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-اسكواش-19-4  

)  بازيكن4(دونفره و) بازيكن2(نفره  كه به صورت تك،ورزشي راكتي است اسكوش -تعاريف
اي بودن ديوارها  يشه ش.شود زي مي با،اي شيشه ي معمولايهاشده باديوار  زميني كاملا احاطه در

 ديوارهاي بيشتري المللي هاي بين در مسابقه.كند پذيرمي تماشاگران را امكانتماشاي بازي توسط 
وتوپي كوچك ، وسيله راكتي شبيه راكت تنيساين ورزش به.شوندازجنس شيشه درنظرگرفته مي

كه توپ نقطة زرد .زي مي شودبا،اه با نقطه هاي آبي و سفيد و زردوغيرهلاستيكي به رنگ سيو
به هريك ،آنكه دوباره به زمين بخوردش ازبازيكنان توپ را با راكت پي.براي مسابقات مي باشد

كوشش بازيكنان براين است كه تاپايان يك دور بازي،توپ ازضربه خوردن .ديوارها مي زننداز
ارتفاع ، جاي  طول وعرض ودربازيهاي دونفره وچهارنفره.بازنماندوآنرابه نوبت به ديوارهابزنند

زن ومرددرهر سني مي تواننددراين بازي .بازي اسكواش سن خاصي ندارد. بازي متفاوت است
 سرويس ،وگروه آغازبازيكن دو باسرويس كردن توپ بوسيله يكشروع بازي  .)1(شركت كنند

 قسمتكه به ،زندوتوپ راطوري به ديوار روبروميايستاده كننده درقسمت مخصوص سرويس 
هاي اسكواش اين  يكي از دشواري .زاويه مخالف فرود آيدودر.بالاي خط سرويس برخورد كند
. آيد هاي راكتي، توپ در اغلب اوقات از پشت سر بازيكن مي است كه برخلاف ديگر ورزش

يك امتيازازدست مي ،ن بزندبه زميياتوپ را پس ازدوبار برخورد،بزندبازيكني كه نتواندتوپ را
               .)2(ان گروه ديگراستبازيكنني ازكنوبت بازي،بازگشت توپس ازدردوبل پ.دهد

 ،كندوپيش ازآنكه دوباره به زمين برخورد  اززدن به ديوارروبروتوپ راقبلهربازيكني مي تواند
 .دبه اين ديواردراختيار بگيردبا برخورتاتوپ را.ي ديگر سالن بازي بزندديوارهابه هريك از

 . برسد برندة آن دور از بازي است9اگر امتياز بازيكن يا گروه به ،آماتورهاروش انگليسي يادر
. وبه صورت رالي برگزارمي گردد مي باشد15مسابقات حرفه اي تا شماره وروش آمريكايي در

 .ازحريف برده باشد بازي را)يمگ( دور5ايي بازي است كه سه دورازگروهي برندة نهبازيكن يا
  در مدرسه هارو در1830سال در در اسكواش نخستين بار . مي كنندبازي)گيم(دورخانمها سه 
هاي آن درانگلستان رسميت يافت و  همسابقاين رشته ورزشي و1874سال در.ابداع شد انگلستان

 قوانين بازي و 1911در سال .ساخته شد آكسفوردشهر نخستين زمين اسكواش در1883سال در
 فدراسيون 1967در سال . د و به شكل امروزي درآمدمند ش ها ضابطه زمين توسط انگليسيابعاد



 

  

  
4 

 نام آن به فدراسيون جهاني 1992 كشور تاسيس شد و در سال 7المللي اسكواش با شركت  بين
و ماركر:،كه عبارتنداز داور قضاوت مي نمايند2 اسكواش را ) .2(تغيير كرد (WSF) اسكواش

                                                                  .يدنما اعلام مي  كه شماره را استماركرداوري .اور دسر
بستگي ، زمان بازيمدت .شود مي كشي بازي قرعهكننده شروع  ، براي تعيينباانتخاب بازيكنان

گونه هاي ديگري از اين .)3(مابين هرگيم يك دقيقه استراحت منظور مي گرددو.دارد به امتيازات
  .ميني اسكواش و اسكواش باز,اسكواش ساحلي: كه عبارتند ازورزش طراحي شده اند

راكت اسكواش شبيه راكت . راكت،توپ، لباس وكفش: عبارتند از   - تجهيزات ورزش اسكواش
 و از راكت بدمينتون بزرگتر و. ستسر آن گردتر ا با اين تفاوت كه دستة آن بلندتروتنيس است

ته شده است رشته هاي يبرگلاس و تيتانيوم ساخقاب دور آن از جنس فا.يس كوچكتر استتناز
 ،متر مي باشد سانتي8/68طول راكت . روده يازه هاي مصنوعي مي باشدجنس زهوسط راكت از

از  وزن راكت.اً به اندازة راكت بدمينتون استتقريب سانتي مترو4/18 داراي سري به قطر دايرهو
                                                                           . گرم مي باشد127 الي 115

 سانتي 4قطرتوپ درحدود  گرم 24 وزن آن.خالي است  توليو،توپ اسكواش شبيه توپ گلف
اسكواش بازيكنان . نقطه زرد است2كه داراي ،لاستيك سفت و سياه رنگ استمتروجنس آن از
ني مخصوص اين رشته را به پا مي كتا وكفش اسكواشي يا، گرمكن مي پوشند لباس ورزشي يا

  . )3(كنند

سالن بازي به شكل مكعب مستطيل ،است ديوار4دارايكورت زمين يا -استاندارد هاي اسكواش
 .مشخص شده استجاي بازي روي ديوارهاي سالن وكف آن باخطهاي قرمزو.است
 ،ده سانتي متري ازكف زمين نصب ش48 فلزي به فاصلهروبرو يك صفحةسراسرعرض ديواردر

، بازيكني توپ را به اين صفحه بزنداگر .حة فلزي خارج ازجاي بازي به شمارميĤيداين صفكه 
 زمين داندازة استاندار .ازصفحه فلزي به بالا ضربه زده شود بايد و.هديك امتيازاز دست مي د

متر ، ارتفاع ديوار  64/5، ارتفاع  متر40/6 متر،عرض 75/9طول :سالن يك نفري براي اسكواش
 متر ، عرض 72/13طول :سالن دونفريوبراي .خط قرمز مشخص شده است متركه با15/2عقب 

 . متر كه با خط قرمز مشخص شده است15/2 متر ، ارتفاع ديوار عقب 64/5 متر ، ارتفاع 62/7
ديوارها با خط هاي به ضخامت .دوديواردرپهلو،دوديوارعقب وجلو. ديوار است4كورت داراي 
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اين ديوار داراي خط .  است57/4كه ارتفاع خط ديوار جلو .شوندط كشي  خبايد ميلي متر50
خطي است ،ديگر خط بورد.است متر83/1 مترتا 78/1ين ارتفاعش كه از كف زم،سرويس است
  .)2(ت متر اس13/2عقبديوار. ميليمتراست430اع آن اززمينارتفومي شودكشيده كه برديوارجلو

شامل   داراي خط كشي هايي بايد كه،رلغزنده استپوش غي جنس كفكف زمين هم معمولاً از
 اين خط ها در. باشدراست زمين چپ و  مكان سرويس در2 شورت لاين، هاف كورت لاين و
چوب مخصوص ماني وسازي سيكف سالن اززير.عقبي استقسمت عقب زمين متصل به ديوار

 صاف كهيمان  س2cmديوار معمولي كه روي آن حداقل  وديوارهاي آن از.ساخته شده است
  . تشكيل شده است،شده باشد

كه كروي است .ساخته مي شود،تكه لاستيك كه به هم چسبيده استدو ازتوپ هاي اسكواش 
 براي ، رقابت هاي كورت شيشه ايدراما.استرنگ توپ سياه وسبز.و داخل آن توخالي است

اسكواش با خال توپ هاي  سطح .ديده شدن توپ از رنگ هاي سفيد يا زرد استفاده مي كنند
 . دهدينمايش م هاي توپ اسكواش ويژگي هاي آن راخال نگ .دنهاي رنگي مشخص مي شو

 :ازجمله

توپ داراي خال آبي كه داراي حركت جهشي و بسيار تندي است و بازيكن حركاتش كند  -
  .)براي آموزش به كار مي رود(است 

ولي حركات بازيكن تندتر است توپ داراي خال قرمز كه حركتش از خال آبي كندتر است  -
 ).براي اصلاح تكنيك به كار مي رود(

 بالايي است در نتيجه حركات  موردتوپ داراي خال سفيد حركت و جهش آن كندتر از دو -
  .بازيكن تندتر است

 .توپ داراي خال زرد توپي است كه احتياج به ضربه هاي قوي و حركات تندتري دارد -

خال تك زرد است كه در مناطق خيلي گرم استفاده ه خيلي كندترازتوپ داراي دوخال زردك -
 دارند كه خال آنها نارنجي البته توپ هايي نيز وجود. توليد شد2000اين توپ درسال .مي شود
 در آمريكاي شمالي از توپ هايي كه .مكزيك، دنور، ژوهانسبورگ استفاده مي شود در است و

 تا 3/23وزن توپ ها نيز ميان .رتفاع بالا استفاده مي شودداراي خال سبز هستند براي زدن در ا
 يكي راكت ،ود دارددو نوع راكت وج .است ميلي متر5/41 تا 5/39و قطر آن  ،رم است گ5/25

بازي ها بيشتر از اين ،كه در اوايل چوب درخت زبان گنجشك ساخته مي شودهاي سنتي كه از
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به وسط صفحه راكت مي خورد ت توپ حتماًبايداين راكبراي استفاده از.راكت استفاده مي شد
 راكت هاازمواد مركب مانند فلز، 1980امابعدازسال . بيشتري صرف مي شديو براي زدن، نيرو

شده است تاراكت دردست راحت تر و سبك موجب و.ساخته مي شود  تيتانيومياكولارگرافيت،
طول فريم انتي متر است و س5/21 سانتي متر،عرض 6/68 مدرن داراي طولراكت هاي.تر باشد

 گرم باشد و به طور معمول 255وزن مجاز راكت حداكثر بايد .  سانتي متر است39آن ) قاب(
  .)3( گرم است200 تا 110ميان 

  -اسكواشجانمايي سالن هاي ورزش 

 موقعيت شرايط وبايدبه سالنهاي اسكواشمناسب براي ايجاد اب محلجهت انتخ- احداثمحل
                                                                           :  داشت دقتهاي زير توجه و

معمولا سالن ( مسابقاتي كورت هاي تمريني وبايدداراي قابليت احداثزمين موردنظر-ـاندازه1
براي تماشاگران به تعدادي كه كافي  گنجايشباو)كورت هستند  4  تا 8 هاي اسكواش داراي

 دوش، رختكن، وكليه فضاهاي جانبي نظير،)زارنفر ه1  تا 300حدود ( ه شده استنظرگرفت در
ازجمله اين طرح ها مي تواند .داشته باشد راطرح هاي توسعه اي بعدي و...ركينگپاانبار اداري،

   .خوابگاه يا هتل براي برگزاري اردوها باشد

ن وضعيت و موقعيت رگرفتمكانهاي ورزشي علاوه بردرنظ:)انتخاب زمين ورزشگاه(ـ موقعيت2
نيز داراي دسترسي آسان براي )محلي( آب وهوا،از نظرموقعيت جغرافياي شهريجغرافيايي نظير

 نظير آمدو يا مراكزي كه نيازمند آرامش هستندمراكز عمومي پررفت وكناردرنبايد،وبهره برداري
 مراكز آموزشي ست كه در كنارارجح آن اواحداث گردند..مجتمع هاي مسكوني وها،بيمارستان

 معابرسهل الوصول  به لازم دسترسيساخته شوندووپارك هادانشگاههانظيرمدارس،دبيرستانهاو
كورت هاي . را داشته باشندآمد عمومي وسرويسهاي رفت وخيابانهاي اصليراههاو بزرگ نظير

پاركها قابل احداث اسكواش خصوصا آموزش وتمريني دركنار مجموعه هاي بزرگ ورزشي و
  .ندمي باش
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  در صورت نياز و امكانبايدبه نحوي باشد كه):تعيين محل احداث بنا(جانمايي بنا-3
ساخت ( ازعوارض زمين براي طراحي و ساخت نهايت استفاده شده و از عوامل مصنوعي

  .در تكميل آن بهره گيري شود وبه عواملي نظير آفتاب،باد و باران توجه گردد)وساز

هاي سطحي،    هاي معتبردرموردآبات انجام شده درآزمايشگاهس مطالعجانمايي سالن،براسا-4
  . راهها، توان بالقوه خاك،نفوذپذيري ومكانيك خاك توصيه مي شود آب

                          .)5و4( را داشته باشنددسترسي به پاركينگ و فضاهاي عموميايجاد،ياـ امكان 5
                                                                           - اسكواشورزش  فضاهاي جنبي مورد نياز سالن هاي

