیکی زما 

 تی شرت آستین کوتاه آبی . لباس رسمی شامل شلوار مشکی

 . کفش کتانی سفید با جوراب سفید. آسمانی یقه دار

 سوت. 

 کارتهای اخطار. 

 خودکار. 

 (توسط نماینده فنی بررسی و تأیید گردد) تراوزی وزن کشی دیجیتالی 

 دفترچه ثبت خطاهای فردی و تیمی. 

 ن کبدی ساحلیآخرین کتاب قوانی. 

اعضا رسمی شامل یک سر داور دو داور و یک منشی و دو کمک منشی ( 1

 . میباشند

تصمیمات داوران در زمین نهایی بوده اما در شرایط خاص و در صورت (2

اختلافی میان دو داور، سر داور تصمیم خود را بر طبق مصالح بازی اعلام 

 .میکند
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 Gross Violations & Foul:  خطا و تخطی های مهم(3

سر داور و داوران قدرت اخطار، اعلام امتیاز بر علیه تیم  و سلب صلاحیت 

بازیکن یا تیم را از مسابقه در صورتیکه یکی از تخطی های زیر را انجام داده 

 .باشند

 .با سماجت بخواهد نظر کادر داوری را به تصمیم خاصی معطوف کند( 1

میز انجام دهند یا کارهایی کنند که نسبت به کادر فنی اقدامات توهین آ(2

 .منجر به تاثیر در تصمیم آنها شود

 .نشان دادن انگشت بوسیله مهاجم یا مدافع برای تصمیم داور( 3

 خفه کردن مهاجم با بستن دهان او و یا هر روش نادرست دیگری(4

 . تکل خطرناک که باعث صدمه به بدن بازیکن شود( 5

 .شروع حمله ثانیه برای 5زمان بیش از (6

 .گرفتن مهاجم با  کمک قیچی کردن پاها(7

 .جلوگیری کردن مهاجم برای گرفتن نوبت حمله او(0

سر داور و داوران می توانند از این کارتها برای اخطار یا تعلیق موقت تعلیق (4

برای شرکت در / تیم/ مدیر/ مربی/ از مسابقه یا ممنوع کردن بازیکن

 .مسابقه استفاده کند

  Duties of Technical Official ف کادر فنیوظای

 Duties of the Referee:وظایف سر داور

 :سرداور می بایست

 ؛(انجام قرعه کشی)سکه بیاندازد (1

 .دقیقه پایانی هر نیمه مسابقه 5اعلام امتیاز تیمها در ( 2

 نظارت کلی و اداره مسابقه؛( 3

 تعویض و جایگزینی بازیکنان را اعلام کند؛( 4

 .دقیقه پایانی نیمه دوم 5اعلام زمان پایان هر دقیقه در ( 5
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 Duties of the Umpire:وظایف داوران 

بعد از اعلام شروع بازی توسط سرداور داوران می بایست  مسابقه را  اداره .1

 .کنندو تصمیمات را بر اساس قوانین بازی و مسابقات تا پایان بازی اتخاذ کنند

 .کندمی زیکنان اوتی وشماره پیراهن آنها به سرداور کمکداور با شناسایی با. 2

 .داور در طول تایم اوت و تعویض به سرداور کمک می کند. 3

 Duties of the Scorer:وظایف منشیان

پرکردن برگه امتیاز و اعلام امتیازات با اجازه سر داور در  پایان هر نیمه  .1

 .و  اعلام نتیجه در پایان مسابقه

 .برنده سکه در شروع بازی مشخص کردن تیم .2

می بایست در  متمام امتیازات گرفته شده بوسیله تمام بازیکنان هر تی .3

 .مربوطه علامت گذاری شود شدر بخ/  امتیاز با علامت  هبرگ

 .ثبت امتیازتیمی که اولین امتیاز را گرفته با علامت          در برگه منشی .4

اعلام می شود با علامت            ثبت امتیاز فنی که توسط سرداور یا داور  .5

 .در برگه منشی

در برگه   Tبا علامت  مثبت تایم اوت درخواست شده از طرف هر تی .6

 .منشی

 یثبت وضعیت هر تیم در پایان هر نیمه در برگه منشی شامل تایم اوتها .7

 .رسمی و تعویضها یدرخواست شده از طرف هر تیم ، تایم اوت ها

گرفتن امضای داوران و سرداور در برگه پس از تکمیل برگه منشی،  .0

 .منشی

 Duties of theAsistant Scorer:وظایف کمک منشی

 .ثبت امتیازات .1
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 پنجمبخش 

 

 

 

 

 ای قوانین و مقررات کبدی دایره

Rules of Circle Kabaddi 
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 قوانین و مقررات کبدی دایره ای

Rules of Circle Kabaddi 

نین فدراسیون بین المللی کبدی اداره و برگزار بازی کبدی دایره تحت قوا

 .می شود

  Measurment of play field اندازه زمین کبدی ( 1

 22اندازه زمین مسابقه برای مردان و جوانان پسر دایره ای به شعاع : الف

 . متر می باشد ، که توسط خط نیمه به دو قسمت تقسیم می شود

جوانان دختر و نوجوانان دختر و پسر  اندازه زمین مسابقه برای زنان و: ب

متر می باشد که توسط خط نیمه به دو قسمت  16دایره ای به شعاع 

 .تقسیم می شود

 Groundزمین (2

 زمین می بایست نرم و هموار باشد. 

 

 

 

                                                                 

                 

  

  Boundary:مرزیخط  .3

 5الی  3زمین کبدی، دایره مرز بندی شده است به وسیله خطوطی که : الف

متر برای آقایان و جوانان  22سانتیمتر عرض دارند ، همچنین شعاع این دایره 

  متر برای زنان و جوانان دختر و همچنین نوجوانان دختر و پسر       16پسر و 

 .می باشد
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 .سانتیمتر باشد  5سانتیمتر و حداکثر  3اقلعرض خطوط می بایست حد: ب

 .متر فضای خالی خارج از خط مرزی باشد 3لازم است که  

 .در کبدی دایره خط لابی و بوینس  وجود ندارد: نکته

 Midline:خط وسط .4

 . خطی است که زمین مسابقه را به دو نیمه مساوی تقسیم میکند

 Court:نیمه زمین

م شده بوسیله خط وسط بعنوان نیمه هر نیمه از زمین مسابقه تقسی

 .زمین می نامند

 Raiders Standing Areaمنطقه ایستادن مهاجمین  .5

منطقه منحنی شکلی است که از مرکز به سمت خط انتهایی نشان داده شده 

 .است و محل قرار گیری مهاجمین است

  Pala:  پالا  .6

منطقه پالا به . ست پالا به عنوان یک دروازه در مرکز زمین بازی قرار گرفته ا

متر از هر طرف خط نیمه قرار گرفته است و به  3وسیله خطوطی با فاصله 

متر  است و مهاجم تنها از طریق منطقه پالا می تواند به طور صحیح به  6طول 

 .زمین خود بازگردد

سانتی متر که با  24سانتی متر و ارتفاع  15در محوطۀ پالا دو نقطه به قطر  

 .پودر آهک پوشیده است قرار داردماده نرم یا 
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 Weight – Age: وزن و سن بازیکنان.0

 وزن سن مشخصات ردیف

 آزاد آزاد مردان بزرگسالان  .1

 کیلوگرم 75 (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر  24 پسران جوان  .2

 کیلوگرم 65 (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر  16 پسران نوجوان  .3

 آزاد آزاد زنان بزرگسالان  .4

 کیلوگرم 74 (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر 24 دختران جوان  .5

 کیلوگرم 65 (بر اساس آخرین روز سال میلادی)سال و کمتر  16 دختران نوجوان  .6

تاریخ تولد و اصالت بازیکنان شرکت کننده را برابر  دبخشهای مربوطه ، موظفن: توجه

شناسایی بازیکنان اعم از کپی پاسپورت، تاییدیه ثبت احوال، کارت ملی ،  یکی از مدارک

گواهینامه رانندگی ، کارت شناسایی و هرگونه مدرک شناسایی عکسدار معتبر دیگری 

که نام و  تاریخ تولد بازیکنان را دقیق  نشان دهد را بررسی نمایند که بتوان بر اساس 

س صحت تاریخ تولد و عکس بازیکنان آن وزن و سن بازیکن مشخص گردد ، سپ

فدراسیون کبدی رسیدگی به این . توسط مقام مسئول فدراسیون تایید و ارائه گردد

امر را به عهده هیئت استانها گذاشته اما چنانچه هیأتی از این قانون تخطی نموده 

سال از همان تاریخ از شرکت در مسابقات محروم  3باشد تیم آن استان به مدت 

 .گردید خواهد

به فدراسیون کبدی  "همچنین کلیه مدالها و مقامهای کسب شده توسط تیم مجددا

 .بازگردانده خواهد شد

 Terminologies of gameاصطلاحات بازی 

 Cant: آهنگ کبدی .0

تکرار کلمه کبدی بدون وقفه و به طور واضح و یکنواخت را آهنگ کبدی       

 .ثانیه می باشد 34حداکثر زمان تکرار کبدی . می گوییم

 To Hold a Raider: گرفتن یک مهاجم .14

ثانیه در زمین  34اگر مدافع، بدون تخطی از قوانین مسابقه مهاجم را بیش از 

خود نگه دارد و به او اجازه ندهد که به محوطه خودش بازگردد تا هنگامی 
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م که آهنگ کبدی را از دست بدهد و یا سرداور یا داوران پایان حمله را اعلا

 .کند، یک امتیاز به نفع مدافعین می باشد

 To Reach Court Safely:رسیدن به زمین خود بطور سالم .11

ثانیه با  34اگر مهاجم بدون تخطی از قوانین مسابقه با آهنگ کبدی و در طی 

عبور از منطقه پالا به زمین خود برگردد می گوئیم سالم به زمین رسیده 

 .می شوداست و حمله پایان یافته تلقی 

 Rules of playقوانین بازی  

برای انتخاب زمین یا حمله از سکه استفاده می شود و تیمی که در قرعه . 12

کشی برنده شود حق انتخاب زمین یا حمله را خواهد داشت و تیمی که در 

 . قرعه کشی بازنده شود انتخاب دیگر را دارد

ه در نیمه اول حمله را  در نیمه دوم بازی ، زمین تعویض می شود و  تیمی ک

انتخاب کرده بود در نیمه دوم مهاجمی را به زمین حریف نمی فرستد حمله 

 .متعلق به تیم مقابل می باشد

چنانچه مهاجمی به محض فرارسیدن نوبت حمله از منطقه ایستادن . 13

مهاجمین خارج نشود یک امتیاز فنی به تیم مقابل اهدا خواهد شد و نوبت 

 .به تیم حریف داده می شودحمله وی نیز 

چهار مدافع می بایست به صورت زنجیر در زمین قرار بگیرند آنها نباید . 14

در صورت جدا کردن زنجیر یک امتیاز فنی به تیم مهاجم . زنجیر را جدا کنند

 .داده می شود
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مدافع باید در جلوی منطقه پالا به سمت خط  4پیش از شروع حمله، . 15

در طول حمله ، زنجیر می تواند به هر . خط قرار بگیرند انتهایی و پشت به

 .طرفی حرکت کند

نفر از مدافعین را لمس نموده   1در کبدی دایره ای ، مهاجم تنها می تواند . 16

چنانچه مهاجم . و تنها یک مدافع می تواند مهاجم را نگه داشته و متوقف کند

 .فع تیم مقابل داده میشودبیش از یک مدافع را لمس نماید ، یک امتیاز به ن

را نمی تواند داشته ( یکی بعد از دیگری )حمله متوالی  2هیچ بازیکنی . 17

 .حداقل یک فاصله باید بین دو حمله بازیکن باشد. باشد

چنانچه بیش از یک مدافع جهت نگه داشتن مهاجم اقدام نماید ، مهاجم .10

 .ایمن و یک امتیاز به تیم مهاجم داده می شود

در طول درگیری اگر بازیکنی از خطوط مرزی یا خط نیمه عبور کند یک .10

 .امتیاز به تیم مقابل تعلق می گیرد

یک مهاجم نباید مدافع را با شدت بیرون براند در صورت انجام این عمل .24

 .یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

ز خطوط مرزی و در طول درگیری چنانچه هر دو بازیکن مهاجم و مدافع ا.21

هیچ امتیازی به تیمی داده . خط نیمه از طریق پالا به طور همزمان عبور کنند

نمی شود ، درحالیکه اگر مهاجم از طریق پالا از خط نیمه عبور کند ایمن بوده و 

 .یک امتیاز کسب می نماید

چنانچه مدافعی از خطوط مرزی خارج شده باشد مهاجم را نگه دارد ، یک .22

 .به نفع مهاجم می باشد امتیاز
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ثانیه زمان ببرد ، دستور  34چنانچه حمله مهاجم در زمین مدافعین بیش از .23

 .بازگشت به او داده شده و یک امتیاز و حق حمله به تیم مقابل تعلق می گیرد

داور یا سر داور او را به زمین خود . اگر مهاجمی خارج از نوبت حمله کند.24

 .تیاز فنی به تیم حریف داده می شودباز میگرداند و یک ام

اگر بیش از یک . فقط یک مهاجم می تواند به زمین حریف وارد شود.25

مهاجم وارد شوند داوران یا سر داور آنها را به زمین خود بر می گردانند و 

 .یک امتیاز فنی و نوبت حمله به تیم حریف داده می شود

تیم حریف . مین خود باز می گرددزمانی که مهاجم پس از پایان حمله به ز.26

ثانیه به زمین بفرستد و این تا پایان بازی ادامه    14باید مهاجم خود را ظرف 

ثانیه آغاز نکند آن تیم  14در صورتی که مهاجم حمله خود را در زمان . می یابد

 .شانس حمله خود را از دست می دهد و تیم حریف یک امتیاز فنی می گیرد

مهاجم توسط مدافع نگه داشته شده باشد مدافع نباید  زمانی که یک.27

عمداً  با بستن دهان او یا با استفاده از تکل خشن منجر به صدمه مهاجم 

. اگر این اتفاق بیافتد داور یا سرداور مهاجم را ایمن اعلام می کند. گردد

 .(رفتار می شود 4و  3مطابق قانون )

ن نباید تا زمان پایان حمله با زمین در طول زمان حمله هیچ یک از مدافعا.20

در صورتی که هر مدافع یا مدافعان با زمین مهاجم . مهاجم تماس پیدا کنند

قبل از کامل شدن حمله تماس پیدا کند یک امتیاز به تیم مهاجم  داده شده و 

 .حمله موفقیت آمیز می باشد
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 Rules of matchesقوانین مسابقه 

  Teamتیم ( 20

نفر بازیکن ذخیره  6نفر بازیکن اصلی و  0–بازیکن می باشد   14ل هر تیم شام

 .که تعویض می شوند

 Duration of the match: مدت زمان مسابقه ( 34

دقیقه  5دقیقه ای با  24زمان بازی برای مردان ،  جوانان پسر دو زمان  

 .استراحت بین دو نیمه می باشد

 15جوانان دختر و پسر دو زمان زمان بازی برای زنان و دختران جوان و نو 

 . دقیقه استراحت بین دو نیمه می باشد 5دقیقه ای با 

درآخرین . در  هر نیمه تعداد حمله های هر تیم باید باهم برابر باشد :توجه

حمله هر نیمه مسابقه باید تا زمان کامل شدن آن حتی بعد از اتمام زمان 

 .قانونی انجام و کامل شود 

 System play: یسیستم باز( 31 

فقط امتیازات کسب شده محاسبه  . قانون اخراج و احیاء قابل اجرا نمی باشد  

 . می شود

 Productive Raid:حمله امتیاز آور ( 32

خروج )سلف اوت / امتیاز فنی/ هر حمله می بایست با کسب امتیاز یا امتیازات

حتی اگر یک مدافع . امتیازآور باشد( مدافع از زمین یا نگه داشته شدن مهاجم

یا مدافعان خودش به خارج برود حمله تمام شده تلقی می شود و به تیم 

اگر مهاجم بطور سالم بدون امتیاز گرفتن . مهاجم آن امتیازات داده می شود
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ثانیه زمان  34به زمین خود باز گردد و یا چنانچه مهاجم بیش از ( لمس مدافع)