كه درآنها  ورزشكارانفضاي لازم براي رختكن : هاعبارتندازهاي اين رشتهفضاهاي جنبي سالن
برگزاركنندگان ،رختكن براي داوران و  وجود داشته باشدكافي  هاي بهداشتي ودوش سرويس
مناسب وامكانات تجهيزات  وعلاوه برامكانات براي تعويض لباس، فضاداين محل باي(مسابقات

 فضاي كافي براي تمرين وآمادگي قبل از ،) داشته باشد  وجود احتمالياتبراي برگزاري جلس
 ي ورزشكاران فضاي موردنيازبراي استراحت وتجديدقواشروع بازي ،درنزديكي كورت مسابقه،

هاي اوليه،جهت ارائه خدمات به  اين محل براي كمك(  گودوپين  كنترل پزشكياتاق ومربيان،
 داشته ودر قابليت دسترسي براي همگان را اشددرنتيجه بايدب مصدومين ورزشكاروسايرين مي

  برايمحل مربوطه، نگهداري وسايل رايبنبارا ،)هاي بهداشتي نيزوجودداشته باشد سرويسآن 
 مسابقات بين المللي هاهايي كه درآن راي سالنب ي اداريفضاو وخبرنگاران، تماشاچيان استقرار
ظرفيت مناسب به همراه امكانات وتجهيزات لازم براي  بايدسالن كنفرانس با  شود،مي برگزار

 طور ب بايد مسابقاتدسترسي ورزشكاران،داوران وتماشاچيان به سالن.احداث شود خبرنگاران 
 مربوطه  هايگروه درمحل وروديهاي بهداشتي لازم براي هرسرويس  و صورت گيرد، اجزم

شاگران امكان هاي اسكواش معمولا طوري طراحي واحداث مي گردند كه تماكورت .)2و6(باشند 
 را از پشتي كورتهاديوارهاي كناري وداشته باشند،به همين دليل  سه طرفديدن مسابقات را از

به طور معمول .باشدبايد متر1ت فاصله حريم ايمني كورتها اين صوردر. مي سازند نشكنشيشه
                                                                          .)2(تماشاچيان از پشت ناظر مسابقات اسكواش هستند

فضاهاي لازم ،امكانات وتسهيلات لازم براي حضورمعلولين درسالن نظيررمپ هاي عبورويلچر
هاي دسترسي  هاي بهداشتي وراه،سرويس صندلي تماشاچيانن ويلچرها دركناربراي قرارگرفت
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) وياشرائط قابل كنترل(امكانتماشاچيان بايد استقرارمحل. و راههاي خروج ازسالنآسان به آنها
دلي هاي صنراست هتب.كافي براي عبورو مرور آنان باشدنورو  را نداشتهبرگزاريحضوردرزمين 

ه هاي توصيه شده براي انداز حداقل.ستن تماشاگران تعبيه گرددمخصوص روي سكوهابراي نش
 كف زمين .)4(باشنداشاچيان ازآسايش بيشتري برخوردارتمتا. متراست6/7ها نيمكتصندلي هاو

اسكواش بايد داراي خاصيت ارتجاعي باشدبه طوري كه امكان حركت انعطافي را به بازيكن 
 و ميزان سختي متوسط نياز و قابليت برجهندگيدنوع كف ها به مقاومت سرندگي زيااين .بدهد
ورنگ آن بايد به .قابليت چرخش عامل مفيدي براي كف هاي اين ورزش محسوب ميشود.دارد

ديوارهاي محوطه بازي اسكواش را .)6(گونه اي باشد، تا توپ سفيد به آساني قابل رويت باشد
نازك كاري اين .شوند اخته ميقطعات پيش ساخته بتني وياآجري س با پارچه،يا به صورت يك

                                            .)3(ديوارها نسبتاسخت وبااندودهاي سيماني يا گچي پوشش مي شوند
ساير موارد درخصوص شرائط محيطي و مشخصات ديوارهاواندازه هاي ابعاد مختلف، به شرح 

  .)7(جداول صفحات بعد مي باشد

  

   هاي زمين بازي اسكواشجدول ابعاد و اندازه

  

متر (مساحت كل  )متر(حريم ها  
  )مربع

  موقعيت زمين

 ارتفاع عرض طول

مساحت 
 )متر مربع(

 عرضي طولي

مساحت 
متر (حريم 
  براي يك واحد  )مربع

  4/62  -  -  -  4/62  64/5  4/6 75/9  ملي و بين المللي
  4/62  -  -  -  4/62  64/5  4/6 75/9  استاني ومنطقه اي

محله اي و 
  تفريحي

75/9 4/6  64/5  4/62  -  -  -  4/62  
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  شرايط محيطي مطلوب اسكواش

 عوامل محيطي تعيين كننده
دما به 
درجه 
  سانتيگراد

  رطوبت

 به درصد
  روشنايي

  به لوكس

تمريني و   ميانگين  ميانگين
  تفريحي

  رقابتي

 نور طبيعي

و 
 گيري جهت

ميزان 
تعويض 

  هوا

ويژگي بازي 
از نظر 
  اكوستيك

18  40  380  
 تا 500

2000  

توصيه نمي 

  شود

 متر 75/0

مكعب 

هواي تازه 

در هر 

دقيقه بازاء 

هر نفر 

  بازيكن

بازي در 

  سكوت
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  مشخصات جدارهاي داخلي سالن اسكواش

 جدارها

  كف محوطه بازي  ديوار  سقف
  خط كشي

 ويژگي  رنگ  ويژگي  رنگ
  عرض   ويژگي  رنگ

  به ميليمتر
  رنگ

 ــ

پيش 
بيني 

فاظ ح
براي 
چراغها

روشن

مسطح و 
بدون لبه 

و 
 ،برآمدگي

غير زبر و 
،   نرم

پايدار در 
برابر 
  وضربه

بدون 
نورگير در 

    ديوار

 

 آزاد

بادوام و 
 با ،مستحكم

قابليت بر 
جهندگي 

 سختي ،بامناسب
 مقاوم ،مناسب
 سرندگيدربرابر

 با مقاومت و
  نشست مناسب

 

 مزقر 50



 

  

  
11 
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پلان هاي .ليهاي تاشو استفاده نمودددر سالن هاي اسكواش براي تماشاچيان مي توان از صن

  .زير نمونه اي از روش هاي بهره گيري از آنها را نشان مي دهد
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  60/7ارتفاع )  تنيس- بدمينتون- اسكواش آمريكائي-فره ن4 اسكواش -اسكواش(سالن ورزشهاي  راكتي 

  .)گردد ياز به متراژ كل افزون مي مترمربع است كه با توجه به پاركينگ مورد ن25 اتومبيل 2حداقل فضاي مسقف براي استقرار (

  

 Mابعاد 
  فضاي مورد نياز رديف

 ارتفاع عرض ولط

مساحت 

  )م م(واحد
  تعداد

مساحت 

  )M2(كل
  طبقه احداث  ظرفيت

  طبقه در يك    6  1  6  3  2  3  اطلاعات و گيشه   1

      ابعاد  زمين بازي  2

  حريم    3
32  5/22  6/7  720  1  720  

    

      10  5  2  3  2/1  7/1  سرويس بهداشتي   4

      12  1  12  3  3  4  هاي اوليه  كمك  5

      20  10  2  3  2/1  6/1  رختكن ولاكر   6

      10    2  3  2/1  7/1  دوش  7

      -      -  -  -  بدنسازي   8

      6      3  2  3  تأسيسات   9

     صندلي 50  20      3  4  5  تريا/ بوفه  10

      80      3  4  20  سكوي تماشاچيان   11

فضاي ارتباطي دروني و   12
  ورودي 

    3  40    40      

      36  3    3  3  4  اطاق اداري  13

      12      3  3  4  اطاق داور و مربي   14

      6      3  2  3  اطاق نور و صدا  15

      12      3  3  4  انباري   16

      990      -  -  -  جمع كل عياني   17

      2150            عرصه   18
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  -ايمني در اسكواش

 اسكواش،زيرا براي حركت ناگهاني به طرفين كه در شود از كفش هاي ميداني استفاده ن-1

  .لازم است،طراحي نشده اند

از راكت هاي غير استاندارد بهره گيري نشود،زيراامكان ايجاد و تشديد آسيب هاي مفاصل -2

  .بال خواهد داشتآرنج و شانه را به دن

  .ها از سكوريت باشدآنچنانچه براي ديوارهاي كورت از شيشه استفاده مي شود،حتما جنس -3

در صورت بروز پارگي يا خرابي در كف پوش يا هرگونه برآمدگي در كف،تارفع مشكل از -4

  .كورت استفاده نشودويابااحتياط لازم فعاليت شود

  .مستقيم به بازيكنان نوزنددمنده هاي سيستم هاي تهويه به طور -5

طراحي كورت ها به گونه اي نباشد كه نور به طور مستقيم به چشمان ورزشكاران تابيده -8

  .شود

  .وسايل كمك هاي اوليه در تمام فعاليت هاي آموزشي،تمريني و رقابتي وجود داشته باشد-9

ر هواي با گرماي وتنگ پرهيز،و د)پلاستيكي(ورزشكاران از پوشيدن لباس هاي نامناسب -10

  .بالا از فعاليت اجتناب كنند

  .بدون آمادگي جسماني لازم از فعاليت طولاني مدت خودداري شود-11
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  -منابع وماخذ اسكواش

  http://fa.wikipedia.orgبرگرفته از سايت               .دانشنامه آزاد ويكي پديا-1

   .اسكواشفدراسيون قوانين و مقررات -2

                                                .گاه فدراسيون اسكواش ايران وب برگرفته از -3

انتشارات دانشگاه -.....ترجمه دكتر حسن اسدي و - گيل فرد-مديريت اماكن ورزشي -4
   .1388-تهران

انشگاه د.تاليف دكتر مجيدجلالي فراهاني-مديريت اماكن،تاسيسات وتجهيزات ورزشي-5
  1388.تهران

  .1374– 132-2 نشريه - سازمان برنامه و بودجه-وازين فني ورزشگاه هاي كشور م-6

 .1374– 132-3 نشريه - سازمان برنامه و بودجه-موازين فني ورزشگاه هاي كشور -7
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  پژوهش

ها و ايمني در اماكن داستاندار
 ورزشي

 بيژن شيري: مجري

  مهدي مرندي:ناظر

  ري اماكن ورزشي كشوربه سفارش شركت توسعه و نگهدا

1388  

  )  رشته بدمينتون، فصل چهارم (

)20( 
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-بدمينتون-20-4  

 براي اولين بار ،سالنهاي سرپوشيده اجرا مي شودبازي كه باراكت وتوپ پرداردر اين -تعاريف
مي   (Poona)پونا در هندوستان اين بازي را.وپس ازآن به انگلستان برده شداجرا شد هنددر

مستقر شده بودند اين بازي را آموختند و آنرا به  ن ارتش انگليس كه درآن كشورافسرا.ناميدند
براي اولين باراين بازي در مجلس ضيافتي  چون.معرفي كردند انگلستان برده و به دوستان خود
اين بازي .بدمينتون ناميدندگرفت از آن پس بازي پونا را انجام،كه درقصربدمينتون برپا شده بود

يكصد سال  پيدايش بدمينتون در ايران حدود .جهان گسترش يافت كشورهايكثربه سرعت درا
 .)1(شد پيش با ورود انگليسيها به جنوب كشور بخصوص شهرهاي نفت خيز خوزستان متداول

 كشش بدن بصورت سريع خم شدن و،پريدن،ضربه زدناين ورزش شامل انواع حركات دويدن،
افزايش زش براي سلامت بدن بسيارمفيد و موجب اين ور.براي بازيكن لذت بخش استبوده و

تشخيص، احساس رقابت و  قدرت .چابكي و ورزيدگي بدن مي شود قدرت،استقامت،سرعت 
. را تقويت مي نمايد) نيعضلا عصبي و( حواس و سرعت انتقال فكري و بدنيرضايت وتمركز

بازي  اين.هم مي نمايدطي تمرينات ومسابقات موجبات آشنايي ودوستيهاي بيشتر رافراضمناً در
زمين قسمت  در بازيهاي انفرادي، در هر. انجام ي گيرد) دوبل( به دو صورت انفرادي و دو نفر
بازيكنان توپ را از روي  هر قسمت زمين دو نفر قرار مي گيرند ويكنفر و در بازيهاي دوبل در

يك امتياز يا زدن برخورد نمايدو  به طرف يكديگر طوري مي زنندكه به زمين حريف مقابلتور
بين بازيكنان ردوبدل شودودر صورتيكه فضابايددرتوپ بدمينتون حتماً.سرويس را بدست آورند

برنده  يك مسابقه شامل سه گيم است و .خواهد شد توپ روي زمين بازي بافتد، بازي متوقف
متياز و  ا15مردان  دوبلم دربازي انفرادي وهر گي.سه گيم را برده باشدكسي است كه دوگيم از
پس ازپايان هر گيم بازيكنان زمين . امتياز است15ودوبل بانوان  امتياز11دربازي بانوان انفرادي 

در بازيهاي يك . تايي است11 تايي است و درنونهالان و بانوان 15درمردان .را عوض مي كنند
 در بانوان برنده گيم محسوب مي شود و، برسد15به امتياز  نفره ودو نفره مردان كسي كه زودتر

 گيم از 2هر كس .  برسدبرنده گيم محسوب مي شود11به امتياز  و در نونهالان هر كسي زودتر
ه عمل قرعه كشي را انجام سك بازي است براي شروع بازي داور مسابقه با  گيم را ببرد برنده3

 .)2( را انتخاب كند)زمين(،دريافتنفربرنده قرعه كشي مي تواند توپ يا.مي دهد
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 تا دونفره 2( تاانفرادي3، نفر7 نفروحداكثر4حداقل،يك تيم دونفرهك نفره وكل بازيكنان يدتعدا
  .ميباشند داور خط 10  داور بالا ، داور سرويس و به شرح نفر12  مسابقهتعداد داوران.)دوبلو

                        . راكتو)شاتل ( توپ ، تور : بدمينتون عبارتند از بازي و تجهيزاتيلا وس-تجهيزات بدمينتون
بدمينتون به دو  راكت. متر برروي پايه يا ميله هايي قرار مي گيرد55/1تور بدمينتون در ارتفاع 

معمولاً با نخ روده وبا نايلون تاركشي شده  چوبي مورد استفاده قرار مي گيردوصورت فلزي و
توپ بدمينتون نيز كه شاتل .باشد  گرم140تاركشي بايد حدود  بعدازكت بدمينتونوزن را. است

  .نيز ناميده مي شود،داراي شكل خاصي است  كه به آن پر وصل مي كنند

  
 رنگ سفيد مي به بايدسبك، آزاد و  بدمينتونفدراسيون بين الملليطبق قانون  انبازيكن لباس 
شورت و جوراب با كفش مخصوص بدمينتون را هنگام  ورزشكاران اين ورزش پيراهن،.اشدب

 .كفش بايد داراي كف پلاستيكي صاف وبراي بازي بايدكف آجدارباشد.بازي استفاده مي كنند
به وسيله تور به دو و،باشد  ميين بازي بدمينتون به شكل مستعطيلزم -اندارد هاي بدمينتوناست

در هرقسمت يك خط كوتاه سرويس ويك خط بلندسرويس به .قسمت مساوي تقسيم مي شود
به عرض صورت عرضي به موازات تورويك خط مركزي، درامتداد بر تور و مابين دوخط فوق 

قابل تشخيص بوده و بهتر است به رنگ خطوط زمين بايدبه سادگي .شود  ميلي متركشيده مي40
 عرض زمين يك ) متر6/10 عرض زمين دو نفره ( متر13/4 زمين طول. كشيده شودسفيد يا زرد

مشخصات زمين بازي دوبله .شود كليه اين خطوط جزوزمين محسوب مي.باشد  مترمي18/5نفره 
 متر،فاصله از 25/2خط شروع  متر،فاصله زمين از 1/6 متر،عرض 4/13طول :به شرح زير است

 تانداردس متركه در ا4/5 متروارتفاع حداقل98/1هاي همجواربين زمين متر،فاصله 22/2كنارديوار
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ر زمين بازي انفرادي در هر طرف تور طول د. متر توصيه شده است10/9 و6/7هاي بين المللي 
و نفره  متر از خط سرويس د76/0خط سرويس در . متر مي باشد18/5عرض آن و متر7/6زمين 

بدين ترتيب حد . متري از تور قرار دارد98/1واقع شده وخط محدوده،سقوط سرويس درفاصله
بازيهاي دوبل هرزمين  طول زمين براي هردو بازي انفرادي ودوبل يكي است ولي در انتهايي يا
                                               . سانتي متر كوتاه تراز زمين انفرادي مي باشد76سرويس
درروي خطوط طولي زمين دو نفره  و .مترارتفاع داشته باشد 55/1 بايد ميله هاي تور يا پايه ها

كه  صورتيدر.شوند  ميمياني ميدان نصب كنارخط  پايه هاي فلزي بركف سالن در.مستقرشود
 نبايد قطر هر پايه. مهارشوند وزنه سنگين ف سالن بوسيله كنصب آن ممكن نباشد،بايدپايه هابر

 روي خطوط طولي زمين ميسر نباشد درمواردي كه استقرار پايه ها.)4( سانتي متر باشد4شتراز يب
درصورت  .بايدروش هايي براي نشان دادن تلاقي خطوط طولي زمين با پهلوي تورابداع شود

 .زمين نصب شوندصورت غلافي داخل اين پايه هاممكن است به منظوره،زمين چند استفاده از
اين سرپوش .برداشتن پايه،حفره باقيمانده توسط سرپوشي پوشانده مي شودن حالت پس ازدراي
سطوح  در.مزاحمت نكنندتاهنگام بازي براي ورزشكاران ايجاد،كف زمين باشدسطح با همبايد
م هاي ايه هاي تور ممكن است به صورت متحرك با اهر تفريحي بازي بدمينتون،پ يني ياتمر

                                                      .مي گيردوبه سهولت جابجا مي شودن قرارمضاعف كه روي كف زمي
 صورت بافت مشبك مربع به ابعاده به رنگ تيره بازنخ طبيعي يابافت مصنوعي ظريف وتوربايد
درقسمت فوقاني آن نواري سفيدبه عرض . مترباشد76/0بعرض مترتيسان 2  تاحداكثر5/1حداقل

 متصل مي شودويك رشته طناب ياسيم ازداخل آن عبور كرده وتور را به پايه هامحكم مي 5/7
طول و وزن طناب بايدبه گونه متناسبي انتخاب گردد،كه تور به سهولت كشيده شود و در .كند

بايد  رازسطح زمين درنقطه مركزي تورصله فوقاني توفا.حالت تراز به نوك پايه ها متصل شود
ارتفاع لبه پاييني تور از سطح زمين بازي در وسط تور . متر باشد55/1در كنار پايه  و متر524/1

  .                                                  )6و1( متر باشد55/1 متر و در طرفين 524/1بايد حداقل 
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 ،جنس چوپ پنبه كه لايه چرمي داردازبايد.شود مي ساخته مصنوعي ياطبيعيمواداز)شاتل(توپ
 بين وزن توپ بايد .شوند كه به پايه وصل مي پرك باشد16 تا 14توپ چرمي بايدداراي  .باشد

 متر سانتي 7/2ات 5/2 كه به قطرتوپقسمت چوب پنبه اي انتهاي پايه . گرم باشد5/50 تا 4/47
 4/6 الي4/5بايدبه عرض ها، پرك نوك فوقاني .استمتر سانتي 7 تا 4/6پرك درازاي هر .است
  روشنسفيد و توپ معمولارنگ.دنمحكم شو ماده مناسب ديگرينخ ياباوگسترده باشدمتر سانتي

هايي كه  شود اما توپ  درست ميهاي بدمينتون از پلاستيك از انواع توپامروزه برخي .مي باشد
 كارشناسان ادعا مي.اند واقعي درست شده پر16از،شوند رسمي استفاده ميهاي جدي و دررقابت

هاي موجود، آنهايي هستند كه ازبال چپ غاز براي قسمت پردار توپ استفاده  كنندبهترين توپ 
براي سالن  د ابعاد و اندازه هاي فعاليت هاي ورزش بدمينتون راجدول صفحه بع .)1(!شده است

  .)1و3(هاي مختلف ارائه كرده است
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   بدمينتونجدول ابعاد و اندازه هاي زمين بازي

  موقعيت زمين  )مترمربع(مساحت كل   )متر(حريم ها  )متر(ابعاد
 ارتفاع عرض  طول

مساحت 
 عرضي  طولي  )مترمربع(

مساحت حريم 
 واحد3 واحد2  واحد1  )مترمربع(

  622  233 )1(188  107  22/2  25/2  74/81  10/9  1/6 4/13  ملي و بين المللي
  526  363 )2(146  65  22/2  25/2  74/81  10/9  1/6 4/13  استاني و منطقه اي
  486  255 )3(140  59  22/2  25/2  74/81  10/9  1/6 4/13  محله اي و تفريحي

 و 9/17× 62/18،براي دو زمين9/17× 45/10بين المللي  كلي براي يك زمين در سطح ملي و مساحت-1
  . متر98/1فاصله بين دو زمين موازي حداقل 

 و فاصله 44/16× 16،براي دو زمين44/16× 9/8 كلي براي يك زمين در سطح استاني ومنطقه اي مساحت-2
  . متر1بين دو زمين موازي حداقل 

 44/16× 55/15،براي دو زمين44/16× 54/8حي  كلي براي يك زمين در سطح محله اي وتفريمساحت--3
  . متر91/0و فاصله بين دو زمين موازي حداقل

  خطوط زمين بدمينتون
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ابعاد . هاي بازي بدمينتون ممكن است به صورت دو يا چهار واحد هم جوار طراحي شودزمين
  .)7(در پلان زير نمايش داده شده استمحوطه مورد نياز 

  

رامي توان به وسيله تورسيمي وياپلاستيكي ودربرخي مواردبه زمين هامحدوده حريم هاي اين 
علاوه براين، بدمينتون در .وسيله پرده هاي مخصوص جدانمود،تا ازخروج توپ جلوگيري شود

سالن هاي چند منظوره نيزقابل انجام است واين ورزش باكمترين تجهيزات درجوارتنيس روي 
ير بازي وژيمناستيك درداخل يك سالن ودرجوار ميزو ورزش هاي رزمي وقدرتي مانندشمش

همچنين زمين بدمينتون ممكن است برروي زمين  بسكتبال و واليبال و حتي . هم قابل اجراست
 مشخصات كف مناسب .دناستفاده قرارگير وهريك به صورت مستقل مورد تنيس منطبق شود،

چوب يا انواع پلاستيكي  ازر جدول بعدي آمده است مي توانبراي سالن هاي ورزش بدمينتوند
رنگ هاي زمين بايد تيره باشد تا از انعكاس نور .كه داراي اصطكاك كافي باشد،استفاده نمود

 .                                         و خطاي ديد بازيكنان نسبت به توپ بدمبنتون جلوگيري گردد
براي اين . با آرامش داشته باشدمحيطي ساكت وي در مسابقات اين ورزش سالن بايدبه طوركل

منظور ورودي تماشاچيان به سالن بايددرجهات طولي زمين وبه دليل دسترسي آسان به صندلي 
اين است كه از يكي از طرفين كناري زمين توصيه بر. نشستن دروسط تعبيه ميشودها وسكوهاي

    .د ارائه شده استجزئيات كف سالن بدمينتون در پلان صفحه بع.براي اين كار استفاده شود
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يكي ازبهترين نوع كف پوشها براي بازي بدمينتون در سالنهاي چند منظوره كف پوشهاي جمع 
 وازفرش pvc بخش اصلي اين كف پوشها از ورقها يا باريكه هاي.شو و قابل حمل مي باشد

له ت لويك يا دو قطعه تهيه مي شودكه به صوراين كف پوشها در.مي باشدبافت هاي پلي استر
ها به كف ثابت از چسب هاي  براي اتصال اين كف .دنمحل بازي پهن مي گردشده حمل ودر

  .)6(با اصطكاك زياد درزيرآن استفاده مي شود دوطرفه يا از لايه هاي زبر
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  - بدمينتونجانمايي سالن هاي ورزش

 موقعيترايط و شبايدبه  بدمينتونسالنهايمناسب براي ايجاد اب محلجهت انتخ- احداثمحل
                                                                           : دقت داشت هاي زير توجه و

 معمولا سالن هاي ( تمرين ومسابقاتيهايزمين بايدداراي قابليت احداثزمين موردنظر-ـاندازه1
شده  نظرگرفته ه تعداديكه دربراي تماشاگران بكافي  گنجايشوبا) هستندزمين 4 دارايبدمينتون

 ينگپارك  انباروكليه فضاهاي جانبي نظيررختكن، دوش، اداري،،)هزارنفر2 تا500حدود(است 
مي تواند خوابگاه يا هتل براي ازجمله اين طرح ها.داشته باشدوطرح هاي توسعه اي بعدي را...