 .مدافع داده می شود حمله را ادامه دهد یک امتیاز به تیم

 Time Out:تایم اوت( 33 

ثانیه ای در هر نیمه استفاده کند این تایم  34تایم اوت  2هر تیم می تواند (الف

 .  اوت می بایست بوسیله کاپیتان یا مربی از سرداور درخواست شود

در طول تایم اوت تیمها نباید زمین را ترک کنند در صورت تخطی یک (ب

 .تیم حریف داده می شود امتیاز فنی  به

تایم اوت رسمی بوسیله سر داور یا داوران درصورت صدمه بازیکن یا خط (ج

کشی دوباره یا هر اشکالی در زمین یا تعلیق بوسیله عوامل بیرونی و یا هر 

این تایم اوت به زمان مسابقه اضافه . شرایط ناخواسته دیگر گرفته میشود

 .میشود

 Water Breakزمان آب خوری (34

دقیقه زمان آبخوری داده  2پس از هر ده دقیقه بازی ، می بایست : الف

 .شود

در صورت تخطی از این . در این تایم تیمها مجاز به ترک زمین نمی باشند:ب

 .قانون یک امتیاز فنی به تیم مقابل داده می شود

تایم اوت رسمی بوسیله سر داور یا داوران درصورت صدمه بازیکن یا خط (ج

دوباره یا هر اشکالی در زمین یا تعلیق بوسیله عوامل بیرونی و یا هر  کشی

این تایم اوت به زمان مسابقه اضافه . شرایط ناخواسته دیگر گرفته میشود

 .میشود

 



 ررات فدراسیون کبدی آسیاکبدی برگرفته از آخرین قوانین و مق 3کتاب قوانین و مقررات مربیگری درجه 

 

018 

 

  Substitution:تعویض( 35

 6 بازیکن ذخیره با اجازه سرداور می توانند تعویض شوند. 

 ویض شوندبازیکنان تعویض شده می توانند مجدداً تع. 

  اگر بازیکن تعلیق شود یا صلاحیت بازی را نداشته باشد تعویض او مجاز

 .نمی باشد و تیم با تعداد کمتر به بازی ادامه می دهد

 Result:نتیجه( 36

 تیمی که بالاترین امتیاز را بگیرد در پایان مسابقه برنده اعلام می شود    . 

 Tie in Knock Out: مساوی در مسابقات حذفی( 37

چنانچه در مسابقات حذفی امتیازات تیمها مساوی شود مسابقه بر این مبنا 

 :    محاسبه می شود

 .بازیکن در زمین بازی داشته باشند  0هر دو تیم باید ( الف

مهاجم متفاوت را با شماره آنها به ترتیب حمله  5هر دو تیم باید اسامی ( ب

            به هر تیم. تعویض نمی باشنداین  بازیکنان قابل . به سرداور اعلام کند

 .  حمله بوسیله مهاجمان متفاوت داده می شود که به نوبت حمله کنند 5

             تیمی که در شروع مسابقه اول حمله کرده بعد از مساوی شدن( د

 .نیز اول حمله می کند( تای برک)

ست  براساس حمله نتیجه مساوی باشد بازی می بای 5حتی اگر بعد از ( ه

 . قانون حمله طلایی انجام شود

  Golden Raid Rule:حمله طلایی. 30

  حمله، نتیجه امتیازات تیمها برابر باشد از قانون  5چنانچه بعد از انجام

بین دو تیم مجدداً قرعه کشی انجام . حمله طلایی استفاده می شود
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بدست گرفته و برنده قرعه کشی شانس انجام اولین حمله طلایی را 

 .می آورد 

  اگر باز هم بعد از این حمله طلایی تساوی باشد نوبت یک حمله به تیم

 .حریف برای حمله طلایی داده می شود

     در این حمله طلایی تیمی که اولین امتیاز بیشتر را بگیرد برنده اعلام

 .می شود

  League System:سیستم لیگ(30

دو امتیاز و تیم بازنده صفر امتیاز   در سیستم لیگ تیمی که مسابقه را می برد 

 .در صورت مساوی شدن هر دو تیم یک امتیاز می گیرند. می گیرد

 دو امتیاز برای هر برد 

  یک امتیاز برای هر تساوی 

 صفر امتیاز برای هر باخت 

 : Tie in league points مساوی در امتیازات لیگ.44

تم لیگ باشد برنده یا اگر که مساوی در امتیازات لیگ کسب شده، در سیس

 .محاسبه می شود( تساوی در مسابقات لیگ)بازنده مسابقه براساس 

از امتیازات لیگ را کسب نموده باشد نمی تواند % 25تیمی که کمتر از ( الف

 .شود« تساوی در مسابقات لیگ» وارد محاسبات 

قرار گیرد که « تساوی در مسابقات لیگ» تیمی می تواند در محاسبات ( ب

 .امتیازات لیگ را کسب نموده باشد% 25یا بیشتر از % 25
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بالاترین « امتیازات کسب شده و از دست داده » تیمی که در فرمول ( پ

 . امتیازات تفاضل را داشته باشد، برنده اعلام می گردد

چنانچه بعد از تفاضل ، مجدداً تیمها در حالت تساوی قرار گیرند در ( ت

 .قرار می گیرند« ت کسب شدهامتیازا» فرمول محاسبه 

نتیجه امتیازات تیمها « امتیازات کسب شده» چنانچه بعد از انجام محاسبه ( ج

هنوز مساوی باشد ، نتیجه بازی رو در رو ، برنده بازی را مشخص خواهد 

 . نمود

چنانچه نتیجه بازی رو در روی دو تیم نیز مساوی باشد، بالاترین امتیاز ( د

 .قانون امتیازات، برنده را مشخص می کند% 25رای بدست آمده بدون اج

چنانچه پس از طی تمامی این مراحل هنوز دو تیم مساوی بودند ، بین آنها ( ر

 .انجام می گیرد( انداختن سکه)قرعه 

واک اور به تیم حریف توسط سرداور بنا به تأخیر در گزارش یا عدم : توجه

و یا مشکلات ( رای مسابقهگزارش وضعیت زمان حضور بازیکنان ب) گزارش

این تیم از مسابقه حذف می شود و امتیاز این گونه .فنی تیم داده می شود

این قانون در مورد . تیمها در تساوی برای تصمیم گیری محاسبه نمی شود

 .  تیمهایی که مسابقه را واگذار می کنند نیز قابل اجرا است

شدید و یا هر مورد غیرقابل چنانچه مسابقه به دلیل قطع برق، بارندگی ( 41

پیش بینی دیگر متوقف گردد، آن بازی در زمان و جلسه دیگری مجدداً انجام 

 .می شود

در زمان تعلیق موقت بازی، مسابقه با احتساب همان امتیازات کسب ( 42

 . شده و زمان محاسبه می گردد



 ررات فدراسیون کبدی آسیاکبدی برگرفته از آخرین قوانین و مق 3کتاب قوانین و مقررات مربیگری درجه 

 

000 

 

ن       در طول تعلیق موقت بازیکنان بدون اجازه سرداور ، مجاز به ترک زمی

نمی باشند و چنانچه تیمی از این قانون تخطی کند ، تیم مقابل یک امتیاز فنی 

 .کسب می نماید

ناخنهای بازیکنان باید کوتاه باشد و هیچگونه وسیله غیرورزشی به همراه ( 43

 .هد بند سبک تایید شده با صلاحدید داور مجاز است. نداشته باشند

ره مشخص بر روی تی شرت خود داشته تمام بازیکنان می بایست شما( 44

هر . در پشت(  سانتیمتر 0)اینچ  6در جلو و ( سانتیمتر 6)اینچ   4باشند حداقل 

 .تیم می بایست از لباس اجباری و تایید شده پیروی کند

           استفاده از هرگونه روغن و مواد نرم کننده برای بازیکنان مجاز ( 45

 .نمی باشد

 warning cardsکارتهای اخطار 

 Green Cardاخطار: کارت سبز(الف

از کارت سبز برای اخطار به بازیکنان ، تیم ، و مربی و سرپرست تیم استفاده 

اگر کارت سبز دو بار به بازیکن، مربی، مدیر، تیم نشان داده شود . میشود

با دادن کارت سبز . سپس کارت بعدی  مستقیماً کارت زرد خواهد بود

 .بدل نمی شودامتیازی رد و 

 Yellow Card(:دیسکالیفه)دقیقه  2تعلیق موقتی برای : کارت زرد(ب

مدیر / مربی/ چنانچه به بازیکن. یک امتیاز فنی به تیم حریف داده می شود

        ( دیسکالیفه)دقیقه اخراج موقت  2تیم کارت زرد نشان داده شود وی

ه باشد، سپس کارت اگر بازیکنی قبلاً کارت زرد دریافت کرد. می گردد

 . بعدی مستقیماً کارت قرمز خواهد بود
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 : توجه

دقیقه تعلیق موقت بازیکن از زمانی شروع می شود که وی در زمین  2 .3

 .بازی می باشد

دقیقه تعلیق گردد ، تعلیق او بعد از احیاء وی  2اگر بازیکن اوت شده ،  .4

ت شده و در تعلیق تیمها اجازه ندارند به جای بازیکنی که او. آغاز می گردد 

 .است بازیکن اوت بعدی را احیاء کنند

 .تعلیق از مسابقه یا حذف از مسابقات    Red Card: کارت قرمز(ج

و یا / مربی/ زمانی که بازیکن .یک امتیاز فنی به تیم مقابل داده می شود

سرپرست تیم کارت قرمز دریافت می کند از آن مسابقه اخراج و چنانچه 

شخص نشان داده شود از کل / کارت قرمز به همان بازیکنبرای بار دوم 

 . مسابقات و یا تورنمنت اخراج می شود

سرپرست، مربی و بازیکنانی که کارت قرمز دریافت نموده اند می بایست از 

 .محدوده فنی مسابقات خارج شوند

 Technical Officialاعضا فنی 

به رسمیت شناخته        اعضای فنی که از طرف فدراسیون کبدی آماتور آسیا

( سال 54بالای )این اعضاء . سال داشته باشند  50می شوند باید حداکثر 

موظفند هر دو سال یکبار تست آمادگی جسمانی و صلاحیت عملکرد زیر نظر 

 .فدراسیون کبدی آسیا انجام دهند

برای تمام اعضا فنی اجباری می باشد که این موارد را بر اساس وظایف فنی 

 :همراه داشته باشند خود

 (.رکرونومت.)ساعت الکترونیکی زمان سنج دار 

 تی شرت آستین کوتاه آبی . لباس رسمی شامل شلوار مشکی

 . کفش کتانی سفید با جوراب سفید. آسمانی یقه دار
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 سوت. 

 کارتهای اخطار. 

 خودکار. 

  توسط نماینده فنی بررسی و تأیید )تراوزی وزن کشی دیجیتالی

 (گردد

 بت خطاهای فردی و تیمیدفترچه ث. 

 آخرین کتاب قوانین کبدی دایره. 

  اعضا رسمی شامل یک سر داور ، دو داور و یک منشی و دو کمک منشی ( 1

 . می باشند

تصمیمات داوران در زمین نهایی بوده ولی در شرایط خاص و همچنین اگر ( 2

بازی  اختلافی میان دو داور باشد سر داور تصمیم خود را بر اساس مصالح

 .اعلام   می کند

 Gross Violations & Foul:  خطا و تخطی های مهم( 3

سر داور و داوران قدرت اخطار، تعلیق ، پس گرفتن امتیازات و اخراج بازیکن و 

 .در صورتیکه یکی از تخطی های زیر را انجام داده باشند. یا تیم را دارند

 :موارد قابل احتیاط

ر داوری را به تصمیم خاصی معطوف با سماجت بخواهد نظر کاد( 1

 .کند

نسبت به کادر فنی اقدامات توهین آمیز انجام دهند یا کارهایی (2

 .کنند که منجر به تاثیر در تصمیم آنها شود

 .نشان دادن انگشت بوسیله مهاجم یا مدافع برای تصمیم داور( 3

گرفتن دهان مهاجم با بستن دهان و گلوی او و یا هر روش نادرست (4

 .دیگری
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 . تکل خشن که باعث صدمه به بدن بازیکن شود( 5

 .ثانیه برای شروع حمله  14زمان بیش از (6

 .مربیگری از خارج از زمین بوسیله مربیان و بازیکنان(7

 .ممانعت از ورود مهاجم در نوبت حمله او(0

 سر داور و داوران می توانند از این کارتها برای اخطار یا اخراج موقت اخراج(4

از مسابقه یا ممنوع کردن بازیکن، مربی، مدیر، تیم، برای شرکت در مسابقه 

 .استفاده کند

  Duties of Technical Official وظایف کادر فنی

 Duties of the Referee:وظایف سر داور

 :سرداور می بایست

 (.انجام قرعه کشی)سکه بیاندازد (1

 .نیدقیقه پایا 5اعلام امتیاز هر تیم قبل از ( 2

 .نظارت کلی و اداره مسابقه ( 3

 .اعلام زمان شروع و پایان مسابقه( 4

 .اعلام تعویض و جایگزینی بازیکنان( 5

 .دقیقه پایانی 5اعلام زمان پایان هر دقیقه در ( 6

 Duties of the Umpire:وظایف داوران

 داوران می بایست مسابقه را اداره کنند و تصمیمات را بر اساس قوانین بازی

 .و مسابقات تا پایان بازی اتخاذ کنند

 Duties of the Scorer:وظایف منشیان

پرکردن برگه امتیاز و اعلام امتیازات با اجازه سر داور در پایان هر نیمه و  .1

 .اعلام نتیجه در پایان مسابقه
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 .مشخص کردن تیم برنده سکه در شروع بازی .2

می بایست در  مر تیتمام امتیازات گرفته شده بوسیله تمام بازیکنان ه .3

 .مربوطه علامت گذاری شود شدر بخ/  امتیاز با علامت  هبرگ

 .ثبت امتیازتیمی که اولین امتیاز را گرفته با علامت          در برگه منشی .4

ثبت امتیاز فنی که توسط سرداور یا داور اعلام می شود       با علامت             .5

 .در برگه منشی

در برگه   Tبا علامت   مست شده از طرف هر تیثبت تایم اوت درخوا .6

 .منشی

 یثبت وضعیت هر تیم در پایان هر نیمه در برگه منشی شامل تایم اوتها .7

رسمی و تعویضهای انجام  یدرخواست شده از طرف هر تیم ، تایم اوت ها

 .شده

پس از تکمیل برگه منشی، رفتن جهت امضای داوران و سرداور در برگه  .0

 .منشی
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 بخش ششم

 

 

 

 مدیریت و رهبری عملی مربیگری کبدی

 آمادگی جسمانی

 

 

 

 

 

 

 

 



 ررات فدراسیون کبدی آسیاکبدی برگرفته از آخرین قوانین و مق 3کتاب قوانین و مقررات مربیگری درجه 