   .برگزاري اردوها باشد
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ن وضعيت و موقعيت زشي علاوه بردرنظرگرفتمكانهاي ور:)انتخاب زمين ورزشگاه(ـ موقعيت2
نيز داراي دسترسي آسان براي )محلي( آب وهوا،از نظرموقعيت جغرافياي شهريجغرافيايي نظير

 نظير آمدو يا مراكزي كه نيازمند آرامش هستندمراكز عمومي پررفت وكناردرنبايد،وبهره برداري
ست كه در كنار مراكز آموزشي  آن اارجح و احداث گردند..مجتمع هاي مسكوني وها،بيمارستان

 معابرسهل الوصول  به لازم دسترسيساخته شوندووپارك ها دانشگاههاو نظيرمدارس،دبيرستانها
 زمين هاي. را داشته باشندهاي رفت وآمد عمومي  وسرويسخيابانهاي اصليراههاو بزرگنظير 

كها قابل احداث مي  ورزشي وپاردرسالن هاي چند منظورهآموزش وتمريني بدمينتون خصوصا
  .باشند

  در صورت نياز و امكانبايدبه نحوي باشد كه):تعيين محل احداث بنا(جانمايي بنا-3
ساخت ( ازعوارض زمين براي طراحي و ساخت نهايت استفاده شده و از عوامل مصنوعي

  .در تكميل آن بهره گيري شود وبه عواملي نظير آفتاب،باد و باران توجه گردد)وساز

ايي سالن،براساس مطالعات انجام شده درآزمايشگاههاي معتبردرموردآب هاي سطحي،   جانم-4
  . آبراهها، توان بالقوه خاك،نفوذپذيري ومكانيك خاك توصيه مي شود

                          .)5و4( را داشته باشنددسترسي به پاركينگ و فضاهاي عموميايجاد،ياـ امكان 5
                                                                           - بدمينتونورزش  الن هايفضاهاي جنبي مورد نياز س

كه درآنها  ورزشكارانفضاي لازم براي رختكن : هاعبارتندازهاي اين رشتهفضاهاي جنبي سالن
ن  كافي وجود داشته باشد،رختكن براي داوران و برگزاركنندگاهاي بهداشتي ودوش سرويس
اين محل بايدعلاوه برامكانات براي تعويض لباس، فضاو تجهيزات وامكانات مناسب (مسابقات

 براي استراحت وتجديد نياز فضاي مورد ،)ي جلسات احتمالي وجود داشته باشد براي برگزار
 اين محل براي كمك هاي اوليه، ( ودوپينگ  كنترل پزشكيورزشكاران ومربيان،اتاقوماساژقوا

اشددرنتيجه بايدقابليت دسترسي براي بخدمات به مصدومين ورزشكاروسايرين مي جهت ارائه 
 نگهداري وسايل رايبنبارا،)همگان راداشته ودر آن  سرويسهاي بهداشتي نيزوجودداشته باشد

 براي سالن هايي كه درآنها ي اداريفضاو وخبرنگاران، تماشاچياناستقرار   برايمربوطه،محل
 گزار مي شود،بايدسالن كنفرانس باظرفيت مناسب به همراه امكانات ومسابقات بين المللي بر

همچنين اتاقي براي كنترل نور وصدا در نظر گرفته .تجهيزات لازم براي خبرنگاران احداث شود
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 و بايدصورت گيرد،اجزم طور مسابقات بدسترسي ورزشكاران،داوران وتماشاچيان به سالن.شود
بدمينتون  هايزمين.)2و6(باشندگروه بايددرمحل ورودي مربوطه هاي بهداشتي لازم براي هرسرويس
 كه تماشاچيان امكانات وتسهيلات لازم براي حضور ي طراحي واحداث مي گردندطورمعمولا

صندلي  دركنارهاي لازم براي قرارگرفتن ويلچرهافضا،هاي عبورويلچرمعلولين درسالن نظيررمپ
 محل.سالن راههاي خروج ازورسي آسان به آنهاهاي دست هاي بهداشتي وراه،سرويستماشاچيان

 آنان  و مرورعبور كافي براينورو نداشته مسابقه راامكان حضوردرزمين تماشاچيان بايداستقرار
تماشاگران تعبيه براي نشستن  مخصوص روي سكوهاهاي  دليصنراست هتب . باشدوجودداشته

 اشاچيان ازتم تا . متراست6/7ها نيمكتهاو ه هاي توصيه شده براي صندليانداز حداقل .گردد
طوري  بايدداراي خاصيت ارتجاعي باشدببدمينتونف زمين ك.)1(باشندآسايش بيشتري برخوردار

 سرندگي زيادو قابليت اين نوع كف ها به مقاومت.به بازيكن بدهدكه امكان حركت انعطافي را
هاي اين ورزش اي كفقابليت چرخش عامل مفيدي بر.داردبرجهندگي وميزان سختي متوسط نياز

ميزان .به گونه اي باشد، تا توپ سفيد به آساني قابل رويت باشدورنگ آن بايد.شودمحسوب مي
نحوي باشد كه بازيكنان بتوانند پرواز توپ را در فضاي زمينه تشخيص  بمحيط بازي بايدنوردر
 نسبت مساوي بايد به نور . نگرددانارحتي آنه وانعكاس نوردرراستاي خط ديدآنها موجب.دهند
فوقاني به زمين اشد،بدين منظور نور بايد از قسمتهاي كناري وروي زمين بازي تابش داشته ب بر

  :در اين رابطه از سه روش استفاده مي گردد.بتابند

.                                                                    نورپردازي بااستفاده از چراغ هاي متحرك -الف
 دورديف چراغ در مورد سالن هاي چندمنظوره يا هاي آويز، نورپردازي با استفاده ازچراغ -ب

.                                                           متر در اطراف دوخط طولي زمين8/1هاي سقفي
  . چراغ هاي سقفي نصب ثابت خارج از فضاي محوطه بازي -ج

 درجه شمالي قرار گيردتابازيكنان از 20ون طول زمين بايد در جهت در زمين هاي روبازبدمينت
همچنين جايگاه تماشاچيان نبايد درمعرض تابش مستقيم آفتاب .شرائط يكساني برخوردار شوند

وباتوجه به وزن كم توپ اين بازي سيستم تهويه هوا بايد به نحوي طراحي شود كه . قرارگيرد
 درخصوص شرائط محيطي و مشخصات ديوارهاواندازه هاي  ساير موارد.مانع كوران هواگردد

  .)6(ابعاد مختلف، به شرح جداول صفحات بعد مي باشد
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   بدمينتونشرايط محيطي مطلوب

 عوامل محيطي تعيين كننده

دما به 
درجه 

  سانتيگراد

  رطوبت

به 
  درصد

  روشنايي

  كسبه لو

تمريني و   ميانگين  ميانگين
  تفريحي

  رقابتي

  نور طبيعي

و 
 گيري جهت

ميزان تعويض 
  هوا

ويژگي 
بازي از نظر 

  اكوستيك

16  40  200  
 تا 300

500  
  ــ

مترمكعب 55/0

هواي تازه 

درهردقيقه 

بازاء 

  هرنفربازيكن

بازي در 

  سكوت
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  بدمينتون مشخصات جدارهاي داخلي سالن

 جدارها

  كف محوطه بازي  ديوار  سقف
  خط كشي

 ويژگي  رنگ  ويژگي  رنگ
  عرض  ويژگي  رنگ

  به ميليمتر
  رنگ

روشن

مسطح و 
بدون 
لبه و 

برآمدگي 
و بدون 
نورگير 

در 
  سقف

 

تا 
ارتفاع 
 سالن

)4/5 
) 6/7تا

سبز 
تيره 

يا آبي 
 تيره

مسطح 
و بدون 

لبه، 
غير 

زبر و 
  نرم و

بدون 
نورگير 

در 
 ديوار

سبز تيره 
يا آبي 
 تيره

بامقاومت 
گردشي 

بادوام ،مناسب
و مستحكم، 

مقاوم 
ابر دربر

سرندگي و 
با قابليت 
چرخشي 
  مناسب

 

38 -40 

براي سفيد
مسابقات 
  رسمي و

 براي زرد
بازيهاي 

محله اي 
و تفريحي
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  60/7ارتفاع )  تنيس- بدمينتون- اسكواش آمريكائي-فره ن4 اسكواش -اسكواش(سالن ورزشهاي  راكتي 

  .)گردد  مترمربع است كه با توجه به پاركينگ مورد نياز به متراژ كل افزون مي25 اتومبيل 2حداقل فضاي مسقف براي استقرار (

 Mابعاد 
  فضاي مورد نياز رديف

 ارتفاع عرض طول

مساحت 

  )م م(واحد
  تعداد

مساحت 

  )M2(كل
  طبقه احداث  ظرفيت

  طبقه در يك    6  1  6  3  2  3  اطلاعات و گيشه   1

      ابعاد  زمين بازي  2

  حريم    3
32  5/22  6/7  720  1  720  

    

      10  5  2  3  2/1  7/1  سرويس بهداشتي   4

      12  1  12  3  3  4  هاي اوليه  كمك  5

      20  10  2  3  2/1  6/1  رختكن ولاكر   6

      10    2  3  2/1  7/1  دوش  7

      -      -  -  -  بدنسازي   8

      6      3  2  3  تأسيسات   9

     صندلي 50  20      3  4  5  اتري/ بوفه  10

      80      3  4  20  سكوي تماشاچيان   11

فضاي ارتباطي دروني و   12
  ورودي 

    3  40    40      

      36  3    3  3  4  اطاق اداري  13

      12      3  3  4  اطاق داور و مربي   14

      6      3  2  3  اطاق نور و صدا  15

      12      3  3  4  انباري   16

      -      -  -  -  پاركينگ *  17

      990      -  -  -   كل عياني جمع  18

      2150            عرصه   19



 

  

  
33 

  -بدمينتوني در ايمن

برنامه هاي آمادگي جسماني   ورزش بدمينتون حتمااتتمرين ومسابق شروع آموزش، قبل از-١
كه مستلزم حركات  ورزشهاييشركت درزيرا.عمومي واختصاصي براي ورزشكاران ارائه شود

 احتمال آسيب هاي حاد را در اين تنيس يا پينگ پونگ بدمينتون،مثل يا مكررساعد باشندشديد
 .و به دنبال خواهد داشتعض

به مدت طولاني  را  ورزشهابه اين قرار بگيرد، خوبجسمانيشرايط در ورزشكارتا وقتي كه-2

  .ددهانجام ن

دچار راومچ ورزشكاران توانند آرنج  ميزيرا. نامناسب وسنگين استفاده نشودهاي راكتاز -3
تر،  بزرگتر، قابل انعطاف(فاوتاندازه يا نوع مت انتخاب. بدتركنندآسيب نموده ياآسيب موجودرا

  .باشد كننده ممكن است كمك) دسته بزرگتر

 لازم بدمينتون ازكفش هاي ميداني استفاده نكنيد،زيرا براي حركت ناگهاني به طرفين كه در -4

  .است،طراحي نشده اند

  .از فعاليت در سالن هاي كم نور و يا نورپردازي نامناسب خودداري شود-5

  . كاملا رعايت شودوسكوي تماشاچيان ديوار، با يكديگر هاي بازيزمينني فواصل حريم ايم-6

سالم واستاندارد در هنگام ورزش بهره برداري ) تور،راكت و توپ(از وسايل وتجهيزات-7

  .شود

  .تا مبادله حرارتي بين بدن و محيط انجام گيرد.حتما ازلباس با پارچه هاي نخي استفاده شود-8

و در هنگام مسابقه حتما پزشكيار در سالن .سالن ودسترس باشديه در هاي اولكمكوسايل و-9

  .حضور داشته باشد
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 سالم وبدون خرابي وياپارگي كف پوش بدون ناهمواري، صاف وسالن زمين بازي ياكف– 10

  .وهميشه تميز وخشك باشد
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  -بدمينتونمنابع وماخذ

  http://fa.wikipedia.org               برگرفته از سايت.دانشنامه آزاد ويكي پديا-1

   .فدراسيون اسكواشقوانين و مقررات -2

  .1386-87بانك اطلاعاتي ورزش كشور، كتاب سوم، سال برگرفته  -3

انتشارات دانشگاه -.....ترجمه دكتر حسن اسدي و - گيل فرد-مديريت اماكن ورزشي-4 
   .1388-تهران

انشگاه د.تاليف دكتر مجيدجلالي فراهاني-رزشيمديريت اماكن،تاسيسات وتجهيزات و-5
  1388.تهران

  .1374– 132-2 نشريه - سازمان برنامه و بودجه- موازين فني ورزشگاه هاي كشور-6

 .1374– 132-3 نشريه - سازمان برنامه و بودجه-موازين فني ورزشگاه هاي كشور -7
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  پژوهش

ها و ايمني در اماكن داستاندار
 ورزشي

 بيژن شيري: ريمج

  مهدي مرندي:ناظر

  به سفارش شركت توسعه و نگهداري اماكن ورزشي كشور

1388  

  )رشته تنيس روي ميز، فصل چهارم (

)21(  
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-تنيس روي ميز -21-4  
  ميزاست كه روي ورزشي)Table tennis: به انگليسي(تنيس روي ميزياپينگ پنگ –تعاريف 

آن  داردوبابهره از راكت هر بازيكن يكشركت دارند وآن دوياچهار بازيكن در و،شود انجام مي
  .وسخت استچوب جنس ميزاز.سبك وتوخالي است ورزش توپ دراين.زند ضربه مي توپ به

  خوردنپس از بالأ طبقه شاهزادگان1880-1890ه درسالهايك،است  انگلستانخاستگاه اين بازي
  تنيسبازيبه جاي دانستندتا  رميها برت درآن زمان آنگويا.پرداختند براي سرگرمي به آن ميناهار
 .ساختندراباشد،پس تنيس روي ميز رزيرسقفكه د،به انجام ورزشي بپردازند آفتابردرزي

  توسط خارجي هاي مقيم آبادان و1318 و 1317نخستين باردرسال هاي ورزش تنيس روي ميز
 .)1(روي ميزتأسيس شد  فدراسيون تنيس1325سالودر.گرديدمسجدسليمان به ايرانيان معرفي 

 آغاز  زمين فردٔنيمهبايست در  يكه م،  سرويسٔپس ازضربه بدين گونه است كه بازيچگونگي 
 . زمين طرف مقابل به زمين بخوردٔنيمهايد فقط درهاي بعدي توپ ب ضربهدر،زمين بخوردگربر

به حريف متياز انيايديكزمين حريف فرودتوپ در اگر .اند هم جدا شدهاز زمين بايك تورٔدونيمه
توپ را به زمين طرف آن حريف نتواندس ازپوزمين حريف فرودآيداگرتوپ درو.شود اضافه مي
 هاي انفرادي، دربازي ترتيب بازي.شود ه ميازبه فردي كه ضربه را زده افزوديك امتي،مقابل بزند

 گيرنده سرويس،يك برگشت صحيح بعدبايديك سرويس صحيح رااجراكند،زننده سرويس ابتدا
متناوب يك برگشت يك به طوربه همين ترتيب زننده سرويس وگيرنده سرويس هرجراكندوا را

هاي دو نفره،ابتدازننده سرويس،بايديك سرويس صحيح را اجرا  در بازي. صحيح را انجام دهند
ويس، يك ،بعدازآن همبازي زننده سر انجام راكند، سپس گيرنده سرويس،يك برگشت صحيح

 برگشت صحيح تواليآن هر بازيكن به نوبه خود به طور مپس ازودهد برگشت درست انجام مي
 مي تواند ابتداي بازي باقرعه كشي انتخاب مي شود،حريفزننده سرويس در.دادانجام خواهدرا

هربازيكن،زدن سرويس به حريف واگذار مي   توسط سرويس5زدن س ازپ.انتخاب كندزمين را
 2حداقل تعداد در بانوان و)دونفره(دوبل،انفرادي، نفر5 الي3آقايان تيمي كل بازيكنانتعداد.شود

 7  درمسابقاتتعداد داوران.خواهند بوديك يا دو نفر بازيكنان داخل زمين. نفر5نفر و حداكثر 
  .)2(مي باشند) شماره انداز 3 كمك داور ـ 3 سرداور ـ 1( داور 
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توپ بازي به  .يه هاي آنعبارتند از راكت،توپ،ميز و تور و پا-تنيس روي ميزتجهيزات بازي 
جنس توپ از سلولوئيد و به رنگ سفيد يا نارنجي . داراي ضريب ارتجاعي استرنگ روشن و
. و لاستيك) اسفنج(چوب،ابر: مي شود سه قسمت تشكيلراكت تنيس روي ميزاز.مات مي باشد

 ابرراكت كه لايه مياني است وبين سطح چوب و،چوب راكت ازلايه هاي مختلف تشكيل شده 
قسمت رويي لايه راكت لاستيك استلاستيك راكت .لاستيك قرار دارد،وازهررنگي انتخاب شود

سطح بالايي ميز كه داراي سطوحي است ميز . داراي يك سطح صاف ويك سطح دونه دا است
 مي تواند آبي يا سبز ورنگ آنسطح ميزمي تواندازهر جنسي باشد .به آن سطح بازي مي گويند

در وسط ميز خط سفيد ديگري .ر تا دور سطح ميز داراي خط سفيدي است دو.تيره  مات باشد
 .كاربرد دارد)دوبل(هاي دو نفرهبازيكه فقط در،به موازات خطوط كناري ميز كشيده شده است

  شامل لباس ورزشكاران تنيس روي ميز.ازوسط به دوقسمت تقسيم مي كندرا توروگيره تور،ميز
 روشن  رنگ يا سفيد رنگ لباس .استكوتاه وكفش ورزشي ساقه  پيراهن آستين كوتاه جوراب

 .)3(باشد

و عرض  سانتي متر274وافقي بوده طول آن بايدمستطيل سطح ميز -استانداردهاي تنيس روي ميز
سطح فوقاني . سانتيمتر باشد76زمين تاسطح فوقاني آن   سانتيمتر و ارتفاعش از سطح152,5آن 

ولي رنگ سبزتيره ازهمه رنگها مناسب تر مات و تيره باشدبايستي ،كه سطح بازي ناميده ميشود
سطح فوقاني  . كند ميسانتي متركنارهاي سطح ميزرا مشخص2به پهناي  خطهاي سفيدي.است 

 سانتيمترآن رابه دو قسمت 15,25توري به ارتفاع . ميزقانوني تنيس روي ميزمربع مستطيل است
در  . سانتيمتر است76سطح بازي از كف سالن ارتفاع سطح فوقاني ميزيا.كند مساوي تقسيم مي

كاملامساوي   سانتيمتر به دوقسمت3بازيهاي چهارنفري سطح بازي راخط سفيدديگري به پهناي
كه بيشتر بازيكنان ) يك تكه ( و يا تاشو) دو تكه ( ميزهاي پينگ پنگ يا ثابتند  .تقسيم مي كند
 سطح  . سخت استبوچازجنس ميز.نندكمي بازي،است ثابت كه تعادل آن زياد خوب روي ميز

تواندازهرجنسي ساخته شودبااين شرط كه وقتي يك توپ استاندارددرهر قسمت ميز از بازي مي
      .)2( سانتيمتر به سمت بالا جهش داشته باشد23 سانتيمتري رها شود به اندازه 30ارتفاع 

موعه تور را به ميز ست كه مجهايي ا هاي مربوطه و گيره ضمائم آن، پايهمجموعه تورشامل تور،
 سانتيمتر 25/15 طنابي كه طرفين آن به دو پايه عمودي به ارتفاع ٔبه وسيلهتوربايد.كند متصل مي

 سانتيمتر خارج از خط كناري ميز 25/15خارجي اين دو پايه نيز بايد حد.متصل شود،ه شدهتبس
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. بازي ارتفاع داشته باشدازسطح  سانتيمتر25/15بخش بالاي توردرسرتاسرطول آن بايد.باشد
بخش پايين تور، در سرتاسر طول آن بايد تا حد امكان به سطح بازي نزديك بوده و قسمتهاي 

     .هاي نگهدارنده تور باشد انتهايي دو طرف تور نيز تا حد امكان نزديك و چسبيده به ميله

جنس توپ بايداز .د گرم باش7/2بايد وزن توپ . ميليمتر باشد40ن آتوپ بايدكروي شكل وقطر
 .بدون انعكاس نور باشدشابه وزنگ آن سفيد مات يا نارنجي مات ومواد پلاستيكي مسلولوئيدبا

 .معمولاً توپهاي زرد درميزهاي آبي رنگ وتوپهاي سفيد در ميزهاي سبز رنگ استفاده مي شوند
آن بايد صاف ) بچو(رد اما تيغه اندازه و وزن مورد استفاده قرار گيتواند به هرشكل، راكت مي

يك . از چوب طبيعي باشدبايد) چوب راكت( ازضخامت تيغه راكت% 85حداقل .ومحكم باشد
تواند به كمك مواد اليافي مانند الياف كربن، الياف شيشه،  لايه چسبانك در ميان تيغه راكت مي

مت و  درصد كل ضخا5/7يا كاغذ فشرده، محكم و تقويت شود اما اين لايه نبايد ضخيم تر از 
هر طرف ).شود متري باشد در نظر گرفته مياين محاسبه هر كدام عدد كدر( ميليمتر باشد53/0يا

ايد از جنس لاستيك گيرد ب ميكه براي ضربه زدن به توپ مورداستفاده قرارچوب راكت تيغه يا
كه عاج آنها به طرف بيرون است پوشيده شود كه در اين صورت ضخامت كل معمولي عاجدار

هاي به طرف  عاجتجاوز كند،ويا ازجنس لاستيك دولايه با ميليمتر2از ب نبايدنضمام چسآن به ا
لاستيك . ليمتربيشتر باشد مي4 بوده كه ضخامت كل آن به انضمام چسب نبايد از جخارداخل يا

 هاي آن مصنوعي كه عاجك لاستيك بدون منفذازنوع طبيعي يايعاجدارمعمولي عبارت است از 
 عاج در هر 30 عاج و بيشتر از 10ازها نبايدكمتر تراكم اين عاج.اند قرار گرفتهبه طور يكنواخت 
 بيروني ٔلاستيك دولايه عبارت است ازيك لايه اسفنج منفذداركه با يك لايه.سانتيمتر مربع باشد

لايه بين آن،  ،تيغه راكت.است  ميليمتر پوشيده شده2ضخامت حداكثرلاستيك عاجدارمعمولي با
ها با   داشته باشند كه ضربههاي چسب بين آن كه درقسمتي ازراكت قرا لايهشش وياهاي پو لايه

سطح رويه يك طرف راكت .شود،بايديكنواخت بوده وداراي ضخامت يكساني باشند آن زده مي
و يا سطح تيغه راكت كه رويه نداشته باشد، بايد به رنگ قرمز روشن و مات و طرف ديگر آن 

ي در سطح رويه راكت حتي به صورت جزئي و يا عدم يكنواختي در عدم يكنواخت. سياه باشد
رنگ ان كه به دليل ضربه خوردن يا ساييدگي رخ داده باشد مجاز است مشروط بر آنكه منجر 

در آغاز هر مسابقه و هر زمان كه در طول . به تغيير در كل خصوصيان سطح رويه راكت نشود
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ريف اش حراكتي كه ميخواهد از آن استفاده كند به مسابقه، بازيكن راكتش را عوض كند بايد 
  .)3(و داور نشان دهد و اجازه امتحان كردنش را نيز به آنان بدهد
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ولي اندازه هاي سالن هاي .تنيس روي ميز را مي توان در سالن هاي چند منظظوره برگزار نمود
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ابت هاي جهاني معمولا دررق.صاصي به تعداد ميزهايي كه درآن استقرارمي يابد،بستگي داردتاخ
 محوطه بازي به اضافه يك سالن آمادگي بازيكنان به گنجايش حدود ده محوطه بازي  20تعداد

  .محوطه بازي براي هر واحد ميز به شرح جدول زير مي باشد.پيش بيني مي شود

  استاني و منطقه اي  بين المللي و ملي  ابعاد و فواصل
   متر10   متر14  )هاه بين ديوار(طول
   متر5   متر7  )هاه بين ديوار(عرض

   متر63/3   متر63/5 فاصله ازانتهاي ميزتاديواره ها
   متر74/1   متر74/2  فاصله ازكناره ميزتاديواره ها

   متر5/3   متر5/4  ارتفاع تا زير چراغ

محوطه همجوار دربازي تنيس روي ميز به وسيله نوعي ديواره مانند پانل يا ديوارهاي كوتاه 
اين گونه ديواره ها كه قابل جمع آوري و . احصارهايي، از يكديگر جدا مي شودجمع شو ي

 2×76/0قطعات پانلهاي جمع شو داراي ابعاد .نصب مجدداست، به رنگ آبي پررنگ ميباشد
  .نمونه چهار محوطه همجوار در شكل زير ارائه شده است.بوده ودكنار يكديگر نصب مي شود
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كه خصوصيات ي ميز معمولا از سالن هاي واليبال و بسكتبال در برگزاري مسابقات تنيس رو
محوطه هرميز توسط تورهاي .آنها مانند سالن هاي تنيس روي ميز مي باشد،استفاده مي شود

  .جداكننده مشخص مي گردد

  تنيس روي ميز جدول ابعاد و اندازه هاي زمين بازي

  موقعيت زمين  )1()متر(حريم ها  )متر(ابعاد

 ارتفاع عرض  طول

مساحت 
 عرضي  طولي  )مترمربع(

مساحت 
حريم 

  )مترمربع(

مساحت 
براي )مترمربع(كل

  يك واحد
  )4(5/100  -)3(  -  -  98 )2(5/4  7  14  ملي و بين المللي
  )6(50  -)7(  -  -  50 )5(5/3  5  10  استاني و منطقه اي
  96/34  -  22/2  -  96/34 )5(5/3  6/4  6/7  محله اي و تفريحي

                                     . شود متر در يك سمت محوطه بازي در نظر گرفته2 تا 5/1عرض فضاي دسترسي با -1
.                                                                                        حداقل فاصله از زير منبع نور تا كف-2
                                        . متصديان ضروري مي باشد متر مربع مساحت براي داوران و5/2حداقل -3
.                                           براي مسابقات در سطح ملي و بين المللي فقط يك واحد ميز تجهيز مي شود- 4
                                  .                متر در نظر گرفته شود7/2 فاصله اززير منبع نور تا كف زمين حداقل -5
واحد   متر مربع وچهار10×15=150 متر مربع،سه واحد ميز10×10=100سطح لازم براي دو واحد ميز -6

.                                                                                                        متر مربع10×20=200ميز
 متر مربع به طول چهر متر در سمت مناسب به منظور نظارت 9مسابقات مساحتي حداقل معادل  در اين -7

  .هيئت داوران و مسئولان در نظر گرفته شود

كاك كف با كفش بازيكن بدون به گونه اي باشد،كه اصطكف سالن تنيس روي ميزبايدپوشش 
نين كف بايد صاف بوده همچ.د براي وي فراهم نمايايجادلغزش،امكان حركت سريع وجهشي ر