 

007 

 

 

 
. آمادگی جسمانی ضروری ترین اصل هر فعالیت ورزشی به شـمار مـی آیـد   

سرعت، نیرو، مقاومت و انعطاف پذیری طی آمـادگی  : انواع محرکات از قبیل

 ـ . جسمانی امری ضروری برای پیشرفت ورزشـی هسـتند   ر مربیـان ورزش، ب

پیشرفت آمادگی جسمانی و انواع محرکات بازیکن تأکید بسیاری دارند، زیـرا  

. این دو عامل به عنوان شرط لازم فعالیت ورزشکار در نظر گرفته مـی شـود  

 .برنامۀ غذایی خوب، پایۀ تمامی آموزش های یک ورزشکار است

تناسب مزاجی و آمادگی جسمانی به دو دستۀ آمـادگی تخصصـی و آمـادگی    

آمادگی کلی برای انواع محرکات مورد نیاز ورزشکار در . تقسیم می شودکلی 

نظر گرفته می شود که به نظم ورزشی از قبیل سرعت، نیرو، انعطاف پذیری، 

هر ورزشی نیازمند انواع محـرک مشـخص،   . مقاومت و آمادگی بی اعتناست

آمادگی تخصصی، دست یابی به بالاترین سـطح  . بیش از حد معمول آن است

محرکات و عوامل تعیین شدۀ ورزشی توسط خود ورزشکار است؛ ورزشکاری 

 .که نیازمند آمادگی تخصصی است

رشته ای از ورزش بومی هندو پاکستان کـه بـه تـازگی در    )در ورزش کبدی 

آمادگی جسمانی بـا توجـه بـه نیـرو، سـرعت و      (. ایران نیز رونق یافته است

گی و تناسب اندام، ورزشکار را آموزش آماد. تناسب در نظر گرفته می شود

آماده میکند تا برای مواجه شدن با سختی های فیزیولوژیکی و فشار های روان 

این سختی و رقابت ها در طی دوره رقابت ورزشی ظهور . شناسی مجهز شود

 .می کند

آمادگی جسمانی تخصصی، بازیکن را برای انجام حرکات غیر عادی ضروری در 

ده می کند که هیچ فردی غیـر از خـود ورزشـکار    خصوص ورزش مربوط آما

بـا ایـن همـه، آمـادگی     . قادر  به انجام آن حرکات در حالـت عـادی نیسـت   

تخصصی به آمادگی کلی وابسته است، زیرا ورزشکار بـرای دسـت یـابی بـه     

 .موفقیت باید به هر دو آمادگی به یک اندازه اهمیت بدهد
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برای یک ورزشکار به حسـاب         از آن جایی که قدرت و مقاومت، شرط نخست

. می آید، برنامۀ آموزشی باید بـا فعالیـت و تمرینـات جسـمانی آغـاز شـود      

پیشرفت تناسب، انعطـاف پـذیری، سـرعت و مهـارت بـازی طـی فرآینـد        

. آموزشی پی در پی و پشت سر هم هستند که بـه تـدریج دنبـال مـی شـود     

ای یـک بـازی واقعـی،    سرانجام به کمک تمریناتی شبیه بـه حرکـات لازم بـر   

یـک   -در کبـدی . آمادگی تخصصی توسط برنامۀ آموزشی پیشرفت می کند

 . بازیکن نقش ویژه ای در دفاع یا حمله برعهده دارد -ورزش تیمی

انواع محرک در هر بازیکن با بازیکن دیگر متفاوت است و توانایی هـای ویـژه   

نین نقش های آنان بازیکنان در موقعیت های مختلف با هم فرق دارند و همچ

برای مثـال، آمـادگی تخصصـی یـک مهـاجم بـا       . در بازی تیمی متفاوت است

ایـن امـر نیازمنـد طراحـی برنامـه      . بازیکنان دفاع اصـلی کمـی تفـاوت دارد   

آموزشی انفرادی برای هر بازیکن تا حدی ممکن است، به ویژه وقتی که آنهـا  

 .به یک برنامۀ استاندارد معین می رسند

ی که فعالیت فنی و مهارتی هر بازیکن به آمادگی تخصصی او بستگی از آن جای

دارد، آموزش آمادگی باید با در نظر گرفتن آمادگی تخصصی و کلی جسم او 

 . موقعیت و نقشی که او باید در بازی تیمی ایفا کند. طراحی شود

آمادگی جسمانی، نخستین ضرورت برای تقویت شـرایط بـازیکن، در زمـانی    

که یک بازیکن خـوب مـی توانـد بـدون      یبا وجود. حسوب می شودطولانی م

داشتن آمادگی جسمی تخصصی، فنی و ماهر باشد، امّا وی هرگز قادر به حفظ 

 . کیفیت فعالیتش طی زمانی مشخص نخواهد بود

 :  آمادگی از طریق موارد زیر بهبود می یابد

 دو صحرایی؛ 

 فارتلک؛ 

 آموزش وقفه ای یا مدت دار؛ 

 ؛ ( کامل)ره ای آموزش دو 

 وزنه زدن؛ 

 آموزش مقاومت. 
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 دوی صحرایی 

اصل آموزش مقاومـت تحـت   . دوی صحرایی وابسته به مقاومت و نیرو است

مقاومـت بـه عنـوان    . شرایط خسته کننده و به نیت غلبه بر سـختی هاسـت  

کیفیت بازیکن به شمار می آید تا بـازیکن را بـه بـالا تـرین موقعیـت ممکـن       

 .برساند

نیازمند ارادۀ بالا و پشتکار زیاد بازیکن و همچنـین، تمـرین جسـمانی    این امر 

مقاومت ماهیچه ای ورزشکار می تواند از طریق دو صحرایی پیشرفت . اوست

این عمل، ورزشکار را تا مدت طولانی به همـراه پیشـرفت در فعالیـت    . یابد

آموزش مقاومت برای پرورش نیروی ذخیـره شـده   . خود، آماده خواهد کرد

 .است و نیز خود کنترلی را همراه با یک تمرین لذت بخش ایجاد می کند

در آموزش مقاومت، ایجاد افزایش تدریجی، هم در اندازه و مقدار فشار، هم 

آموزش باید بـا دونـدگی آهسـته و    . در سختی و شدت، امری ضروری است

راحت طی مسیر سه کیلومتری آغاز شود و سپس مسـیر و سـختی آن را بـه    

مربی با تکیه بر پتانسیل انفرادی بازیکن باید تصمیم به . یج افزایش دهندتدر

 .افزایش مسیر و شدت سختی آن بگیرد

 : دو صحرایی در سه دستۀ متنوع وجود دارد

دویدن تا بالای بلندی با سرعت، در حالی که سرعت دو، در جهـت   .1

 .یا یک ناحیۀ هموار کم می شود( سرازیری)پایین بلندی 

و در جهـت  ( سمت سـرازیری )کم دویدن تا پایین بلندی  با سرعت .2

 .و زمین هموار سرعت کم تر می شود( سراشیبی)بالای بلندی 

 .به سمت بالا و پایین بلندی دویدن با سرعت یکسان .3

به دلیل آن که زمین ناهموار، دوی صحرایی را سخت می کنـد، تقریبـاً تمـام        

چـه هـا در حـال فعالیـت انـد و      قسمت های بدن، از قبیل قلب، شش و ماهی

 . همچنین نیروی تازه ای به ذهن می بخشند

نیرو و مقاومت که نقش بسیار مهمی را در بازی هایی مثـل کبـدی دارنـد، از    

با اتکا به موقعیت، یـک مهـاجم ممکـن    . طریق دوی صحرایی توسعه می یابند

 .است به حملات پیوسته مجبور شود
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یف در یک زمان ارائه شـده، مهـاجم بایـد    به منظور مواجه شدن با هفت حر

حرکات گوناگونی را در یک لحظه به کار ببرد که به نیرو، قـدرت انفجـاری و   

بنابراین مربـی بایـد اهمیـت بسـیاری بـرای      . مقاومت بسیار بالایی نیاز دارد

در دوره . آموزش دوی صحرایی طی یک برنامۀ آموزشی معمولی قائل شـود 

 ـ    های مقدماتی رشتۀ کبدی،  ۀبه بازیکنان توصیه می شـود تـا دو هفتـه برنام

 .دوی صحرایی را اجرا کنند

 

 فارتلک

بـر خـلاف انـواع دیگـر     . نام دیگـر آمـوزش مقاومـت آزاد، فارتلـک اسـت     

آموزشهای مقاومت، فارتلک تحت نظارت دقیق مربی یـا آموزگـار ورزشـی    

رد، امّا این نوع از آموزش مقاومت، جدول از پیش طراحی شده ای ندا. نیست

این . ورزشکار با طرح و اندیشۀ خود پیش می رود و آموزش را دنبال می کند

 . مورد به پیشرفت اعتماد به نفس و قابلیت های ورزشکار نیز کمک می کند

نام فارتلک سرعت بازی را مشخص و تعیین می کند و با فعالیت های فیزیکی 

بچه هایی کـه بـیش از   . که توسط نوجوانان انجام می شود، مقایسه می گردد

حد معمول بازی می کنند در مدت کوتاهی انرژی خود را از دست داده و بعد 

 . از یک وقفه کوتاه، با انرژی کامل بازی شان را دوباره از سر می گیرند

این بازی سرعتی به بهترین نحو در مناطقی از قبیل مناطق طبیعی، کناره هـای  

درخـت، نـواحی کوهسـتانی و غیـره انجـام      رودخانه، سواحل دریا، مناطق پر 

به این دلیل که اندازۀ مسافت و زمان طی شده ملاک نیست، بازیکن . میشود

این فشار وارد آمده توسـط دانـش مربـوط    . فشار چندانی احساس نمی کند

 (.با در نظر گرفتن کار انجام شده و فعالیت)تعیین میشود 

انجام شده، بـه افـزایش روانـی    این حقیقتی جهانی است که تحمل مقدار کار 

از آن جایی که بازیکن مسیرش را خود . احساس خستگی در بازیکن می انجامد

آغاز می کند، هیچ جدول پیش طراحی شده ای در برنامۀ کارش وجود ندارد 

تا مقرر کند که چه مسیری باید پیموده شود یا چه سرعتی مورد قبـول واقـع   

 .فرصت و موقعیت بهتری خواهد داشتمیشود، او برای تمرینات بیش تر 
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بازیکن با در نظر گرفتن پتانسیل خود، شرایط آب و هوایی و زمین، آزاد است 

از آن جایی که هیچ نظـارت دقیقـی از   . تا سرعتش را کاهش یا افزایش بدهد

سوی مربی و آموزش یار ورزشی وجود ندارد، بازیکن انگیـزه مـی گیـرد تـا     

بـازیکنی کـه خـودش را وقـف ورزش     . و تثبیت کندکیفیت کارش را بالا برد 

میکند و آرزوهای صادقانه اش، فعالیت ورزشی وی را پیشـرفت مـی دهـد،    

 .میتواند سود بسیاری از فارتلک ببرد

بیش ترین سودمندی فارتلک این است که تمریناتی را پدیـد مـی آورد کـه    

رصـت را  بسیار شبیه خود بازی است و بدون هیچ شرطی بـه بـازیکن ایـن ف   

میدهد تا با انتخاب خود سرعت و مسیرش را برگزیند تمرین کنـد، فرصـتی   

که تمرینات را از لحاظ جسمانی، رقابتی می کند و از لحاظ روحی نیـرو بخـش   

، آقـای گوسـتا هلمـز    1040سر مربی تیم ملـی سـوئیس در المپیـک    .می کند

Gosta Holmes     بـه   ، آموزش فارتلک را ظرف یـک تـا دو سـاعت، هـر روز

 : همراه جدول زیر به بازیکنانش توجیه کرد

 دقیقه همراه با نرمش گرم کردن؛ 14تا  5دوندگی ساده طی  .1

 کیلومتر؛ 2تا  1دوندگی سخت و پیوسته طی مسیری به طول  .2

 .    دقیقه 5راه رفتن تند و سریع ظرف مدت  .3

، تا دقیقه 64تا  54دویدن ساده و ناپیوسته، با حرکات تند و سریع ظرف زمان 

 .آن جا که بازیکن احساس خستگی کند

 ؛ (گام  4تا  3) دوندگی ساده با گام های تند و سریع  .4

 متری؛ 244تا  154سرعت زیاد در سراشیبی  .5

 .سرعت زیاد ظرف یک دقیقه همراه با آزمایش نیرو  .6

گزیـده ای از  )موارد بالا تا پایان زمان تعیین شده برای آموزش تکرار می شد 

(.  J. Kenneth Dahestyۀ دو، نوشـتۀ جـی کـنس داهسـتی     آموزش پیشرفت

پیروی از جدول و مطابق آن عمل کردن به پتانسیل و انرژی ورزشکار، زمـین،  

با این همه، مربی باید از بازیکنـان جـوان و   . فصل یا زمان رقابت بستگی دارد
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 غیر حرفه ای مراقبت کند و آنان را تأمین کند تا از آزادی عمل فارتلک سـوء 

 . استفاده نکنند

بازیکنان باید توجیه شوند که این شکل آموزش مقاومت بدین معنا نیست که 

بازیکن هر کار و هر روشی که دوست دارد و مایل است رفتار کند، بلکه ایـن  

        فرصتی اسـت بـرای تثبیـت ارزش و اعتبـار خـود ورزشـکار کـه بـا بهتـرین          

قاومتی که تنهـا روحیـۀ وی را   د؛ متلاش هایش می تواند به اوج مقاومت برس

نمی برد، بلکـه اطمینـان و دلگرمـی را در آنـان پدیـد مـی آورد باعـث         بالا

این معنا و هدف اصلی . پیشرفت انرژی و نیروی پتانسیل وجود آن ها می شود

 .نهفته در فارتلک است

 آموزش وزنه 

تقیم بـا  قدرت، برای اکثر ورزشکار ها، از جمله ورزش کبدی که در تماس مس

بدن است، بخش اساسی محسوب می شود که بازیکن باید علاوه بر سـرعت  

بازیکن باید از وضـعیت و  . و نیرو، از قدرت انفجاری بسیار زیادی استفاده کند

شرایط خوبی برخوردار باشد، هنگامی که وی به طـور مـؤثری قـدرت را بـه     

زش هـای وزنـه   قدرت انفجاری، از طریق آمـو . همراه مهارت به کار می برد

زدن و تمرینات مربوط به آن، همـراه بـا نیـرو و انعطـاف پـذیری توسـعه و       

 .گسترش مییابد

آموزش مـی توانـد   . یک بدن متناسب ترکیبی از نیرو، انعطاف و قدرت است

در سطحی بسیار بالاتر از حد معمول، انرژی نهفته در بـدن را آشـکار کنـد و    

 . بیرون بیاورد

اهش استرس کمک می کند و از این طریق بازیکن پی آموزش وزنه زدن به ک

بیش تـرین فایـدۀ وزنـه زدن ایـن     . به قدرت و نیروی انفجاری خود می برد

است که گروهی از ماهیچه های خـاص تمـرین داده مـی شـوند تـا نیـروی       

 . انفجاری شان را به ظهور برسانند

ده مـی کنـد، یـا بـا     برای مثال، مهاجمی که در کار با پا، از ماهیچۀ پایش استفا

پایش ضربه می زند، باید وزنه را برای ماهیچه های ساق پا و ماهیچه هـای پـا   

تمرین و آموزش وزنه زدن به کنترل و دقت مربـوط   ۀتست ویژ. تمرین کند
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آموزش وزنه زدن فقط به عنـوان یـک فعالیـت آمـادگی در نظـر      . می شود

 . سیب ها پدید می آوردگرفته نمی شود، بلکه مقاومتی را برای صدمات و آ

همچنین، این آموزش برای بازیکنان مصدوم و آسیب دیده ای که با تمرینات 

درست سریع تر بهبود می یابند، مفید اسـت، زیـرا ماهیچـه هـای ضـعیف و      

صدمه دیده مانند وضعیت قبلی شان قوی می شوند معنای اساسی نهفتـه در  

مقاومـت و بـالا بـردن    روشهای آموزش پیشـرفته، افـزایش دادن تـدریجی    

 . قدرت توسط تمرینات است

آموزش وزنه زدن با استفاده از ماهیچه یا گروهـی از ماهیچـه هـا در مقابـل     

بیش تر وزن ها . مقاومتی که توسط وزن بروز داده می شود صورت می شود

و جـرج   Bob Hillsبـاب هیلـز   )و مقاومت ها مربوط به تأثیر ماهیچـه اسـت   

 (. ، کار با وزن ها George Greenگرین 

برای بازیکن لازم است تا پیش از شروع تمرینـات آموزشـی وزنـه زدن، بـه     

صورت صحیح نرمش کند، زیرا این روند ماهیچه های بـدن را بـرای تمـرین    

در هر برنامـۀ تمرینـاتی، بهتـرین قاضـی     . کردن نرم و انعطاف پذیر می کند

 . ن، مقاومت بدن استبرای تصمیم گیری در مورد مقدار درست و صحیح وز

بازیکن باید با وزن سبک، وزنه زدن را آغاز کنـد و بـه تـدریج آن را انـدکی     

موارد گونـاگونی از آمـوزش وزنـه زدن وجـود دارد، از قبیـل      . افزایش دهد

ورزشگاه های چند منظوره با ایستگاه های تمریناتی مختلـف، آمـوزش وزنـه    

نند توپ های پزشکی، کیسه های ما( وزنه های آزاد)زدن با ورزش های آزاد 

. شنی، زنگ های بی صدا و زنگ های میله دار در اندازه های مختلـف و غیـره  

 . مقاومت از طریق سوپاپ یا چراغ هیدرولیک فراهم می شود

هنگامی که هیچ تجهیزاتی در دسترس و بـه صـورت آمـاده وجـود نداشـته      

هـم بـازی صـورت    باشد، آموزش وزنه زدن می تواند همچنین از طریق یک 

از آن جایی که کبدی ورزشی است که بـا بـدن ارتبـاط نزدیکـی دارد،     . بگیرد

قدرت مقاومت در بازیکن می توانـد از طریـق همکـاری هـم بـازی، فنرهـا،       

دویدن در جهت خلاف وزش باد، بازی کنار ساحل و دویدن در آب کم عمق و 
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ه مناسـب تـرین   تمرینات هم محرک و هم انداز. غیره پیشرفت داشته باشد

 . روش برای پیشرفت نیرو هستند

 

 : نکاتی که باید در مورد آموزش وزنه زدن به خاطر داشت

پیش از شروع تمرینات آموزشی وزنه زدن لازم است تا به درسـتی   

 نرمش کنیم؛

 قبل از استفاده، دستگاه آموزش وزنه زدن را امتحان کنید؛ 

 ید؛تمرینات را به آهستگی و یکنواخت انجام ده 

تمرینات را با وزنه های سبک شـروع کنیـد و رفتـه رفتـه افـزایش       

 دهید؛

مطمئن شوید که وقتی با وزنه های سنگین تمرین می کنیـد، مربـی    

 حضور دارد؛

پس از تمرین کردن برای این که به حالت عـادی برگردیـد، دوش    

 ؛(ولرم)آب سرد بگیرید 

 .رکود هر مرحله از آموزش را به خاطر بسپارید 

 وزش وزنه زدن در شانزده ایستگاه باشگاه چند منظوره آم

 :شرح مکان های متنوع از باشگاه های چند منظوره، فعالیت ها کاربردشان 

به رکاب فشار وارد کنید، مفصل ران و زانو ها بالا می آینـد  : فشار روی پا .1

 .تا ران و ماهیچه های ساق پا قوی شوند

آرنج ها را بالا بیاورید و     . وارد کنیدبه سمت بالا فشار : فشار روی نیمکت .2

بازو های فوقانی را به سمت سینه آورده تـا ماهیچـه هـای سـه سـر و               

 .ماهیچه های سینه قوی شود

دست ها را بالا بیاورید تا روی سر، آرنـج هـا را بـالا آورده،    : فشار منظم .3

هیچه هـای  بازوها را به سمت گوش ها ببرید تا ماهیچه های سه سر و ما

 .دو سر شانه و کتف قوی شوند
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زانو بزنید یا بایستید و میله ها را بکشید تا ماهیچه هـای دو  : کشش زیاد .4

با کشیدن میله از سطح سینه به سمت تنـه یـا ران هـا،           . سر قوی شوند

 .ماهیچه های دو سر را بچرخانید

 ـ: فشار کم .5 و  دو سـر را انجـام دهیـد، توسـط ایسـتادن      ۀچرخش ماهیچ

تمرین پارو زدن قدرت پشت . کشیدن دسته از سطح ران تا سطح سینه

 .و کمر را افزایش می دهد

برای بالا بردن پیشرفت قدرت کمر و ماهیچـه هـای دو سـر    : بارفیکس .6

 .تمرینات کششی بالا را انجام دهید

سپس بدن تان را توسـط آرنـج   . وزن تان را روی دست ها بیندازید: شنا .7

باره با راست کردن بازو ها، بدن تان را به سمت بـالا  کمی خم کنید و دو

 .بکشید

وزن تان را روی بازوی زیرین بیندازید، و هـر  : انقباض یا فشار مفصل ران .0

 (.زانو های خود را خم و راست کنید)دو پا را بالا ببرید 

تخته را کج کنید، به سمت زاویه ای، با تمام قـدرت تـان   : راست نشستن .0

 .جرا کنیدراست نشستن را ا

در موقعیت دمر و روی شکم دراز بکشید و پاشنۀ پا زیر : پیچ یا گردش پا .14

در حالت نشسته با قـوزک  . تشک قرار بگیرد و چرخش پا را انجام دهید

 .پا زیر تشک ها و کشش زانو را انجام دهید

روی تشـک دراز کشـیده، و بـه بـدن اجـازه دهیـد تـا در        : کشش کمر .11

ح قرار بگیرد و کمر را تا جایی که بدن موازی موقعیتی راحت به طور صحی

دست ها خـم شـده و بـا    )با کف قرار دارد، در حالت کشیده نگه دارید 

 (.ایجاد فشار پشت گردن

دسته هـا  . با پاهای راست و دراز شده بنشینید: کشش در حالت نشسته .12

 . را بگیرید و تا سطح سینه بکشید

ل کنید، دسته هـا را محکـم   مقاومت را تعدی: انعطاف دادن به مچ دست .13

برای چرخش مجدد در جهت مخالف از مـچ  . بگیرید و آن ها را بچرخانید

 . دیگر استفاده کنید
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تسمه یا بند چرمی را دور پیشـانی قـرار دهیـد و    : انعطاف پذیری گردن .14

برای قوی کردن ماهیچه های گردن آن را به سـمت عقـب و دو طـرف    

 .بکشید

بـه  . ظیم کنید و دسته ها را محکم نگه داریدمقاومت را تن: فشار روی مچ .15

طور متناوب و یک در میان به دسته چپ و راسـت فشـار وارد کنیـد تـا     

 .قدرت مچ بیش تر شود

مقاومت را تنظیم کرده، در حالت دو، با پاها عقـب و جلـو   : دونده واقعی .16

 .بکشید تا پاها قوی شوند

 

 

 شانزده ایستگاه باشگاه چند منظوره
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تمرینی،گرم کردن بدن بـه منظـور تعـادل     ۀبرای شرکت در مسابقه یا جلس

گرم کردن فقط یک روش فیزیکی نیست؛ بلکـه  . فیزیکی آن صورت می گیرد

اگر بازیکن مجبور شود . آماده سازی روانی بازیکن قبل از یک واقعۀ مهم است

را ارائـه دهـد،    به حالت بدنی و روانی مناسبی برسد تا بهتـرین اجـرای خـود   

بازیکن پس از یک جلسۀ خوب گـرم  . درست گرم کردن غیر قابل انکار است

بدنی که خوب گرم شده باشد، در . شدن احساس تازگی، سبکی و راحتی کند

. مقایسه با بدن خشک و آماده نشده؛ آسیب دیدگی کم تری پیدا مـی کنـد  

بازیکن با استرس  لذا برای شرکت در هر فعالیت ورزشی، به منظور رویارویی

ها در طول یک مسابقه یا جلسۀ تمرین دفعات زیادی تمـرین لازم اسـت تـا    

اگر بازیکن درست گرم . بازیکن به تدریج از حالت استراحت به فعالیت برسد

نشده باشد؛ خون زیادی در سیستم سرخرگی ذخیره خواهد شد و بـا شـروع   

دچار پارگی و آسیب فعالیت، خسته میشود و ماهیچه های سفت ممکن است 

 . شوند

فشـار  . گرم کردن عضلات شبیه روشن کـردن موتـور یـک اتومبیـل اسـت     

بدن انسان هم باید . تدریجی روی پدال، ماشین را برای حرکت آماده می کند

از طریق  فعال سازی ماهیچه ها به تـدریج از حالـت اسـتراحت بـه فعالیـت      

 . برسد تا برای حرکت آماده شود

ماهیچه؛ انعطـاف پـذیری و شـل شـدگی عضـلات و سـرعت       تمرین قدرتی 

باز شدن سرخرگ ها و مویرگ هـا جریـان   . فعالیت قلب را افزایش می دهد

خون ماهیچه را افزایش می دهد تا عضله مواد غذایی بـیش تـری را در خـود    

در مقابل، سیستم اعصاب زمان عکس العمل و پیشـرفت فعالیـت   . ذخیره کند

دهد و گرم کردن بدن توسـط فعالیـت یـا قـدرت     های بدنی را کاهش می 

، حمام آب داغ یا حمام بخـار پـس از   نماساژ داد. تحمل نیز به دست می آید

حرکـات   سفعالیت های بدنی مثل پیاده روی، نرمش، دویدن آهسـته و سـپ  

 . تمرینی کششی، قدرت تحمل بدن را بالا می برد
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رساندن قلب به برای ورزشکار ممکن است گرم کردن توسط خودش جهت 

از این رو، قبل از هر فعالیت فیزیکی شدیدی . سطح موردنظر کافی نباشد

 . انجام فعالیتهایی برای گرم کردن بدن لازم است

مطالعات؛ مشخص کرده که گرم کردن بدن اثرات روانی مهمـی بـر بـازیکن    

گرم کردن صحیح و مرتب؛ انبساط و کشش و تحریک کانال های عصبی . دارد

مسابقه کاهش می دهد و بازیکن خودش را برای رویارویی با هر واقعـۀ   را در

بر طبق تحقیقات بازیکن باید از گـرم شـدن و حرکـات    . مهمی آماده می کند

بازیکن باید در یک . تمرینی لذت ببرد و فواید گرم شدن را باور داشته باشد

بایـد  جلسۀ گرم شدن برای یک مراسم ورزشی آماده و مراقبـت شـود، امّـا    

تمرین های گرم کننده ممکن اسـت آن قـدر سـاده    . تغییرات را تعدیل کند

باشد که بازیکن هیچ فعالیت فیزیکی خاصی و یا تلاش عصبی ای را وقتـی کـه   

گرم کردن بازیکنان . بازی ویژه ای از خود به نمایش می گذارد، نداشته باشد

مهم اسـت کـه   . ددستۀ بالا باید تا جای ممکن شخصی و انفرادی صورت بگیر

روش های گرم کردن باید در یک نگاه، فیزیک و حالت روانی بازیکن را حفـظ  

یک بازیکن باید این فرصت را داشته باشد که بین گرم شدن و مسـابقۀ  . کند

ماساژ دادن یا خشک کردن بـدن بعـد از فعالیـت هـای     . اصلی استراحت کند

هـر چنـد دورۀ   . ه اسـت گرم کننده و پیش از شروع بازی اصلی، قابل ملاحظ

استراحت چندان طولانی نیست، ولی تأثیرات متضادی را بر گرم و سرد شدن 

 . بازیکن دارد

 

گرم کردن می تواند بـه دو گـروه طبقـه بنـدی     :انواع رو ش های گرم کردن

 :شود

 گرم کردن عمومی

گرم کردن عمومی برای این است که تمام ارگـان هـا و بخـش هـای بـدن را      

روش هـای اسـتفاده شـده بـرای گـرم      . ا ماهیچه ها شل شونددرگیر کند ت

کردن عمومی بدن شامل نرمش، آرام دویدن، تمـرین هـای ورزشـی بـرای     

گردن، بازوها، شانه ها، شکم، پاها و اندام های پسین است که توسـط تمـرین   
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های کششی، ماهیچه های بدن را نرم و شل می کند و اتصـالات بافتهـا را بـه    

 . و طویل می کندخوبی می کشد 

بنابراین، افزایش دمای بدن در طول تمرین های کششی، نه تنها ماهیچه های 

بدن را نرم و شل می کند، بلکه اتصالات بافت ها را بخوبی می کشد و طویـل  

افزایش دمای بدن در طول تمرین های کششی، عضله را از پـارگی یـا   . میکند

 . جراحت در طول تمرین حفظ می کند

تیک مناسب ترین تمرین برای گرم کردن بدن است و بـازیکن بـدین   ژیمناس

وسیله از اندام هایش بیش ترین استفاده را می بـرد تـا حرکـات ورزشـی را     

 . انجام دهد

 گرم کردن اختصاصی 

        گرم کردن اختصاصی، بـازیکن را بـرای کارهـایی کـه پـیش رو دارد، آمـاده       

برای گـرم کـردن اختصاصـی انتخـاب     مهم است که تمرین هایی که . می کند

این مراقبت ها باید شبیه فعالیت های ورزشی . شده با مراقبت صورت گیرد

 . باشد تا در طول یک جلسه ورزشی یا مسابقه تأثیر گذار باشد

با این حرکات گرم کننده بازیکن می تواند با سهولت بیش تری نیازهای خاص 

ن های گرم کننده بیانگر ایـن نکتـه   شماری از تمری. و متضادش را تعدیل کند

هستند که این تمرین ها به پیچیدگی مهارت یا تکنیک هـایی کـه در فعالیـت    

 . های مهم استفاده می شود؛ بستگی دارند

در کبدی، مهاجمان مایل اند که فشار بیش تری نسبت به ورزش های خاصـی  

ربـی بایـد از   م. که گرم کردن عمومی بدن در آن ها انجام نشده، اعمال کنند

مهم است که مقـدار  . تعادل بین گرم شدن عمومی و جزئی بدن مطمئن شود

 . آن ها درست و صحیح باشد یهر دو

گرم کردن باید بازیکن را برای هر گیم که انتخاب شده؛ جذب کند و او را بـه  

این امر نه فقط پذیرفتن تمرین را توسـط  . سمت هدف جلسه رهنمون سازد

مربی نیز چیزهای . ر می کند، بلکه انگیزۀ او راهم بالا می بردبازیکن امکان پذی

 . را به بازیکن ارائه می کند تا او را از نظر روانی تحریک و آماده سازد
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 عوامل مؤثر در گرم کردن 

 : عواملی که گرم کردن را کنترل می کنند، عبارت اند از

  سن؛ 

  جنسیت؛ 

  وضعیت هوا؛ 

 آزمون؛ 

 ی در هوای سردتراستعداد ذاتی در باز . 