كه موجب به اندازه اي باشدد نباي كف زمينداشته باشد،ليكن سختيراوتوانايي تحمل وزن ميز 
از پوشش چوبي ويا مواد پلاستيكي بدين ترتيب دراين زمين هابايد.ناراحتي هاي ورزشكارشود

تخاب شود طوري انرنگ كف بايد.بتن ،موزائيك و كف هاي مشابه نامناسب است.استفاده شود
كه ميز بازي و توپ به راحتي قابل رويت باشندودرضمن چشم بازيكن از روشني زيادكف و 

 متر بايد رنگ تيره داشته باشد،تا در 2رنگ ديوارها تا ارتفاع .انعكاس نور دچار خستگي نشود
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بازي ديواره متحرك اطراف محوطه .خطا نشودموقع ضربه ازروي توروسط ميز،بازيكن دچار
   .)7(لرزش كف موجب سقوط آنها نشوداي نصب شود،كه ضربه هاي مختصرويا گونه بهبايد

  -تنيس روي ميزجانمايي سالن هاي ورزش 

 شرايط به بايد تنيس روي ميزهاي  سالن مناسب براي ايجاد اب محلجهت انتخ - احداثمحل
                                                                           : دقت داشت هاي زير توجه و موقعيتو
معمولا سالن (   تمريني ومسابقاتيفضاهاي داراي قابليت احداث بايد زمين موردنظر-ـاندازه1

براي تماشاگران به تعدادي كافي  گنجايشبا و) هستندميز  20حدود داراي  تنيس روي ميزهاي
ه فضاهاي جانبي نظير رختكن، ليوك،) هزارنفر1500 تا  500حدود (كه در نظرگرفته شده است 

ازجمله اين طرح ها مي .داشته باشدوطرح هاي توسعه اي بعدي را...ينگاداري،انبار پاركدوش،
   .تواند خوابگاه يا هتل براي برگزاري اردوها باشد

ن وضعيت و موقعيت مكانهاي ورزشي علاوه بردرنظرگرفت:)انتخاب زمين ورزشگاه(ـ موقعيت2
نيز داراي دسترسي آسان براي )محلي( وهوا،از نظرموقعيت جغرافياي شهريآب جغرافيايي نظير

 نظير آمدو يا مراكزي كه نيازمند آرامش هستندمراكز عمومي پررفت وكناردرنبايد،وبهره برداري
ست كه در كنار مراكز آموزشي ارجح آن اواحداث گردند....مجتمع هاي مسكوني وها،بيمارستان

 معابرسهل الوصول  به لازمدسترسيساخته شوندوهاوپارك ها انشگاهدهاو نظيرمدارس،دبيرستان
ميزهاي تنيس .داشته باشند راعمومي وسرويسهاي رفت وآمدخيابانهاي اصليراههاو بزرگنظير 

نصب و  وتمريني دركنار مجموعه هاي بزرگ ورزشي وپاركها قابل يخصوصا آموزشروي ميز
  . مي باشندبهره برداري

  در صورت نياز و امكانبايدبه نحوي باشد كه):ن محل احداث بناتعيي(جانمايي بنا-3
ساخت ( ازعوارض زمين براي طراحي و ساخت نهايت استفاده شده و از عوامل مصنوعي

  .در تكميل آن بهره گيري شود وبه عواملي نظير آفتاب،باد و باران توجه گردد)وساز

اههاي معتبردرموردآب هاي سطحي،   جانمايي سالن،براساس مطالعات انجام شده درآزمايشگ-4
  . آبراهها، توان بالقوه خاك،نفوذپذيري ومكانيك خاك توصيه مي شود
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                          .)5و4( را داشته باشنددسترسي به پاركينگ و فضاهاي عموميايجاد،ياـ امكان 5
                                                                           - ورزش تنيس روي ميز فضاهاي جنبي مورد نياز سالن هاي

كه درآنها  ورزشكارانفضاي لازم براي رختكن : هاعبارتندازهاي اين رشتهفضاهاي جنبي سالن
رختكن براي داوران و برگزاركنندگان   كافي وجود داشته باشد،هاي بهداشتي ودوش سرويس
براي تعويض لباس، فضاو تجهيزات وامكانات مناسب اين محل بايدعلاوه برامكانات (مسابقات

 فضاي كافي براي تمرين وآمادگي قبل از ،)براي برگزاري جلسات احتمالي وجود داشته باشد 
ي ورزشكاران  فضاي موردنيازبراي استراحت وتجديدقوا  مسابقه،سالنشروع بازي ،درنزديكي 

جهت ارائه خدمات به  مك هاي اوليه،اين محل براي ك( ودوپينگ  كنترل پزشكيومربيان،اتاق
داشته ودر  قابليت دسترسي براي همگان را درنتيجه بايد،اشدبمصدومين ورزشكاروسايرين مي 

  برايمحل مربوطه، نگهداري وسايل رايبنبارا،) هاي بهداشتي نيزوجودداشته باشد آن  سرويس
رآنها مسابقات بين المللي ه د براي سالن هايي كي اداريفضاو وخبرنگاران، تماشاچياناستقرار 
تجهيزات لازم براي  ظرفيت مناسب به همراه امكانات و سالن كنفرانس با بايد مي شود،برگزار 

 اجزم طور مسابقات بدسترسي ورزشكاران،داوران وتماشاچيان به سالن.احداث شود خبرنگاران
باشند ودي مربوطه هاي بهداشتي لازم براي هرگروه بايددرمحل ورسرويس وبايدصورت گيرد،

احداث مي گردند كه تماشاچيان امكان  معمولا طوري طراحي وسالن هاي تنيس روي ميز.)2و6(
مسابقات نهايي كه معمولا فاصله خصوصا درداشته باشند، ميز راطرفچهاراز ديدن مسابقات را

 ين درامكانات وتسهيلات لازم براي حضورمعلول.مي باشد ميزها به نزديكحدوديتماشاچيان تا
 ،صندلي تماشاچيانكنارهاي لازم براي قرارگرفتن ويلچرهادرفضا،هاي عبورويلچرسالن نظيررمپ

  استقرارمحل. و راههاي خروج ازسالنهاي دسترسي آسان به آنها هاي بهداشتي وراهسرويس 
كافي براي نورو  را نداشتهبرگزاريحضوردرزمين ) وياشرائط قابل كنترل(امكانتماشاچيان بايد

مخصوص روي سكوهابراي نشستن تماشاگران تعبيه هاي دليصنراست هتب.آنان باشدرو مرورعبو
 اشاچيان ازتمتا. متراست6/7ها نيمكته هاي توصيه شده براي صندلي هاوانداز حداقل.گردد

 150روشنايي مورد نياز براي سطوح مختلف اين ورزش از .)7(باشندآسايش بيشتري برخوردار
در مسابقات رسمي و بين المللي تنيس روي ميز روشنايي معادل . كند لوكس تغيير مي500تا 

در ديگر مسابقات ميزان روشنايي نبايد . لوكس در سطح ميز بازي مورد نياز است500 تا 400
لامپ فلورسنت .منابع نوري بايد در عرض ميز پيش بيني شوند.كمتر از نصف اين مقدار باشد
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 داردمناسب است،ولي لامپ تنگستن هالوژن ارجحيت پيك كه روي توپكاستروبوسبعلت اثر 
ه شده،مضافا به اين كه  درجه سانتيگراد توصي13دماي مناسب براي بازي تنيس روي ميز .دارد

سيستم حرارتي .داراي تهويه كامل باشد،بدون اينكه جريان هوامانع حركت توپ شودسالن بايد
  .تها مناسب اس و برودتي هواساز براي اين گونه سالن

 تغييرات نور،ايجاد سايه وتابش به چشم بازيكنان ازنصب پنجره روي ديوارهابراي جلوگيري از
 درخصوص شرائط محيطي  ساير موارد.خودداري و در صورت موجود بودن استتار گردند بايد

  .اندازه هاي ابعاد مختلف، به شرح جداول صفحات بعد مي باشد و مشخصات ديوارها
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  محيطي مطلوب تنيس روي ميزشرايط 

 عوامل محيطي تعيين كننده

دما به درجه 
  سانتيگراد

  رطوبت

  به درصد
  روشنايي

  به لوكس

تمريني و   ميانگين  ميانگين
  تفريحي

  رقابتي

  نور طبيعي

و 
 گيري جهت

ميزان 
 تعويض هوا

ويژگي بازي 
از نظر 
  اكوستيك

13  40  150-400  
400-

500  

  توصيه

  نمي شود

تر  م75/0

مكعب 

هواي تازه 

در هر دقيقه 

بازاء هر 

  نفر بازيكن

بازي در 

سكوت 

  كامل
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   تنيس روي ميزمشخصات جدارهاي داخلي سالن

  

  

  

 جدارها

  كف محوطه بازي  ديوار  سقف
  خط كشي

  ويژگي  رنگ  ويژگي  رنگ
  عرض  ويژگي  رنگ

  به ميليمتر
  رنگ

 آزاد

بدون 
نورگير 

در سقف 

تيره 
ترجيحاً 

بي آ
پررنگ 

تا 
ارتفاع 

  متر2

بدون 
نورگير 

در 
 ديوار

نه روشن و 
 نه تيره

بادوام و 
 ،مستحكم

بامقاومت 
گردشي 
  ،مناسب

سختي 
  ومناسب

 با مقاومت 
 نشست
  مناسب

 

 ــ ــ
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  -ايمني در تنيس روي ميز

حتمابرنامه هاي آمادگي جسماني تنيس روي ميزقبل ازشروع آموزش،تمرين ومسابقه ورزش -١
كه مستلزم حركات  ورزشهاييشركت درزيرا.مي واختصاصي براي ورزشكاران ارائه شودعمو
 احتمال آسيب هاي حاد را در اين عضو به مثل تنيس يا پينگ پونگ يا مكرر ساعد باشندشديد

 .دنبال خواهد داشت
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به   راپينگ پنگ قرار بگيرد، ورزشهايي مثل  جسماني در شرايط عالي ورزشكارتا وقتي كه-2

  .ددهدت طولاني انجام نم

دچار راومچ ورزشكاران توانند آرنج  ميزيرا.استفاده نشودوسنگين  نامناسب هاي راكتاز -3
تر،  بزرگتر، قابل انعطاف(اندازه يا نوع متفاوت انتخاب. بدتركنندراآسيب موجودآسيب نموده يا
  .باشد كننده ممكن است كمك) دسته بزرگتر

 پينگ پنگ ربراي حركت ناگهاني به طرفين كه دزيرا  ه نكنيد،هاي ميداني استفاد  از كفش-4

  .لازم است،طراحي نشده اند

  .از فعاليت در سالن هاي كم نور و يا نورپردازي نامناسب خودداري شود-5

  . كاملا رعايت شود با يكديگر و ديوارفواصل حريم ايمني دراستقرار ميزهاي پينگ پنگ-6

استاندارد در هنگام ورزش بهره برداري سالم و) راكت و توپميز،تور،(تجهيزاتاز وسايل و-7

  .شود

  .تا مبادله حرارتي بين بدن و محيط انجام گيرد.حتما ازلباس با پارچه هاي نخي استفاده شود-8

و در هنگام مسابقه حتما پزشكيار در .وسايل و كمك هاي اوليه در سالن و دسترس باشد-9

  .سالن حضور داشته باشد

  .لن سالم وبدون خرابي و يا پارگي كف پوش وهميشه تميز وخشك باشدكف سا- 10

در زمان مسابقه حنما پارتيشن هاي مخصوص اين ورزش در محل تعيين شده قرار داده -11

  .شود،تا حريم ايمني محوطه بازي مشخص شده باشد
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  -منابع وماخذتنيس روي ميز

  http://fa.wikipedia.org        برگرفته از سايت       .دانشنامه آزاد ويكي پديا-1

   .تنيس روي ميزفدراسيون قوانين و مقررات -2

                        net.tebyan.www://http             :برگرفته از سايتتاريخچه تنيس روي ميز -3
رات دانشگاه انتشا -........ترجمه دكتر حسن اسدي و  - گيل فرد-مديريت اماكن ورزشي -4

   .1388-تهران

انشگاه د.تاليف دكتر مجيدجلالي فراهاني-مديريت اماكن،تاسيسات وتجهيزات ورزشي-5
  1388.تهران

  .1374– 132-2 نشريه - سازمان برنامه و بودجه- موازين فني ورزشگاه هاي كشور-6

 .1374– 132-3 نشريه - سازمان برنامه و بودجه-موازين فني ورزشگاه هاي كشور -7
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  پژوهش

ها و ايمني در اماكن داستاندار
 ورزشي

 بيژن شيري: مجري

  مهدي مرندي:ناظر

  به سفارش شركت توسعه و نگهداري اماكن ورزشي كشور

1388  

  )رشته تنيس، فصل چهارم (

)22(  
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  تنيس-22-4
) دوبل(فره دو تيم دو ن يا بين) انفرادي(تنيس ورزشي راكتي است كه بين دو نفر  ـتعاريف -1

بازيكن با اين . توري است اي از شبكه هر بازيكن راكتي دارد كه داراي صفحه. شود بازي مي
كه ) يا تيمي(بازيكني . كند مي راكت توپي لاستيكي با پوشش نمدي را به زمين حريف پرتاب