در هوای گرم ممکن است بازیکن احساس کند گرمای بدن به بیرون هـدایت        

بـا ایـن همـه    . می شود و هرگز در چنین وضعیتی به گرم کردن نیازی نیست

بازیکنـانی کـه   . طول این مدت ممکن است کوتاه تر از هـوای سـردتر باشـد   

رم شـدن دارنـد؛ بـه ایـن     تمرین کمتری دارند، تمایل بیش تری نسبت به گ

صورت که یک سِت را برای گرم شدن  بازی می کنند و این کار بسـیار مـؤثر   

 . است

گرم شدن قبل از یک جلسۀ تمرینی در مقایسه با یک مسابقه باید طولانی تر 

گـرم  . باشد؛ در حالی که پیش از مسابقه، گرم کردن کوتاه تر و فشرده است

زیکن بستگی دارد و باید در طول یک واقعۀ کردن اختصاصی بدن به مهارت با

تمرین باید شـبیه بـه مهـارت هـای اصـلی      . مهم ورزشی کاربرد داشته باشد

یک بازیکن باید چگونگی گرم کردن بدن را در شرایط مختلف، وقتی که . باشد

 . زمان در اختیار دارد، بداند

 

 مدت گرم کردن 

در جلسات صبح . یش تر شوددقیقه ب 44تا  24زمان گرم کردن ممکن است از 

گـرم کـردن بایـد بـا     . مدت بیش تری در مقایسه با جلسات عصر لازم است

. تمرینات گرم کننده عمومی آغاز شود و با تمرین های اختصاصی پایـان یابـد  

در هوای . دقیقه باید تمرینات گرم کنندۀ اختصاصی انجام گیرد 14تا  5پس از 

روع شده و طـولانی تـر از جلسـات    سرد و مرطوب جلسات تمرین زودتر ش

تمـرین بـه حالـت     ۀهمچنین طول مدت جلس. تمرینی در هوای گرم تر است

 . فیزیکی و قدرت تحمل بازیکنان بستگی دارد
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اگـر هـدف   . گرم کردن برای ورزش با گرم کردن قبل از مسابقه فـرق دارد 

 ـ اه یک جلسۀ ورزشی، مسابقه است، فعالیت های گرم کننده فشرده تر و کوت

تمام عوامل یک بازی مثل آمادگی فیزیکی، تکنیک ها و تاکتیک ها بخشی . ترند

 . از جلسۀ گرم کردن را می سازد

گرم کردن به سن ورزشکاران، محیط،  زمان ورزش،  نوع  و تعداد مسـابقاتی  

گرم کردن عمومی بـدن  بـازی هـایی مثـل     . که انجام می شود، بستگی دارد

را شامل می شود تا روحیۀ مسابقه و رقابـت را بـرای   فوتبال، بسکتبال و غیره 

 . بازیکن ایجاد کند

 

 گرم کردن به صورت متوالی 

بـه  . گاهی ممکن است یک بازیکن بیش از یک مسابقه در روز داشـته باشـد  

در چنـین حـالاتی دو سـوم    . همین دلیل نیاز دارد که بین مسابقات گرم شود

خلال مسابقات انجام می گیرد که  جلسۀ گرم کننده به صورت اختصاصی و در

 . این امر گرم کردن متوالی نامیده می شود
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 تاکتیکهای و تکنیکهای حمله
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آن  جمعی بودن می دانند که دلیل آن، سادگی وبازی گروهی  رابدی ورزش ک

 ـ  قوانین و جاذبـۀ  آسان درک و نیز    بـه تجهیـزات  کبـدی  . تعمـومی آن اس

بـه  توسـعه  رو به ورزش محبوب کشورهای  از این رو،ندارد و  نیاز پیچیده ای

  .شمار میرود

هـای  در سطوح مصنوعی داخل سالن نیـز بـا موفقیـت     ورزشاین به تازگی 

  .بازی می شود بسیاری

             مـراه یـک اسـتراحت   ه دقیقـه بـه   44این بازی برای مـردان و جوانـان    زمان

بین دو نیمۀ بازی است در فاصـلۀ اسـتراحت، زمـین بـازی نیـز      ی ادقیقه  5

         تـر  زنان، دختـران و نوجوانـان ایـن زمـان کوتـاه      ددر مور. تعویض می شود

 . می یابد کاهشدقیقه استراحت  5دقیقه بازی و  34می شود و به 

زمین . نداردتجهیزاتی نیاز هیچ  بهاز آن دسته بازی های تیمی است که  کبدی

      بـازیکن در میـدان بـازی     هفـت برای هر تـیم  . استبازی به شکل مستطیل 

 .دنهای متناوب دار فرصتدر حمله و دفاع طرف  دو هر  و می کنند

لمـس   بازی امتیاز دادن به حمله های ناگهانی به درون میدان حریـف و روند  

بازی، بازیکنـان   نگامهدر . استحداکثر بازیکنان دفاعی بدون قطع نفس اولیه 

      کبـدی تنهـا ورزش    چـه بسـا  . تیم دفاع بازیکن تیم حمله را مهاجم می نامنـد 

که  در حالی دارد،سعی به حمله  بازیکنکه در آن یک می باشد  ای جنگجویانه

           در کبـدی مهـاجم  را ه کننده بازیکن حملند نمی ک در مقابلش یک گروه دفاع

 . خوانند می

از  پیشدر گرفتن مهاجم ، چنان چه می شود مهاجم لمسبه دست که مدافعی 

صورتی این بازیکن  رد. برودباید بیرون  ،بازگشتن به میدان خود موفق نباشد

تیم شان بتواند امتیاز کسب کنـد یـا در گـرفتن     که گردندمی ها به بازی بر 

 . مهاجم حریف موفق باشد
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و حملـه کننـده را    Raideدر کبـدی  به حمله  .کبدی بازی حمله و دفاع است

Raider  کبدی این است که حملـه یـک کـار     ویژگی های بازی  از . می گویند

 . انفرادی است، در حالی که دفاع یک کار دسته جمعی است

حمله در کبدی مجموعه ای از مهارت ها و تاکتیک های تاخت و تاز اسـت کـه   

جایی که مهم تـرین بـازیکن از   از آن . کار پا در آن نقش اساسی و قطعی دارد

میان حمله کنندگان پر تحرک ترین آن هـا اسـت، پـس فـرد دونـده بایـد       

 . وضعیت جسمی و عمومی خوبی داشته باشد

 

 منظور از حمله چیست؟

 یـک جفـت دونـدۀ   . حمله است مرکزی و قابل توجه در کبدی منطقۀمنطقۀ 

 مهـارت و تاکتیـک  سرعت بازی را در چند دقیقـه بـا    می توانند خوب در تیم

در ابزار اصلی مهاجم بـرای بـه دسـت آوردن نتیجـه      ؛هحمل. کنندشان عوض 

چـون بازیکنـان    این یک کار پیوسته است،. تیم مقابل یا بردن بازی است برابر

 . پی در پی از دو تیم به میدان مخالف می دوند

تـی یـک   وق .برای مثال، فرض کنید دو تیم به نام تیم الف و تیم ب وجود دارد

می دود، بازیکن تیم الف حملـه کننـده یـا     بازیکن از تیم الف به سمت تیم ب

مـین ترتیـب، وقتـی    ه بـه  .می شـود  مهاجم است بازیکن تیم ب دفاع کننده

یعنی تـیم   ؛وضع بر عکس می شود بازیکن تیم ب وارد زمین تیم الف می شود،

رد زمـین حریـف   در قوانین کبدی آمده است بازیکنی که وا. الف دفاع میکند

 .کندکبدی را تلفظ  باید کلمۀ ،می شود

حمله کننده تا زمانی که در میدان مخالف است، لمس کـردن تعـداد   وظیفۀ  

فقط وارد شدن به میدان حریف و . ممکن است تا حدزیادی از بازیکنان مقابل 

را موفقیت آمیز نمی سازد، ه تلفظ کبدی و بازگشت به میدان خودی یک حمل

حمله کننده باید با تلفظ کبـدی بـه    موفقیت آمیز، یک حملۀ طرحای بلکه بر

و یکی یا تعداد بیش تری از بازیکنان مخالف را لمـس   شود میدان مخالف وارد

 . و با تلفظ کبدی و بدون زیر پا گذاشتن قوانین به میدان خودی باز گردد کند
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مـی در  حمله ستون اصلی بازی کبدی است و حملـه کننـده نقـش بسـیار مه    

فشار زیـادی را در یـک حملـه تنهـا بـا      است او قادر . دارد موفقیت تیم خود

 بـا گـرفتن  کـه در دفـاع    در حـالی ؛ رت و تبحر فردی خویش وارد بیاوردامه

 . دیرس می توانحریف تنها به یک مقصود 

 

 تجزیه و تحلیل یک حمله 

 هـر . موفقیت آن دخیـل اسـت   درپیچیده است و چندین عامل  ترکیبیحمله 

مهاجم خوب باید مهارت، تاکتیک، توانایی عمل متقابل را داشته باشد تا بتواند 

این عوامل کار پاسـت تـا موفـق     سر آمد همۀ .از کمند دفاع رها کند خود را

توانایی تشـخیص دادن بـه مهـاجم در     همراه بااین عوامل  ترکیب همۀ. شود

 . گرفتن مدافع، کمک زیادی می کند

 

 هساختار حمل

 دقیق، تلفظ کبـدی، ورود،  مشاهدۀ ؛حمله شامل این موارد است ای اصلیاجز

 .، مسیر حمله، کار پا، مهارت ها، تاکتیک ها و عقب نشینیراستقرا
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  حمله دقیق مشاهدۀ

در سـر  تفکرات و استراتژی که حملـه کننـده    دقیق یعنی نقشه ها، مشاهدۀ

 حرکت خود را با آمادگی تا او شود باعث میذهنی حمله کننده  مهارت. دارد

از آغـاز حملـه مـورد     پـیش نکات زیـر را   بایدحمله کننده . کامل انجام دهد

 :رسیدگی قرار دهد

 شود؟وارد از کجا ( الف

تعداد بازیکنان مدافع چند نفر اسـت و کـدام بـازیکن را خـارج     ( ب

 کند؟

 حالت دفاعی و توانایی تیم مقابل چگونه است؟( ج

 فاع تیم مقابل چگونه است؟سیستم د( د

  ؛عقلانی برای حمله ۀطرح نقش (ه

 ؛انتخاب هدف (و

 ؛موقعیت بازی (ز

 .بازی خط بوینس( ر

          مسـافتی کـه پوشـش داده مـی شـود، در       ووارد شدن به زمـین مـدافعان   

بایـد  بدین لحاظ، حمله کننده  .عقب نشینی به زمین خودی تأثیر زیادی دارد

کبدی یـک بـازی   . انتخاب کند تا وارد میدان مخالف شود ای درست را هنقط

. بازی را در طی چند مسیر مختلف ادامه می دهند ،است که بازیکنان ای حمله

 7بـه   1ممکن است تعداد بازیکنـان حریـف از    به دست آمده، در یک لحظۀ

حملـه   ن به تعداد مدافعان در زمـین بسـتگی دارد،  احملات مهاجم. تغییر کند

زیرا . ذهنی از بازیکنان خارج شده نیز داشته باشد یتفکر مچنین بایدکننده ه

تیم مقابل ایجاد  یرا براقوی  ۀضد حملیک مجال بی اثر ممکن است  یک حملۀ

توانایی های بازیکنان مدافع و سطح وضعیت آن ها آگـاهی   مهاجم باید از. کند

ع را رعایـت  سیستم بازی پذیرفته شده توسط دفـا  بایدمهاجم . داشته باشد

سیستم های مختلفی برای حمله وجود دارد کـه بـه تعـداد بازیکنـان در      .کند

بازیکن مخالف در میـدان تـیم ممکـن    چهار برای مثال، با  .وابسته استمیدان 

مهاجم باید پـیش از دسـت   . کنداستفاده  1ـ1ـ2 ، 1ـ2ـ1 ، 2ـ2است از سیستم 
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تژی مـدافعان را تشـخیص   تلاش کند تا سیستم بـازی و اسـترا   ،زدن به حمله

 . حیاتی پیش از حمله است این یک مشاهدۀ .دهد

یک نقشـه و سیسـتم واحـدی را طـرح      بایدپیش از شروع یک حمله بازیکنان 

از  پـیش چنین، مهاجم باید یـک طـرح ذهنـی     هم .و با هم همفکر شوند کنند

 ـ  قبلیذهنی  بدون نقشۀ حملۀ. شروع حمله بریزد ر آفـرین  ممکن اسـت خط

 ـ  وسازد مهاجم باید هدفش را معلوم . باشد سـوی هـدفش   ه حملـه اش را ب

مهاجم که بـه   .مقابل را توصیف می نماید طرفدفاع  ،حالت بازی. انجام دهد

دیدن حالت و وضع بازی توجه می کند، باید تصمیم بگیرد کـه چگونـه حملـه    

مهاجم ممکن است به منظور فشـار آوردن بـرای   . چه وقت فشار بیاورد کند،

 .مله، به زمین مدافعان برودح

حمله  مهاجم باید نقشۀدر خط بوینس، ال جریان حدر  یر طول یک بازی زیباد

تواند بدون درگیری با عبور  او می. کندخوبی اجرا ه اش را در مقابل مدافعان ب

بـازیکن مـدافع    ششالبته اگر حداقل  ،یک امتیاز بدست آورد از خط بوینس،

، او مجبـور  داشـته باشـد   حضوربازیکن  ششم تر از اگر ک. وجود داشته باشد

است که به  انتهایی ترین نقطۀ زمین مدافع برود و برای یک درگیری آمـاده  

  .شود تا امتیاز کسب کند

 

 آهنگ کبدی

نفسـش را   یکی از مهم ترین عناصر بازی کبدی، آهنگ آن است، مهاجم بایـد 

منظور از نگه داشتن نفس ایـن  . تمام راه نگه دارد تا به زمین خودی باز گردد

از تلفـظ کبـدی    بایـد است که از ابتدای شروع یک حمله در کبـدی، مهـاجم   

اگر مهاجم در زمین مدافع  .استفاده کند و تا پایان حمله به این کار ادامه دهد

کنـد، از زمـین اخـراج     استفادهدیگری  تلفظ کبدی را فراموش کند یا از کلمۀ

  .می شود

را با آهنگ شروع و با آهنگ به پایان می رساند، اگر مهـاجم  مهاجم حملۀ خود 

آهنگ خود را در زمین حریف متوقف کند او اخـراج خواهـد شـد، حتـی اگـر      

به طوری که آهنگ بخـش مجزائـی را در حملـه در    . مدافع او را نگرفته باشد
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برمی گیرد و مهاجم باید این مانور حمله را در قالب کلمۀ کبدی در یک نفس 