اعيان،  نبيشتر در ميااين ورزش ابتدادرانگلستان،.برنده استي را به دست آوردزودتر امتياز نهائ
تنيس . شود مي اكنون در همه كشورها بازيس به كشورهاي انگليسي زبان رفت وسپرايج شدو
تااز ورزش ديگري ،گويند مي به آن تنيس ميدانيدر برخي ازكشورها.هاي المپيك است ازورزش

ظهور ورزش  .متمايز گردد،شود بازي مي تنيس شاهي كه درسالن ودرزميني باابعاد متفاوت بنام
  1318-1315 پيش ازاين درفاصله سالهاي.بازمي گرددجنگ جهاني دوم به بعدازايران در ستني

روبروي ورزشگاه شهيد شيرودي  محليس درباشگاه بوستان ورزش كه داراي چندين زمين تني
 وپس از آن.قرعه كشي بوسيله چرخش سكه انجام مي شود باشروع بازي.فعلي گشايش يافت

 از طرف راست و از پشت خط عرضي توپ را بالا مي اندازد ،زيسرويس زن ابتداي شروع با
بازي دونفري  ،) سينگل(بازي انفرادي : تنيس عبارتست ازانواع بازي .و به توپ ضربه مي زند

 ماننددوبل است ولي  كهبازي ميكس دوبل وكانادايييا)دوبل سينگل( نفرـ دونفر1بازي،)دوبل(
 گيم انجام 6هرسِت در  .يك مردويك زن بازي مي كننددراين بازي يك آقا ويك خانم دربرابر

و ) داخلي( ستِ 3 ستِ از 2تيمي برنده است كه .دارد) 10و 15ـ 15( امتياز 3مي شودوهرگيم 
 ) 20 ـ 40(  موقع مساوي در. مساوي ندارد تنيسبازي.ببردرا)بازيهاي مليّ( ستِ 5 ستِ از 3يا

غير اين صورت قانون  برسدودر7بازي بايدبه  ،5ـ  5ومساوي درگيم هاي،فاصله باشدامتيازبايد
 .هستند)آبشار(اسمش،فورهند،بك هندس،سروي،مهارتهاي تنيسبرخي .تايبرك انجام مي شود

اين ورزش زمان مقررشده . كمك داورمي باشند12و سرداوريك  ورزش تنيسكل داورانتعداد
يس درزمينهاي ورزشي متنوعي بازي تن.وتاپيروزي يكي ازورزشكاران ادامه خواهديافت.ندارد

                                                                     .مانند خاكي،اسفالت،چمن و سالني برگزار مي شود
سفيد و ( توپ بازي به رنگ روشن .عبارتند از راكت،توپ، تور و پايه هاي آن -تجهيزات تنيس

 اثر كه در وبراي اين،يك ساخته مي شودجنس لاستازتوپ .داراي ضريب ارتجاعي استو)زرد
معمولاً در   تنيسراكت .رويه آن را با كُرك مي پوشانند، با گذشت زمان خراب نشود فشارهوا
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 تا 300( راكت سبك  نوجوانان از متوسط وسنگين كه بانوان و سبك،.سه وزن ساخته مي شود
 وسط به دو از را زمين تنيستور،.كنندسنگين استفاده مي ومردان ازراكت متوسط و ) گرم 350

ساقه   پيراهن آستين كوتاه جوراب شامل لباس ورزشكاران تنيس روي ميز.كندقسمت تقسيم مي
                               .)3(باشد روشن  رنگ يا سفيد رنگ لباس .استكوتاه وكفش ورزشي 

  براي بازي انفرادياندازه كل زمين ، زمين تنيس بايد مستطيل شكل بوده-استاندارد هاي تنيس
 . باشدعرضمتر97/10  وطول متر77/23  دوبلوبراي بازي عرض  متر23/8  وطول  متر77/23

پايه تور تا خط فاصله . متر از زمين انفرادي بزرگتر است27/1بنابراين عرض زمين بازي دوبل 
 سانتيمتر مي 5يه خطوط متر و عرض كل28/2و فاصله پايه تور تا خط طولي  ميليمتر914طولي 
 40/6از هرطرف تورتا يك فاصله .زمين بازي توسط يك تور به دو نيمه تقسيم مي گردد.باشد

در مركز خط .متري منطقه سرويس واقع است وتوسط خطي به دونيمه مساوي تقسيم مي شود
 .ود سانتيمتر رسم مي گرددكه علامت ميانه زمين خوانده مي ش10انتهاي زمين خطي به طول 

 متر و حداقل حريم عرضي در طرفين خطوط 4/6حريم پشت خطوط انتهاي زمين در هر طرف 
 و طرفين تور ، سانتيمتر در وسط با كمربند تور4/91ارتفاع تور.بايد باشد متر66/3كناري زمين 

مقاومت كف زمين بازي تنيس بايدهموارواز يك جنس بوده وازدوام واستحكام و.استمتر07/1
ها از تركيب اسفالت  سالنبراي پوشش كف زمين تنيس در.زيادي برخوردارباشدنسبي نشست 

و چوب پنبه و يا از انواع كف هاي لاستيكي يا لينولئوم يا مواد ديگري كه خاصيت ارتجاعي 
امروزه انواع روكش هاي چوبي نيز براي پوشش كف سالن هامورد استفاده .دارد،استفاده ميشود

در سطح بين المللي معمولا از كف  چندمنظوره و براي مسابقات مهمدرسالن هاي.قرارمي گيرد
 و لايه موم درزيرآن مي pvcاين نوع كف پوش هاداراي پوشش .هاي موقت استفاده مي شود

            .باشدكه براي استحكام و دوام بيشتراز الياف نايلون و پروپيلن نيز استفاده مي گردد
  36× 3/ 65 قطعه كف موقت تشكيل مي شودكه هر يك 5يا  4هر واحد زمين بازي تنيس از 

در مواقعي كه كف سالن .متر مي باشدوبه وسيله چسب دو طرفه به كف سالن ثابت مي گردد
                      .ناهموار باشداز تخته هاي چند لايه يا نئوپان در زير كف موقت استفاده مي شود

به  رنگ آبي نيز.مزآجري يامخلوطي از اين دومي باشدرنگ كف زمين هاي تنيس غالبا سبز،قر
   .  عنوان يك رنگ ملايم براي پخش تلويزيوني به كاربرده مي شود
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باز تنيس بايد به نحوي باشد،كه دفع آب هاي سطحي از طريق جذب سازي زمين هاي روكف 

زيركف به  زوزهكشي داخلي ا ) فيلتراسيون ( ب توسط لايه هاي نفوذپذيركف سازيآمستقيم 

هدايت سطحي آب به كانال ) درصد2حداكثر (ويا با ايجاد شيب هاي مجاز .خارج ا نجام گيرد

در مناطق پربارش و سرد هر دوروش تواما .هاي فرعي و تخليه به شبكه اصلي صورت گيرد

روش هاي كف سازي در پلان هاي صفحه بعد ارائه شده .قابل پيش بيني است

.است
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 هاي تمريني و تركيب آنها با زمين هاي مسابقه اي به صورت اشكال صفحه همجواري زمين

  .بعد امكانپذير است
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مي تواند از پايه هاي فلزي باروكش و سيم هاي گالوانيزه محافظت زمينهاي بازي درفضاي آزاد
محافظت عرضي يا پشت سر بازيكنان شامل .ياتوري پلاستيكي يا نخي يا مواد ديگر تامين شود

 خواهدبه شكل چادرهاي بزرگ اي ضخيم برزنتي يه هاي فلزي وروكش پرده اي ياازپارچه اپ
براي انجام رقابت هاي .بودتاعلاوه برآسايش ديد بازيكنان،از بيرون رفتن توپ نيز ممانعت شود

يي بازي هاي بين برپابه منظور .نياز استزمين بازي تنيس مورد  دوره اي قهرماني هشت واحد
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انواع  .واحد زمين مسابقه،با ابعاد و اندازه هاي استاندارد بايددرنظرگرفته شوداقل دوالمللي حد
و اندازه  ابعاد)زمين سخت( كورت هارد ،Clawnچمن ،Clayخاك آجر  : عبارتست اززمين

  .هاي زمين ورزش تنيس درمحوطه باز يا سرپوشيده به شرح جدول زير است

  نيس  تجدول ابعاد و اندازه هاي زمين بازي

  موقعيت زمين  ) مترمربع(مساحت كل  )1()متر(حريم ها  )متر(ابعاد

  ارتفاع  عرض  طول

مساحت 
  عرضي  طولي  )مترمربع(

مساحت 
حريم 

  )مترمربع(
براي يك 
  واحد

براي دو 
  واحد

براي سه 
  واحد

  -  -  )2(669  408  40/6  66/3  76/260  )1 (9 97/10 77/23  ملي و بين المللي
  1783)3( )3(1226  )3(669  408  40/6  66/3  76/260  )1 (9 97/10 77/23  استاني ومنطقه اي
  )4(1610 1101)4(  )4(593  232 )5(49/5  50/3  76/260   6/7 97/10 77/23  محله اي وتفريحي

  . متركاهش مي يابد27/4ارتفاع مفيددردوانتهاتا.متر است9حداقل ارتفاع مفيداز بالاي تور تا زير سقف -1

 متربراي استقرار صندلي داوران و 22/1با افزودن .متر مي باشد57/36×29/18 بازي ابعادكلي يك زمين-2

  . متر افزايش مي يابد39×73/20هيئت نظار ابعادكلي زمين تنيس در مسابقات رسمي بين المللي به 

 متروبراي هرزمين اضافي 57/36×53/33 مترو براي دوزمين 57/36×29/18ابعادكلي يك زمين بازي -3

  .متراضافه مي شود 24/15

 متر و براي هرزمين اضافي 75/34×70/31 متر وبراي دومين 75/34×07/17ابعادكلي يك زمين بازي  -4

  . متر اضافه مي شود63/14

  . مترقابل تقليل است1/4درسالن هاي سرپوشيده در صورت كمبودفضا تا-5

كدام  ه فلزي كه هرگيردوبه وسيله دوپايمتدادعرضي زمين روي خط وسط قرارمياتورتنيس در
بلندي تور به وسيله دسته اي كه . سانتي مترازخط طولي دوبل فاصله دارد،نصب مي گردد4/91
قسمت بالاي تورتنيس يك نوار سفيد در.يادمي شوديازي ميله هاي فلزي آن وجود دارد،كم رو

كثر يك رشته سيم مقاوم ضخيم به قطر حدايامشكي به عرض پنج ياشش سانتيمتركشيده شده و



 

  

  
59 

 ارتفاع تور تنيس.دوپايه را به هم متصل مي كند و سانتيمتر از درون نوار مزبور مي گذرد83/0
ارتفاع پايه هاي تور از سطح زمين .سانتيمتر مي باشد4/91در مركز زمين)كمربند نگهداري تور(

ن برابر با طول يك راكت به اضافه عرض صفحه آمعمولا ارتفاع تور. سانتيمتر است107 تا 105
                                          .                                                                         است
راكت هاي تنيس به وزن هاي مختلف .قاب راكت نيس از چوب يافلز مقاوم سبك است-راكت

 كيلوگرم 2/2تا6/1ايلون تاسطح رويه راكت به وسيله زه ويا ن. گرم ساختن ميشود45 تا 340از
راكتي كه داراي زه باشد به مراتب كشش آن بيشتر از راكت هاي نايلوني .نيرو كشيده مي شود

صفحه راكت نسبت به دسته آن ممكن است هم وزن،سبك تر يا سنگين تر باشدكه .خواهد بود
ر نبايد بلندتر  سانتيمت79اندازه آن از  .با نام هاي عادي،سرسبك وسرسنگين خوانده مي شوند

                         . بانوان و نوجوانان از راكت سبك ومردان از راكت متوسط و سنگين استفاده مي كنند   .باشد
توپ هاي تنيس معمولا سفيد،قرمز ويا زرد رنگ است وبراي اين كه دراثر فشار هوا و گذشت 

 .بايددر قوطي هاي فلزي فاقد هوا نگهداري شود.تغيير نكندزمان خراب نشودومشخصات آن 
وپهاي از ت% ) 6(طراحي شده تقريباً توپ جديد. باشد گرم70/56 تا 47/58  بين بايدوزن توپ

آزمايشهاي جديد پژوهشگران دانشگاه . نام گرفته است3توپ نوع متداول كنوني بزرگتر است و
 پس ازضربه خوردن 3شان مي دهدكه توپ نوع يس روي اين توپ جديد نلاك بورو در انگل

اين موجب مي شود تا حريف توپ .(به خط پايان برسدمي كشدتا دربازي ، زمان بيشتري طول
تماشاگران ازي ادامه داشته باشدكه اين امرموجب جذابيت بازي مي شودوراكنترل كند و ب
  ).بيشتر لذّت ببرند

  -تنيس جانمايي سالن هاي ورزش 

هاي  موقعيت شرايط وبايدبهسالنهاي تنيس مناسب براي ايجاد اب محلجهت انتخ- احداثمحل
                                                                           : دقت داشت زير توجه و