ه بدهد تا زمانی که برای انجام یـک حملـۀ موفـق، بـه محوطـۀ خـودی       ادام

همراه داشتن دلاوری جسمانی و قدرت تکنیکی یک مهاجم بایـد در  . بازگردد

 یـا کبدی ارتباط شدیدی بـا پرانامّا  یباز. کنار آهنگ کبدی، پشتیبان وی باشد

 . یوگا دارد

 عمیق و نگه داشـتن  این امر مسلم شده است که پرانامّایا یا گرفتن یک نفس

آرام کردن خود کمک می کند آدمی در آن برای قلب بسیار مفید است و به 

 Sunder Ramدکتر سـاندر رام  . طولانی شدن عمر انسان کمک می کند درو 

تلفظ یا ورزش کبدی مطالعاتی وسیعی انجام داده و بیان داشته اسـت   دربارۀ

. ه آسانی تحریک پذیرندب شان کم عمق و سطحی است، که افرادی که نفس

که نفـس آرام و عمیـق مـی کشـند، آرام و خونسـردند و از زنـدگی        کسانی

 کـه سـریع   را حیوانییعنی  ،او طول زندگی میمون .لذت می برند یطولانی تر

 ،کندنفس می تحیوانی که آرام تر  یعنی می کشد را با یک لاک پشت، تر نفس

ه ذهن سالم نسبت داد و بـه ایـن   دکتر رام تلفظ در کبدی را ب. مقایسه کرد

ترتیب هدف اصلی ورزش، یعنـی یـک ذهـن سـالم در یـک بـدن سـالم را        

  .دریافت

 سرزمین هـای نام های متفاوت در  با ، کهطولانی دارد یتلفظ در کبدی تاریخ

. گودو یا گدوگدو در جنوب هند تلفظ می شـد وچ با نام. مختلف تلفظ می شد

ماهاراشترا در هند غربی به هـاتوتو معـروف   در هند شرقی به ها دودو و در 

تـأثیر تلفـظ    بررسـی و آزمـایش  در حال بسیاری کارشناسان  امروزه. میباشد

 .کبدی در حین بازی هستند

 

 رود و

  نکته بستگی دارد سهورود به میدان بازی به: 

 ؛حالت مهاجم .1

 ؛که حمله اش را آغاز می کند طرفی .2

 .دستوری که بر اساس آن حرکت می کند .3
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معمـولاً  . راست، چپ و مرکزی وارد شود مناطقهاجم می تواند از هر یک از م

چپ وارد می شود و بازیکن  ۀکه بازیکن گوشه ای چپ است، از گوش مهاجمی

. اجبـاری نیسـت   امّا ایـن شـگرد   ؛مرکز آغاز می کند منطقۀ مرکزی از ۀمنطق

جم فقـط  کـه مهـا   گفتنی است .شود زمین منطقه وارد سهمهاجم می تواند از 

 . از زمین خود به زمین مدافعان رود تاثانیه مجال دارد  پنج

 

 مسیر حمله  تنظیم

معمولاً مهاجم بعد از ورود به . منظور از تنظیم، آماده شدن پیش از بازی است

در ایـن   او .زمین مدتی وقت صرف شناخت موقعیت و انتخاب مسیر می کند

بـدون   مهـاجم اگـر  . کند آن حرکت می سو براسامدت کم، نقشه می کشد 

کورکورانه حرکت کند، احتمال گیر افتادنش زیاد  حبه اصطلاو  قبلیهماهنگی 

مثلاً در تعقیب، بدون برنامه ریزی پیش می رود و خود را در معرض ؛ می شود

عواقب آن نداشـته  دربارۀ می اندازد، چون زمان کافی برای فکر کردن  خطر

 . است

 آن هـا نزدیـک نشـود و توسـط     حریفـان د بـه  مهاجم باید دقت کند که زیا

در ذهـن  خود مسیری برای برگشت به خانه  او باید در نقشۀ. محاصره نشود

در مرکز بـرای عقـب نشـینی بعـد از      یباید مسیر ثابتهمچنین، . داشته باشد

بیرون رفـتن  بـرای    وچون ممکن است تصمیم به برگشت  ،حمله انتخاب کند

 . عقب نشینی بگیرد

 کار پا

. کار پا یعنی مهاجم در طول بازی، از پای خود برای حمله و حرکت استفاده کند

طـرز ایسـتادن مهـاجم،     نـد، عواملی که در نقش پا در بـازی تـأثیر مـی گذار   

 . مانند  آن ها هستند وضعیت جسمانی، حرکت، سرعت، چالاکی و

ا دیگر حرکـت کنـد و کـارش ر    مهاجم باید در طول بازی از نقطه ای به نقطۀ

بـه پـایش    یحد زیادهمین دلیل، او تا ه ب. انجام دهد و سالم به خانه برگردد

 . متکی است
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 : نقش پا در کل به چهار بخش طبقه بندی می شود

 ؛پای راهنمای مهاجم( الف 

 ؛پای محرک( ب  

 ؛روش طبیعی( ج  

 .معکوس حملۀ( د  

 هامهارت 

و بدون آموزش و آگاهی کار بردن تکنیک ها به طور ذاتی ه مهارت به معنی ب

توانایی هماهنگ کردن عضلات مختلـف بـرای    می توان مهارت را  .است قبلی

 .ثر تعریف کردؤانجام حرکات هماهنگ و مخصوص به صورت آرام و م

به آسانی و بدون هـیچ فشـاری   و مهارت ها باید با چالاکی، دقت در حرکات 

 .مـی شـود   رت نامیـده مهـا  تسلط استادانه بر روش های بازی،. دنپیاده شو

نـام دارد  های حمله  تکنیک هایی که مهاجم در کبدی استفاده می کند، مهارت

 .خوانده می شودمهارت دفاعی  به کار می برد،و تکنیک هایی که مدافع  

در طول حمله مهاجم باید حداکثر استفاده را از اعضای بدن خود برای تمـاس   

اس با استفاده از بخش هـای پـایین تنـه    این تم. ببردبا مدافع و گرفتن امتیاز 

و لگـد زدن و در بخـش هـای بالاتنـه بـا       مثل انگشت پا، ساق پا، فشـار کمـر  

مهارت های اساسی، مهاجم بایـد   جدا از این. استفاده از دست صورت میگیرد

. حرکات مقابله ای بـرای فـرار از تلـه   : بیاموزد؛ مانندمهارت های دیگری نیز 

 . ۀ این مهارت ها مسلط باشدهمکه بر مهاجم خبره کسی است 

 

 تاکتیک ها

تاکتیک یعنی عملکرد مناسب در موقعیت معین به سـمت هـدفی خـاص یـا     

مهاجم در بـازی کبـدی شـخص    . ایجاد موقعیت برای رسیدن به هدفی معین

بسته بـه  . فعالی است که اصولی کار می کند و سرعت بازی را تغییر می دهد

  .واند سرعت بازی را کم یا زیاد کندموقعیت بازی، مهاجم می ت

حمله را  برای رسیدن به این منظور مهاجم می تواند با ایجاد موقعیت درگیری

اعضای تـیم  وقتی تیم مدافع حمله را شروع می کند،  گاهی. قوی یا ضعیف کند

  .ی گذرانندمی بازی وقت یدقایق انتهاحریف 
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در طول بازی بـر آن مسـلط    ها تاکتیک هایی هستند که مهاجم باید همه این

 .باشد و این تاکتیک ها برای مهاجمان دست به دست چرخیده است

 

 عقب نشینی 

موفـق تلقـی نخواهـد     نرسد، حملۀ محوطۀ خودیکه مهاجم سالم به  تا وقتی

مهاجم پیش از شروع حمله بایـد  . می گویند عقب نشینی به این موقعیت. شد

 . دعقب نشینی را تعیین کرده باش مسیر 

  :باید موارد زیر را در نظر بگیرد محوطۀ خودیمهاجم هنگام برگشت به 

 ؛جایی برای تعقیب ندارد .1

اگـر ایـن کـار را     وبه حالت دفاعی برگردد باید از حمله  پساو بلافاصله  .2

 مـثلاً وقتـی گوشـۀ   ). به دفاع تیم ضربه زده اسـت  ،درست انجام ندهد

مـی شـود،    ز سمت راست واردامّا ا ،چپ را برای دفاع در نظر می گیرد

جایگاهش، وی را در خطر به  اوپیش از رسیدن حریف ممکن است مهاجم 

  (قرار دهد؛

 .برای برگشتن به خانه مهاجم باید فقط از خط میانی عبور کند .3
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 ـ  به اعتقاد عموم این. کبدی بازی حمله و دفاع است عنـوان فعـالیتی   ه بـازی ب

یک گروه علیه مهـاجم در  یا یک مهاجم در برابر یک گروه مدافع  مبارزۀ برای

در شـرایط   باید هرکسیاین در حالی بود که . ابداع شده است کهنزمانهای 

گـران   حوادث طبیعی و غـارت  علیه خود،از قدرت و شعور  دشوار با استفاده

در آن مهاجم تلاش فـردی و   که باشد ای زیاین تنها با چه بسا. میکرد مبارزه

، طرح ریزی مشارکت زیاد ،تلاش گروهی .انجام می دهددفاع تلاش گروهی 

 . استو فهم متقابل از ضروریات دفاع موفقیت آمیز 

کـه   یدر زمین مخـالف می شود؛ مهاجم نامیده حمله کننده، در کبدی شخص 

 ـ  ،خویش را انجام می دهـد  ۀدر آن حمل  ـاع بازیکنـان دف ه عنـوان مـدافعان   ب

اصلی مدافع اجتناب از تماس با مهاجم و در عین حـال،   وظیفۀ. شناخته میشوند

متیـاز  اگـرفتن  . اسـت  به دست آوردن امتیاز برایتلاش برای گرفتن مهاجم 

شود و از رسـیدن او   کسب می ،مهاجمگرفتن است که در  چیزی موفق همان

منحصر به فـرد دیگـر ایـن     ژگیوی. آیدمی به زمین خودی جلوگیری به عمل 

 .به دست آوردن امتیاز را خواهد داد فرصتبازی این است که دفاع 

 بـرای ، تیم باید سیستم دفاعی منسجمی مناسب یهای تهاجمهمراه با مهارت 

زیـرا هـر    ؛در تیم دارد بسیاریدفاع اهمیت . داشته باشد ابر رقبپیروز شدن 

ت بـه از دسـت دادن یـک امتیـاز     تلاش ناموفقی در گرفتن مهاجم ممکن اس

دفاع تلاش گروهی است، حتی اگر یک مـدافع   چراکه بیانجامد؛برای هر دفاع 

عواقـب بـدی در دفـاع بـه دنبـال       شود،تنها با مهاجم تماس پیدا کند و اوت 

 . خواهد داشت

 ـ  ، ، دفاع یک امتیاز را از دست می دهد در ابتدا در سیسـتم   خـ   کسپس ی

، ناهماهنگی در دفاع ایجاد خ  در نتیجۀآن گاه . می شود دفاعی منسجم ایجاد

هـر   ۀمتناوباً به وسـیل  هو حملکه با مهاجم برخورد خواهد کرد  پدید  می آید

تیم را تضعیف کند و منجر  ممکن است روحیۀ حالتاین . گروه انجام می گیرد

 ـ  به همین دلیل است که باید در شبکۀ .به عدم کنترل آن گردد ر دفـاعی تفک
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تر در معـرض   ن اصلی کماجدی صورت گیرد و اطمینان حاصل شود که مهاجم

  :دفاع در کبدی به چهار گروه زیر تقسیم می شود .گیرندمی خطر قرار 

  ؛ـ شرایط لازم بازیکنان دفاع1

 ؛ـ موقعیت بازی2

 ؛ـ مهارت های اصلی در دفاع3

  .ـ مهارت های پیشرفته در دفاع4

ع شامل موقعیت، رقص پا، مشـاهده و پـیش بینـی،    شرایط لازم بازیکنان دفا

، تاکتیک ها و روشـهای  ممسیر مهاجبی، اردیمهارتها، مشارکت ها و ترکیب ها، 

 .استهای ویژه  تتیم و مناسب

 

 شرایط لازم بازیکنان دفاع 

 موقعیت

بدون توجه به سیستم بازی، به هر بازیکنی باید موقعیت ویژه ای داده شود تا 

بازیکنان باید فهم روشنی از نقـش خـویش و   . را انجام دهد خوداز عمل دفاع 

 ـ   در شبکۀ خودعملکردها و محدودیت های  بازیکنـان  . دندفـاعی داشـته باش

که باید  در حالی. گیردمی حرکات نسبتاً محدود شده صورت  بر رویدفاعی 

مهاجم را بـه   بکوشندن محافظت کنند و ااز خودشان در برابر تماس با مهاجم

 . گیرند دست

. مـی انجامـد  عدم بازی تیمی به سردرگمی و از هم پاشیدگی سیستم دفاعی 

به عنوان مثال یک بازیکن گوشه نباید کورکورانه از موقعیتش به گوشۀ حریف 

 . حرکت کند تا زمانی که از پیش مدافع دیگری در آن گوشه وجود دارد

اند تنهـا زمـانی   موقعیت آن بازیکن محدودیت های قطعی دارد، که او می تو

بازیکنـان  . که موقعیت او به عنوان گوشه در دفاع خوب هست را از بین ببـرد 

دفاع ممکن است هم چنین یک مهاجم اصلی را برای حمله بفرسـتند و بعـد از   

بـدون اینکـه بـرای     .حمله، او مجبور است سریعاً به موقعیت دفـاع برگـردد  

بازیکن در مورد موقعیتی اگر . تعقیب توسط مهاجم حریف عملی صورت گیرد
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این عمـل بـه راحتـی انجـام خواهـد       ،شودکه در سیستم دفاعی دارد، مطلع 

انتخاب بازیکنان برای هر موقعیت و آموزش دیـدن آن هـا    درمربی . گرفت

 . استمسئول 

 

 رقص پا 

، متکـی بـه   رقـص پـا را  مهاجم آزادی حرکت بیش تر و تنوع در انتخاب انواع 

کم تـر و حرکـات    دیگر، بازیکن دفاع حق انتخاب  یز سوا. جایگاه خویش دارد

دلیل است کـه   داناین ب .محدودتری با هر گونه امتیاز برای تغییر روش دارد

در این . را سهیم باشندمتر مربع  54/6×0زمینی به مساحت  بایدهفت بازیکن 

صورت برای هر یک از حرکات محدود بازیکنان دفاع یک امتیاز داده خواهـد  

کـه شـامل   گیرنـد  بازیکنان دفاع باید روش ویژه ای از رقص پـا را کـار    .شد

اغلـب  . اجتناب کننـد  مدافعینحرکات غیر ضروری باشد و از برخورد با دیگر 

از رقص پا به عنـوان روش اصـلی    خود بازیکنان دفاع، بدون توجه به موقعیت

ی مثال، یک پـا  برا. یکی از این روش ها حالت کج پا نام دارد .استفاده می کنند

وضـع بـدن    وبازیکنـان از رقـص پـا    . اسـت جلوتر از پای دیگر در خط مورب 

 .کنندبه این که از مرکز به گوشه ها حرکت کنند، استفاده می  مشخص بسته

 

 مشاهده و پیش بینی 

بـرای           راه و هـدف مهـاجم را    حرکـات،  همـۀ دقـت  ه هر بازیکن دفاع باید ب

مهاجم باید مـورد   توانایی حملۀ. مشاهده کند خودطرح ریزی حرکات دفاعی 

باید پیش بینـی   اوعمل مدافعان در زمین در حرکات بعدی  وگیرد توجه قرار 

است، اگرچه روش دفاع به دنبـال   یدقت الزام پیش بینی با مشاهده و. شود

 . گرفتن مهاجم فعال کار آسانی نیست. شودمی آن واقع 

ممکـن   و بیانجامـد زمان بندی نادرسـت   پیش بینی نادرست ممکن است به

 مناسـب واکـنش  . است در حین این که مهاجم قصد فرار دارد، ناموفق باشد

روشـنی را در اتخـاذ تاکتیـک     های بازیکن دفاع به او کمک می کند تا تصمیم

 . ثرتر انتخاب کندؤم ،های دفاعی
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 مهارت ها 

این نقش بـا  . می کنددفاعی نقش ویژه ای در بازی ایفا  هر موقعیتی در شبکۀ

           استفاده از مهارت های فردی متنوع با تلاش های دفاعی ترکیـب شـده ایفـا    

مهارت ها، به صورت ترکیبـی یـا انفـرادی بـه روش هـای دفـاعی       . می شود

       گوناگون، همچون فنون انفـرادی، فنـون زنجیـره ای و فنـون ترکیبـی منتهـی       

. اسـت صورت آغازین و حمایـت کننـده    اصول اصلی در هر فن به. می شود

همۀ  ازبازیکنان باید  هنگامی که بازیکنان یک منطقه گیرش را شروع می کنند،

مهـارت مـی توانـد بـا     . مهارت های گیرش و دیگر ویژگی بازیکن آگاه باشند

 . همچون تناسب فیزیکی بهتر صورت گیرد ترکیبی از دیگر ویژگی ها،

 

 هماهنگی و ترکیب

تلاش جمعی با هماهنگی و ترکیب خوب، یک کار گروهـی تیمـی    دفاع در یک

هر بازیکن باید از توانائی های بازیکنان دیگر و شیوۀ بـازی آن  . شکل می گیرد

        در طول زمان بازی، هر بـازیکن بایـد بدانـد کـه چـه موقـع       . ها با خبر باشد

مایـت  می خواهد گرفتن را آغاز کند تا بـرای موفـق شـدن در ایـن عمـل، ح     

 . سریعی ارائه بدهد

این نوع کارگروهی به مکانیسم دفاع، تولد تازه ای بخشیده که به عنوان نگـه   

برای گرفتن موفقیـت آمیـز، یـک    . داشتن های دسته جمعی شناخته می شود

ممکن . ترکیب خوب بین شروع کننده و بازیکنان حمایت کننده ضروری است

قی درخط باک و یا حتـی نزدیـک   است با کمک رسانی خوب، گرفتن های موف

 .خط میانی انجام شود

 دنبال کردن مسیر مهاجم

در طول مشاهده و پیش بینی حرکات مهاجم، مـدافع نیـز بایـد بـه دقـت از      

. مسیر مهاجم نت برداری کند، که ما به آن تعقیب مسیر مهـاجم مـی گـوئیم   

ی ویـژه ای  اکثر مهاجمان در حالی که حملۀ خود را انجام می دهند از مسـیرها 

مشاهدۀ دقیق مسیر حملۀ مهاجم می تواند بـه مقابلـه در   . استفاده می کنند
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نگـه داشـتن زنجیـره بـه تعقیـب      . برابر حرکات مهاجم و گرفتن او کمک کند

 .مسیر مهاجم برای موفقیت بستگی دارد

 تاکتیک ها و استراتژی تیم 

دن حریـف و  تاکتیک ها و استراتژی تیم، طرح های کاربردی برای مجـاب کـر  

 انجـام دفـاع واقعـی    دیگـر،  ؛ بـه سـخن  ایجاد موقعیت برای فعالیت مهاجمان

  .میباشند

 :انجام شود زیربه شرح  بایدتمرکز در کانون اصلی ضد حمله 

 ؛تماس را به مهاجم ندهیم اجازۀ .1

 ؛از مرزها در مدت حمله عقب نکشیم .2

 است؛اجازه ندادن به مهاجمی که در حال فرار  .3

 کنیم؛ی را وارد بازیکنان واقع .4

 .مدافعان محافظت مهاجمان از .5

دفاعی متکی بر یک یا دو بازیکن انفرادی نیسـت، بلکـه    سازو کارموفقیت در 

تژی ااسـتر . تیم به عنوان یک اصل و تأثیر بر آن ها مبتنی است بر همۀ اعضای

. معتبر و سالم از تأثیر خوب بر یکـدیگر در میـان بازیکنـان نتیجـه مـی شـود      

از وارد شدن مهاجم به زمین طراحی شود و سیستم  پیشدفاع باید  استراتژی

 . صورت گیرددر مقابل حمله  ویژه ای

 دگی های جسمانی  آما

یـک بـازیکن   . اصل برای ساختن ورزشکار خوب است اولین ،جسمانی آمادگی

آماده از لحاظ جسمی باید قدرتمند، با اعتماد بـه نفـس، مـنظم، بـا هـوش،      

 . خیلی بالا باشد یۀهوشیار و با روح

        انرژی را باعث می شود که در این وضـع او را قـادر    یجسمانی فراوان آمادگی

 .می سازد که فعالیتش را با سرعت، قـدرت، دوام و بـی نقـص انجـام دهـد     

در هـر حـال   . کلی و ویژه تقسیم می شود جسمانی بازیکن به آمادگی آمادگی

 ـ  آمادگی جسـمانی  بـدون آمـادگی   الای بـازیکن  های روانی و فیزیولـوژیکی ب

 . ندارد یکاربرد
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هـوش   جسمانی در بازیکنان کبدی، استعداد، قدرت، چابکی، سرعت، آمادگی

 .سریع از خصوصیات یک بازیکن خوب در کبدی است واکنش و

 :به طور اختصار، یک بازیکن دفاع خوب باید صلاحیت های زیر را دارا باشد

 ؛های کلی و ویژه آمادگی 

 ؛سریع بسیارر ذهن و توانایی تصمیم گیری حضو  

  توانائی پرت کردن حواس حریف؛ 

 ؛تمرکز 

  ؛شکیبایی  

  ؛ها یارتباط مناسب باهم تیم  

   ؛بازی خوب ارائۀ برایهماهنگی 

 داشتن دانش بازی؛ 

  ی خوب؛کار پا  

  ؛مدیریت مهارت های آموخته شده 

 تاکتیک. 

 

 های بدن  حالت

مهـاجم از   یـک  که هفت بازیکن را از حملۀ استترکیبی  عملیدفاع در کبدی 

دفـاع بسـیار    در هنگـام ار تیمی ک بنابراین،. کنندزمین مخالف، محافظت می 

بازی های تیمی، در ایـن بـازی هـر بـازیکن بایـد       دیگر برخلاف. دارداهمیت 

     هر بازیکن باید تـوان جـایگزینی بـرای   . توانایی مقابله با مهاجم را داشته باشد

موقعیت دفاع بیش تر از نقش خودش را طبق قوانین اخراج و احیا بازی  3یا  2

 . داشته باشد

گـرفتن مهـاجم و نگـه     بـا که  امتیاز استاصلی دفاع به دست آوردن  هدف

در جریان . پر مخاطره است عملیکه البته . محقق می شود عملداشتن او این 

بیرون می روند و بـا   لمس شوند، از زمینمدافعی که مهاجم، هر تعداد  حملۀ

مجال بـیش تـری    مهاجماز دست دادن بازیکنان، قدرت دفاع کم می شود و 

و بازی با همان تعداد بازیکنـان کـم تـر     برای گرفتن امتیاز به دست می آورد
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بنابراین، برای بازیکنان کبدی این مسـئله ضـروری اسـت کـه      .ادامه می یابد

تعیین شـده   دفاع هر یک در ناحیۀ بازیکنان. دفاع خوبی داشته باشد سیستم،

          موقعیـت هـای اساسـی دفـاع در سـه نقطـه       . گیرنـد یقرار ممربی  سویاز 

بازیکن مـدافع بـا توجـه بـه     . می باشد؛ ناحیۀ راست، ناحیۀ میانی و ناحیۀ چپ

اینکه در کدام نواحی می باشد با هماهنگی دیگر مدافعان بـرای حفـظ کـردن    

بازیکنان با به کارگیری در موقعیت هـا  . ژه ای داردوضعیت دفاعی عملکرد وی

 . بدون در نظر گرفتن تنوع بازیکنان دفاعی شناخته می شوند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 راست  ناحیة

 :در بر می گیردراست در دفاع دو حالت را  ناحیۀ

 .((RIداخلی راست  و گوشۀ (RC)راست  وشۀگ

دسـت را از داخـل    راست باید مچ گوشۀ، گوشه تشکیل شودۀ زنجیر هر گاه

 راست و گوشـۀ  ۀگوش بازیکنان ناحیۀ .راست برای تشکیل یک حلقه ایجاد کند

راسـت را پوشـش    راست داخلی باید به سمت چپ حرکت کننـد تـا ناحیـۀ   

می برد، پیوند بین دو بـازیکن   راست هجوم حمله به ناحیۀ هنگامی که .دهند

 . دهند شرا پوشست را گوشۀ بتوانندتا  راست رخ می دهد دفاعی در گوشۀ

 

 راست عملکرد های گوشة

       راسـت حرکـت و سـپس سـعی      یبازیکن با حمایت از راست داخلی به سـو  

حالت صحیح پا به این صورت است که پای راست . می کند که مهاجم را بگیرد
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زمین پوشش  انتهائیهای  خط طرفرا به  مو مهاج می شودبه جلو نگه داشته 

اید در یک نیم دایره حرکت کنند تا بتوانند مهـاجم را بـه   مدافعان ب. می دهد

 . صورت مورب پوشش دهند

تواند از زمان می ن مهاجم در زمان کوتاهی که برای حمله دارد، در این صورت

 نیز ثقل بدن زو مرکد نزانوها در این عمل باید خم شو. کندخوبی استفاده ه ب

شـود تـا تعـادل    می پا منتقل وی دو ر و وزن بدن بر استبه سمت پایین خم 

 . شودمدافع حفظ 

 

 عملکرد های راست به داخل 

 بازیکنی که موقعیت راست داخلی را اشغال می کند، حرکت های دفاع گوشـۀ 

  .را جلو نگه می دارد خود او پای چپ. می کند راست را حمایت

. کنداین است که از آمدن به مسیر حرکت دیگر مدافعان جلوگیری  ،آنلیل د

  .خود را پشت راست داخلی نگه دارد گامای باید یک  مدافع راست گوشه

در بیش تر مواقع این راست داخلی اسـت  . کار حمایت را انجام دهد در واقع،

 ـ . می کند  که حرکت پیش گامی را دنبال راسـت،   ثر ناحیـۀ ؤبرای عملکـرد م

حرکـت  . اسـت  راست و راست میـانی ضـروری   ۀگوش میان بسیارهماهنگی 

راست و راست میانی باید در یک نیم دایـره هنگـام پیشـروی مهـاجم      شۀگو

 . صورت پذیرد

را  خـود  راست و راست میانی باید شانه های گوشۀۀ ، زنجیرءبرای حفظ انحنا

 تـا همـۀ   دارنـد مهاجم نگه  سویبه  سر خود راموازی با یکدیگر قرار دهند و 

مهـاجم مسـیر را بایـد     هنگام پوشش. حرکات مهاجم را زیر نظر داشته باشند

 گوشـۀ )مدافعان ناحیـه هـای راسـت     زنجیرۀ .کردبرای برگشت مهاجم کور 

دیگر صـورت   باشد که هماهنگ با هم به گونه ایباید ( راست و راست میانی

 . پذیرد

 مـدافعان بایـد آمـادگی    .حاصـل مـی آیـد   با تمرین منظم  هماهنگی تنها این

 .را بخوبی انجام دهند ینقش حمایت تا بتوانند داشته باشند جسمانی بالایی
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 وسط ناحیة

بـرای دسـت   این بازیکنـان  . وسط را تشکیل می دهند دفاع ناحیۀ ،سه بازیکن

که مهم ترین آنهـا   رو به رو می شوند های بسیاریخطربا وفقیت ها یابی به م

، وسـط  بازیکنان دفـاع ناحیـۀ  . چپ است وسط و گوشۀ منطقۀ ،راست گوشۀ

امتیـاز آورتـرین    و انـد آن ها دفـاع خـط مقابـل     .هستند ستون اصلی دفاعی

 راست و چپ، بازیکنان ناحیۀ برخلاف بازیکنان ناحیۀ. به شمار میروندبازیکنان 

یا بـه چـپ، یـا راسـت بـرای هـر        توانندمی  و دآزاد ترنوسط برای حرکت 

موقعیـت هـایی بـرای     می تواننـد  وسط بازیکنان ناحیۀ. موقعیتی حرکت کنند

موفقیـت بـیش تـر     .وجود آورنـد ه میق تر مهاجم در قلمروشان بع وسوسۀ

وسط بـه   ۀزنجیر. است هبستوااستراتژی دفاعی به مهارت بازیکنان این ناحیه 

 .این بازیکنان برای هر حرکت مهاجم تشکیل می شود ۀوسیل

 هایـن نـواحی یـک زنجیـر     ،چپ حمله می کنـد  که مهاجم روی ناحیۀ هنگامی 

هنگامی که مهـاجم  همچنین . سمت مهاجم حمله میکنند می دهند و به تشکیل

یـک   راسـت و میـانی و وسـط    ، با گوشـه هـای  می کند راست حمله به ناحیۀ

 . شودتشکیل می  هزنجیر

 

 

 راستپوشش عملکرد های 

تـا از دسـت زدن    داردرا نگـه   ایمـن  فاصـلۀ . بیرونی را بپوشـاند  ۀباید شان

و حرکت به سمت چـپ بـا   ست ا هتشکیل یک زنجیر هدف او. شودجلوگیری 

او . و پا خم شده صـورت مـی پـذیرد   شده قوز  وضعیتپایین بدنش در یک 

 .مرکز ثقلش را به سمت پایین نگه دارد ربوکسیک  همچون باید

 

تشـکیل شـده وسـیع     ۀگوشه راست باید اطمینان حاصل کند که زنجیر ناحیۀ

همــه  .ردوجــود دا بســیاری هــایدر ایــن ناحیــه احتمــال خطر زیــرا نیســت؛

 . استراست  گوشۀبه شبیه  کمابیشدیگر این منطقه  یعملکردها
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 میانی ان عملکردهای بازیکن

نیز  عدر دفابازی دارند و ی در بازیکنان میانی این است که نقش مجهول تصور

 . بر عهده آن هاستوظایف ساده ای 

م درست نیست و بازیکن میانی بخش اصـلی و مغـز تـی    گفتهکه این  ر حالید

ایـن  از  اناگـر چـه او چنـد    کند؛ایفا  زرا نیمی تواند نقش یک راهنما  او. است

بازیکنان میانی نقش مهمی  هموقعیت برجسته لذت نمی برد برای ایجاد زنجیر

میانی سمت چپ و راسـت را مـورد حمایـت خـود قـرار       ناحیۀ .را ایفا میکنند

خوبی برای حرکت  یپا او باید قادر باشد تا به سرعت فرار کند و کار .میدهد

 ، مهاجمـان بیش تر بازیکنان که موقعیت میانی را احاطه می کنند. داشته باشد

در کار دفاعی نیز نقش دفاعی را بر عهده ، هبر حمل افزونخوبی نیز هستند و 

. چابکی زیادی را انتظار دارد ومربی تیم از این بازیکنان قدرت، سرعت . دارند

 آن هـا ی این بازیکنان این گونه است که پای اصـلی  ایستادن براشیوۀ بهترین 

در هنگامی که مهاجم بـه  . باید همیشه مخالف با پای اصلی فرد پوششی باشد

 . دنرا تشکیل می ده هیک زنجیر ، این بازیکناناو حمله می کند

 

 عملکردهای پوشش چپ 

او بـرای ایـن منظـور    . اسـت راست  عملکردهای پوشش چپ مشابه با گوشۀ

بـه  ،بازیکن وسط تشکیل می دهد و بـا پـایین بدنش   باه یک زنجیر را است ک

روی پاهایش خم شده اسـت و  بر  که در حالتی ؛سمت راست حرکت می کند

راست  با گوشۀپوشش چپ  تنها تفاوت. مرکز ثقلش را پایین نگه داشته است

پای چپ است و حرکت به سـمت   ،راهنما در این منطقه یکه پادر این است 

  .صورت می گیردراست 

 

 چپ  ناحیة

چـپ و چـپ داخـل     گوشۀ. چپ در دفاع دو موقعیت را شامل می شود ناحیۀ

چپ دسـت چـپ را از داخـل     گوشه تشکیل شود و گوشۀ ۀهرگاه این زنجیر

و راست میانی باید به سمت  تراس بازیکنان گوشۀ ،برای تشکیل حلقه ،بگیرد

مهـاجم   هنگامی کـه . ش دهندچپ را پوش راست حرکت کنند تا بتوانند ناحیۀ
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           راسـت و راسـت میـانی ایـن پیونـد را      گوشـۀ  ،چپ حمله می کنـد  به ناحیۀ

. نزدیک هم باقی مـی ماننـد  ، از تماس مهاجم جلوگیریمی شکند و به منظور 

 ـ سوی دیگرِ از ه،همچنین برای کنترل این زنجیر چـپ بـه نـواحی دیگـر      ۀناحی

 .حرکت می کند

 

 چپ  عملکرد های گوشة

 حرکات دفـاع را در ناحیـۀ   ،چپ را اشغال می کند بازیکنی که موقعیت گوشۀ

 کـه نگـه   را وضـعیت مطلـوبش  ، با حمایت از چپ به داخل .چپ آغاز می کند

بـرای   اسـت کـه  عنوان پای راهنما بـرای شـروع حرکـاتی     هجلو بداشتن پای 

جم در یک باید برای پوشش مهااو . به کار می برد ،پوشش مهاجم احتیاج است

عقـب نشـینی    نیم دایره حرکت کند و به طور مورب به موقعیت اصـلی اش 

. مـی رود کردن مسافت به کـار   هو کوتازمانی  منظور ذخیرۀبه  امر این .کند

پایین تنه باید خم شده، وزن کاملاً روی دو پا منتقل شـود و پـای    حالتدر این 

یکی جلوتر از پای  وپویا، وضعیت پاها باید . راهنما وضعیت مورب داشته باشد

 .باشد یدیگر

 

 به داخل عملکرد های گوشة چپ

که در موقعیت گوشۀ داخلی می باشد، حرکات دفاع گوشـۀ چـپ را    بازیکنی

مخـالف پـای   )او پای راست خـود را بـه عنـوان پـای راهنمـا      . حمایت می کند

 این عمـل بـرای اجتنـاب از آمـدن در راه    . نگه می دارد( راهنمای گوشۀ چپ

گوشـۀ  . حرکت از گوشۀ چپ یا هرگونه برخوردی در طول حرکت می باشـد 

چپ به داخل، باید خود را یک قدم پشت گوشۀ چپ، بـا پـای راهنمـایش در    

 .خط نگه دارد

گوشۀ چپ در حالی که مهاجم را پوشش می دهد، حرکت را آغاز مـی کنـد و   

 ـ  . گوشۀ چپ به داخل نیز همین کار را انجام می دهـد  ام عقـب  اگـر چـه هنگ

 . نشینی، گوشۀ چپ به داخل شروع می کند و گوشۀ چپ نیز پیروی می کند
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بـرای خـم   . برای مؤثر عمل کردن در ناحیۀ چپ به هماهنگی خوبی نیاز اسـت 

نگه داشتن زنجیرۀ گوشۀ چپ و چپ به داخل، باید شـانه هایشـان را مـوازی    

 .رکاتش را بینندهم دیگر و سرهاشان را مقابل مهاجم نگه دارند تا بتوانند ح

مسیر مدافعین در حال پوشش مهاجم، باید مایل شود و لی در هنگام برگشت 

راه، برای جلوگیری از لمس مهاجم و برگشت سریع به جای اولیّه بایـد مـورب   

گوشۀ چپ و چپ به داخل باید یک قدم پشت دفاع های ناحیۀ مرکزی . باشد

 ـ د آن هـا بایـد خودشـان را    قرار گیرند و شانۀ بیرونی مهاجم را پوشش دهن

زمانی که مهاجم حمله می کند در آمـادگی گـرفتن در منطقـۀ آن هـا، نگـه      

و زمانی که حمله آغاز می شود حمایت سریعی به دفـاع کننـدگان در    دارند؛

 . نواحی دیگر برسانند

اکثر مهاجمان حملۀ خود را از چپ به راست شروع می کنند و بیش تر نگه 

         گوشۀ چپ خوب، باارزش تلقی . شروع می شود داشتنها از گوشۀ چپ

 .      می شود به این دلیل که، به عنوان نقطۀ نگه دارندۀ کبدی شناخته می شود

 

 

 

سیستم بازی به صورت گروه و مجموعه ای از نقش ها که با یک ارتباط مـنظم  

 ـ  . با یکدیگر کار می کنند، تعریف می شود ی، سیستم بازی در هـر رقابـت تیم

یک الگـوی شناخته شده از بازی است که در نتیجۀ اسـتفاده از بـازیکن هـای    

انتخاب شـده با عملکـردهای ویژه و خـاص است، عملکـردها مـی توانـد از   

یـک بازیـکن تا بازیکن دیگر متفاوت باشد؛ امّا عملکرد اصلـی همه بازیکن ها 

سیستم، عملکـرد  در هر . یکسان است که نتیجۀ آن عملکرد خوب تیمی است

هر بازیکن به عملکرد دیگر بازیـکن ها بستگی دارد و نباید بازی بـه صـورت   

تناسب داخلی صحیحی باید برای هر بـازی تیمـی وجـود    . انفرادی انجام شود

داشته باشد؛ بـه صورتی کـه طـرح و هـدف برنامـه ریـزی شـده ای بـرای        

 . رفته شودرویارویی با حریف ها و دفاع از سیستم آن ها در نظر گ
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در کتاب آموزشی فوتبال سیسـتم بـازی    William Thamsonویلیام تومسون 

روش سازمان دهی بازیکنـان در زمیـن بازی به »: را این گونه تعریف می کند

هـر روش و  . «منظـور تقسیم بنـدی آن هـا بــرای داشتــن وظـایف خـاص      

 .سیستمی فواید و همچنین مشکلات خاص خودش را دارد

هـر سیستمی، مهـم نیست که تـا چــه   : می گـوید Arnold redرد آرنـولد 

در . اندازه ضعیـف است، مهـم این است کـه سیسـتم وجـود داشـته باشـد     

مسابقه، یـک تـیم باید روش هایی از بازی را دنبال کند که قادر به مقابله بـا  

هر سیستمی چه در حالت حمله باشد، چه در حالـت دفـاع،   . تیم حریف باشد

 .د بر پایۀ مفـهوم خـاصی تنظیم شده باشدبای

در بازی کبـــدی، حمله کردن یک عمل انفرادی است، درحالی که دفاع یـک  

موفقیت آمیـز بـودن یـک حملـه یـا یـک عملکــرد       . فرآیند گـروهی است

تهاجمی، فقط به توانایی خاص فرد مهاجم بستگی ندارد؛ بلکه به تکنیـک هـایی  

نین، مهارت هایی که بـه کار می برد، نیز بستــگی  که استفاده می کند و همچ

 . دارد

از سوی دیگر، دفـاع یک تلاش تـرکیبی است، به صورتی که همۀ اعضای تـیم  

هر بـازیکن مــدافع یـک نقـش و     . یک نقش مسئولیتی در مقابل بازی دارند

ویژه در فرآیند دفاع دارد که در نتیجه منجر به موفقیت در مهـارت  ۀ وظیف

 . برای مـوفقیت تیم این وظایف ویژه لازم است. ابیر دفـاعی می شودها و تد

 .در این جا سیستم یک نقش بزرگی دارد که اهمیت حیاتی دارد

بر خلاف دیگر بازی های تیمـی، در بازی کبــدی، بازیکنان مدافع با توجه بـه   

ه در گـروه های مختلفـی نگـه داشـت   « برقراری بازی و قوانین بیرونی»قوانین 

 . می شوند

بـا توجه به اهمیت تغییر دادن مکــرر در تعـداد بازیکنــان، مـدافعان بایـد             

 . سیستم های متفاوتی را برای تثبیت کردن هر وضعیت به کار گیرند

بـدون تـوجه به تعداد بازیکن های مـدافع در میــدان در هـر زمــان داده     

 ـ ه افـراد گـروه را قـادر بـه     شده، دفاع باید سیستم مؤثری را اختیـار کند ک

 . مقـابله و مبـارزه با حریف سازد و نقاط ضعف تیم را مخفی کند
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برای مثال، اگر تیمـی دارای هفت بازیـکن باشد قادر خواهد بود کـه از خـود   

در مقابل هر حمله ای دفـاع کند و سیستم بازی مناسبی را انتخـاب کنـد؛ در   

نفر تغییر یابد، دفاع باید سیستم خـاص و  حالی که اگر تعداد بازیکنان به چهار 

ویژه ای را برای رو به رو شدن با مهاجم انتخاب کنـد و ایـن نقطــۀ ضـعف را     

 . جبران کند

. هر سیستم بازی مفید و مؤثر باید در چنـین وضـعیتی بـه کـار گرفتـه شـود      

بنـابراین هیچ بختی بـرای بـه دسـت آوردن امتیـاز توســط حریـف وجـود        

 (.با تـوجه به کاهش تعداد بازیکن های خـط دفاعی)نخـواهد داشت 

سرانجـام، همۀ استـراتژی های دفـاعی به سیستم بازی اختیار شـده بسـتگی   

این قضیه دلیل این موضـوع است که چـرا سیستم هـای یـک   . خواهد داشت

 . بازی به عنوان استراتژی های دفاعی در نـظر گرفته می شوند

 

تخاب هر سیستم خـاص بـازی، بـه آن توجـه شـود،      نکـاتی که باید پیش از ان

 : عبارت اند از

 توانایی های فردی بازیکنان؛( 1

 آمادگی جسمانی بازیکنان؛( 2

 وضعیتی که باید مورد هدف قرار گیرد؛( 3

 تعداد بازیکنان مورد دسترس در زمین بازی؛( 4

 نقاط ضعف و قوت تیم؛( 5

 استعداد و توانایی بازیکنان؛( 6

 ن سرعت مسابقه؛میــزا( 7

 قوانین و مقررات؛( 0

 استراتژی بازی تیم حریف؛( 0

 .نقاط ضعف و قوت تیم حریف( 14
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 نکات زیر فواید سیستم انتخاب شده در بازی هستند: 

در یک سیستم، هر بازیکن وظیفۀ خاصی دارد و همچنین بین اعضای تیم نیز ( 1

 . مسئولیت ها کاملاً مشترک و تقسیم شده است

نگامی که یک بازی خاصی دنبال مـی شـود، حـداکثر اسـتفاده از فضـای      ه( 2

 .موجود در میدان بازی امکان پذیر خواهد بود

هنگامی که هر بازیکن از نقش خود و محدودیت های آن با اطـلاع باشـد،   ( 3

بـازیکن کنتـرل   . کنترل از طریق سیستم مورد نظر امکان پـذیر خواهـد بـود   

د کرد و در نهایت این فرایند منجر بـه کنتـرل   حرکات خود را تمـرین خـواه

 .صحیح تیم خواهد شد

سیستم بازی، در واقـع باعث گستـرش نظم و همـاهنگی و ترکیب توانایی ( 4

 .بازیـکنان می شود که سبب می شود نقاط ضعف آن ها پوشیده شود

یک سیستم بازی که بسیار خوب طـرح ریزی شـده، از یـک سـو بــاعث    ( 5

ن اعتماد به نفس تیم خواهد شد و از سوی دیگر تیم حریف را دلسرد بـالا رفت

 .و ناامید خواهد کرد

به این ترتیب، وقتی حمله ای که درست طرح ریزی شده اسـت، صـورت           ( 6

می گیرد، یک سیستم دفاعی خوب مانع از موفقیت آمیـز بـودن استــراتژی   

 . مهـاجم خواهد شد

ی است کـه بازیکنـان بداننـد در چـه زمـانی      یک سیستم بازی خوب، سیستم

وضعیت خاصی را دنبال کنند؛ هر بازیکن استراتژی مورد نظر را به طور صحیح 
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اختیار کند و توانـایی انجـام مهارت خود را به صورت انفرادی به کار ببرنـد و  

 . بدانند چه نوع استراتژی را بـه کار برند و کی از آن استفـاده کنند

یک سیستم همچنین به توانایی بازیکنان بستـگی دارد در این که مفیـد بودن 

صــرفاً ایـن کـه    . وظیفه ای را که به آن ها محول شده، درست انجام بدهند

سیستم بازی درست و دقیق دنبال شود و وضـعیت قـرارگیــری بازیکنــان    

بلکه مربی تیم، پیش از . صحیح باشد، منتـهی به کسب نتایج دلخواه نمی شود

 .رح ریزی سیستم، باید به توانائی های بالقوۀ تیمش توجه کندط

باید به یاد داشته باشیم که مربی یا بازیکن نمی تواند یک سیستم بازی 

در طول . منـاسب را بـدون تغییر وضعیت در طی مدت مسابقه دنبال کند

 زمـان مسابقه، باید جـزئیات مختلفی، از جمله زمان باقی مانده، این که آیا

تیـم در حال کنترل و رهبری است یا نه و همچنین وضعیت مسابقه را پیش از 

 .گرفتن هرگونه تصمیمی در مورد سیستم خاص بازی، در نظر گرفت
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سرد کردن مثل گرم . سرد کردن باید پس از پایان فعالیت فوراً صورت گیرد

 . وصیه شودکردن مهم است و باید در فعالیت های عمدۀ ورزشی ت

پس از هر فعالیت قدرتی، به بازیکن توصیه نمی شود تا تمام فعالیت هـایش  

را ناگهان متوقف کند، بلکه او باید فعالیتش را رفتـه رفتـه کـم کنـد و دوش     

هدف از سرد کردن این است که دمای بدن را به تـدریج بـه سـطح    . بگیرد

ش سـاده و آرام و  طبیعی برساند که با تمرین سـبک، مثـل پیـاده روی، نـرم    

 . حرکات کششی به دست می آید

بهترین راه برای رساندن بدن به سـطح طبیعـی، تمرینـات کششـی اسـت و      

متأسفانه بسیاری از مربیـان و بازیکنـان در کبـدی از اهمیـت آن بـی اطـلاع       

بازیکنان باید از تأثیرات مثبت سرد کـردن آگـاه شـوند و ایـن امـر      . هستند

 . سنگین را کم می کندکوفتگی ناشی از حرکات 

دقیقـه بعـد از    14تـا  5در یک مسابقه یا جلسۀ تمرینی مدت سرد کردن باید 

در کبدی که یـک ورزش قـدرتی اسـت؛ تمـرین هـای      . حرکات اصلی باشد

عـدم سـرد   . کششی و تنفس عمیق برای سرد کردن بـدن سـودمند اسـت   

و مانع از کردن به صورت صحیح و مرتب، فرآیند استراحت بدن را کم میکند 

 . پیشرفت در یک جلسۀ ورزشی می شود

برای سرد کردن بازیکن باید از حرکات تند مثل بالا و پـایین پریـدن و غیـره     

استفاده کرد و از تمرینات مشکل که باعث آسیب دیدگی بازیکن مـی شـود،   

 . جلوگیری کرد
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 برگه های داوری
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