سالن هاي معمولا( فضاهاي تمريني ومسابقاتيبايدداراي قابليت احداثزمين موردنظر-ـاندازه1
براي تماشاگران به كافي  گنجايشو با)يك زمين مسابقه اي ودوزمين تمريني است اي دارتنيس

وكليه فضاهاي جانبي نظير ،) هزارنفر1500 تا  500حدود (تعدادي كه در نظرگرفته شده است 
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ازجمله اين .داشته باشدوطرح هاي توسعه اي بعدي را...رختكن، دوش،اداري،انبار پاركينگ
   .گاه يا هتل براي برگزاري اردوها باشدطرح ها مي تواند خواب

ن وضعيت و موقعيت مكانهاي ورزشي علاوه بردرنظرگرفت:)انتخاب زمين ورزشگاه(ـ موقعيت2
نيز داراي دسترسي آسان براي )محلي( آب وهوا،از نظرموقعيت جغرافياي شهريجغرافيايي نظير

 نظير  كه نيازمند آرامش هستندآمدو يا مراكزيمراكز عمومي پررفت وكناردرنبايد،وبهره برداري
ست كه در كنار مراكز آموزشي ارجح آن اواحداث گردند....مجتمع هاي مسكوني وها،بيمارستان

 معابرسهل الوصول  به لازمدسترسيساخته شوندووپارك هاها دانشگاهنظيرمدارس،دبيرستان هاو
  .باشندداشته  وسرويسهاي رفت وآمدعمومي راخيابانهاي اصليراههاو بزرگنظير 

  در صورت نياز و امكانبايدبه نحوي باشد كه):تعيين محل احداث بنا(جانمايي بنا-3
ساخت ( ازعوارض زمين براي طراحي و ساخت نهايت استفاده شده و از عوامل مصنوعي

  .در تكميل آن بهره گيري شود وبه عواملي نظير آفتاب،باد و باران توجه گردد)وساز

العات انجام شده درآزمايشگاههاي معتبردرموردآب هاي سطحي،   جانمايي سالن،براساس مط-4
  . آبراهها، توان بالقوه خاك،نفوذپذيري ومكانيك خاك توصيه مي شود

                          .)3و1( را داشته باشنددسترسي به پاركينگ و فضاهاي عموميايجاد،ياـ امكان 5
                                                                           - روي ميزورزش تنيس  فضاهاي جنبي مورد نياز سالن هاي

كه درآنها  ورزشكارانفضاي لازم براي رختكن : هاعبارتندازهاي اين رشتهفضاهاي جنبي سالن
 كافي وجود داشته باشد، رختكن براي داوران و برگزاركنندگان هاي بهداشتي ودوش سرويس
 محل بايدعلاوه برامكانات براي تعويض لباس، فضاو تجهيزات وامكانات مناسب اين(مسابقات

 فضاي كافي براي تمرين وآمادگي قبل از ،)براي برگزاري جلسات احتمالي وجود داشته باشد 
فضاي ،  درنزديكي سالن مسابقه متر  6/36×3/18 شامل يك زمين تمريني به ابعاد شروع بازي

اين ( ودوپينگ  كنترل پزشكيي ورزشكاران  ومربيان،اتاقتجديدقواموردنيازبراي استراحت و
 محل براي كمك هاي اوليه، جهت ارائه خدمات به مصدومين ورزشكاروسايرين مي باشد،

 درنتيجه بايد قابليت دسترسي براي همگان را داشته ودر آن  سرويس هاي بهداشتي نيزوجود
 .فضا براي تاسيسات مكانيكي و الكترونيكي ه،مربوط نگهداري وسايل رايبنبارا،)داشته باشد
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رآنها مسابقات  براي سالن هايي كه دي اداريفضاو وخبرنگاران، تماشاچياناستقرار   برايمحل
مي شود، بايد سالن كنفرانس با ظرفيت مناسب به همراه امكانات و تجهيزات بين المللي برگزار

 مسابقات ن،داوران وتماشاچيان به سالندسترسي ورزشكارا.لازم براي خبرنگاران احداث شود
درمحل ورودي  هاي بهداشتي لازم براي هرگروه بايدسرويس و صورت گيرد، بايد اجزم طورب

گردندكه تماشاچيان امكان مي هاي تنيس معمولا طوري طراحي واحداثسالن.)2و6(باشندمربوطه 
زم براي حضورمعلولين در امكانات وتسهيلات لا.ديدن مسابقات را ازچهارطرف راداشته باشند

، صندلي تماشاچيانفضاهاي لازم براي قرارگرفتن ويلچرهادركنار،سالن نظيررمپهاي عبورويلچر
 استقرار محل. و راههاي خروج ازسالنهاي دسترسي آسان به آنها هاي بهداشتي وراهسرويس 

كافي براي نورو  را نداشتهبرگزاريحضوردرزمين ) وياشرائط قابل كنترل(امكانتماشاچيان بايد
مخصوص روي سكوهابراي نشستن تماشاگران تعبيه دليهاي صنراست هتب.عبورو مرورآنان باشد

اشاچيان از تمتا. متراست6/7ها نيمكته هاي توصيه شده براي صندلي هاوانداز حداقل.گردد
 ديوار سطح ، درصورتي كه انتهاي زمين به ديوارختم گردد .)1(باشند آسايش بيشتري برخوردار

مترازكف تمام شده بارنگ سبز پوشانده شودودرمواردي كه به زمين بازي 2بايدحداقل تاارتفاع 
 .ديگري منتهي شود،بايد به وسيله پرده هاي برزنتي سبز رنگ از يكديگر مجزا شوند

پردازي محوطه بازي با روش نور.به كاربرده شودسبزدرموردموانع اطراف زمين بهتر است رنگ 
زيرا با توجه به . هاي رشته اي و نورافكن ها از اهميت ويژه اي برخوردار استچراغاستفاده از

يد تششع نوري نبا ، تسبه دنبال توپ ابازيكنان به طورمداوم روبه بالا وويژگي بازي كه نگاه 
بايد يكسان و درجهات مختلف بدون ورنمقدار.موجب ناراحتي وياخطاي چشمي بازيكنان شود

 متر 10براي زمين هاي روباز منابع نوري بالاي تيرها با ارتفاع بيش از .ودايجاد سايه تابانده ش
اين لامپ .براي روشنايي داخل سالن بهتراست ازلامپ هاي فلورسنت استفاده شود.نصب شوند

ها بايدبا پوشش ايمني وترجيحا به صورت تابش غيرمستقيم به كونه اي كه ايجاد سقف روشن 
ت زمين تنيس بايدامتداد شمال شرقي، جنوب غربي و يا شمال به جه. نمايد، درنظرگرفته شود

اين ورزش نيازمند سكوت و تمركز زياد مي باشد،لذا سروصدابايد در يك سطح .جنوب باشد
پيشنهاد مي شودكه فضاي سالن براي اين ورزش داراي بازگشت صوتي .قابل قبول كنترل شود

موارددرخصوص شرائط محيطي ساير. هرتز باشد1000 تا 500 ثانيه وبا فركانس بين 6/1برابربا 
  .مشخصات ديوارهاواندازه ابعاد مختلف، به شرح جداول صفحات بعد مي باشد
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   تنيسشرايط محيطي مطلوب

 عوامل محيطي تعيين كننده

دما به درجه 
  سانتيگراد

  رطوبت

  به درصد
  روشنايي

  به لوكس
تمريني و   ميانگين  ميانگين

  تفريحي
  رقابتي

  نور طبيعي

  گيري و جهت

ميزان 
 تعويض هوا

ويژگي بازي 
از نظر 

  ستيكاكو

15  40  300-500  500-750  

شمال به 

جنوب يا 

شمال شرقي 

 به جنوب غربي

 متر 75/0

مكعب 

هواي تازه 

در هر دقيقه 

بازاء هر نفر 

  بازيكن

بازي در 

  سكوت كامل
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   تنيسمشخصات جدارهاي داخلي سالن

 رهاجدا

  كف محوطه بازي  ديوار  سقف
  خط كشي

 ويژگي  رنگ  ويژگي  رنگ
  عرض   ويژگي  رنگ

  به ميليمتر
  رنگ

 روشن

پيش بيني 
حفاظ 
براي 
 ،چراغها

پايدار در 
برابر 
  وضرب

بدون 
نورگير 

در سقف 

 

سبز 
 تيره

مسطح و 
بدون لبه 

و 
 ،مدگيبرآ

غير زبر 
 و و نرم
بدون 

نورگير 
  در ديوار

           

 

سبز يا 
 آجري

بادوام و 
 ،مستحكم

بامقاومت 
 ،گردشي مناسب

مقاوم 
 ،سرندگيدربرابر

با قابليت 
 با ،چرخشي

قابليت 
چرخشي 

 با ،مناسب
مقاومت نشست 

 با  ومناسب
قابليت بر 
جهندگي 
  مناسب

 

 و 50 تا 25
خط انتهايي 

100 

 سفيد
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  سالني رشته  ورزشي  تنيس)  ميداني –روباز (هاي   و ابعاد زمين اندازه

  المللي ملي و بين اي استاني و منطقه  باشگاهي   عمومي–تفريحي   چگونگي مكان   نوع مكان 

 –روباز 

  ميداني

  

  ۷۷/۲۳×۹۷/۱۰  ۷۷/۲۳×۹۷/۱۰  ۷۷/۲۳×۹۷/۱۰  ۷۷/۲۳×۹۷/۱۰  اندازه زمين اصلي

    

+ اندازه زمين اصلي
  دود ايمني ورزشمح

  

07/17×75/  34  

  ) حداقل اندازه(

29/18×57/36 
  ) اندازه ترجيهي(

29/18×57/36  29/18×57/36  29/18×57/36  

  سالن

  ضمائم تنيس سنتي 

  

  اندازه زمين اصلي 

۹۷/۱۰×۷۷/۲۳ 
  حداقل اندازه 

۹۷/۱۰×۷۷/۲۳ 
  حداقل اندازه

۹۷/۱۰×۷۷/۲۳ 
  حداقل اندازه

۹۷/۱۰×۷۷/۲۳ 
  حداقل اندازه

+ اندازه زمين اصلي  
  محدود ايمني ورزش

29/18×57/36 
  حداقل اندازه 

29/18×57/36 
  حداقل اندازه

29/18×57/36 
  حداقل اندازه

29/18×57/36 
  حداقل اندازه

  

  

ضمائم محوطه هوايي 
  تنيس 

  اندازه زمين اصلي 

97/10×77/23 
  حداقل اندازه 

97/10×77/23 
  حداقل اندازه

97/10×77/23 
  حداقل اندازه

97/10×77/23 
  حداقل اندازه

 +اندازه زمين اصلي  
  محدود ايمني ورزش

 حداقل 7/37×97/20
  اندازه 

 حداقل 7/37×97/20
  اندازه

97/20×7/37 
  حداقل اندازه

97/20×7/37 
  حداقل اندازه
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  -تنيسيمني درا

قبل ازشروع آموزش،تمرين ومسابقه ورزش تنيس حتما برنامه هاي آمادگي جسماني عمومي -١
يا  كه مستلزم حركات شديد ورزشهاييشركت درزيرا.ختصاصي براي ورزشكاران ارائه شودوا

 احتمال آسيب هاي حاد را در اين عضو تنيس يا پينگ پونگ بدمينتون،مثل ساعد باشند مكرر
 .به دنبال خواهد داشت

ني به مدت طولا را  ورزشهابه اين قرار بگيرد،جسماني خوبشرايط در ورزشكارتا وقتي كه-2

  .ددهانجام ن

دچار راومچ ورزشكاران توانند آرنج  ميزيرا. نامناسب وسنگين استفاده نشودهاي راكتاز -3
تر،  بزرگتر، قابل انعطاف(اندازه يا نوع متفاوت انتخاب. بدتركنندآسيب نموده ياآسيب موجودرا

  .باشد كننده ممكن است كمك) دسته بزرگتر

زيرا براي حركت ناگهاني به طرفين  استفاده شود،مناسب براي ورزش تنيس از كفش هاي -4

  .شده اندلازم است،طراحي تنيس كه در 

  .سالن هاي كم نور و يا نورپردازي نامناسب خودداري شودزمين ها يااز فعاليت در -5

فواصل حريم ايمني زمين هاي بازي با يكديگر ، ديواروسكوي تماشاچيان كاملا رعايت -6

  .شود

سالم واستاندارد در هنگام ورزش بهره برداري ) تور،راكت و توپ(زاتاز وسايل وتجهي-7

  .شود

  .تا مبادله حرارتي بين بدن و محيط انجام گيرد.حتما ازلباس با پارچه هاي نخي استفاده شود-8
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و در هنگام مسابقه .وسايل وكمك هاي اوليه درمحل برگزاري يازي ياسالن دردسترس باشد-9

  .ور داشته باشدحتما پزشكيار در محل حض

كف زمين بازي يا سالن صاف و بدون ناهمواري، سالم وبدون خرابي و يا پارگي كف – 10

  .پوش وهميشه تميز وخشك باشد

ودقت گردد شن، .بعد از چند ست بازي يا آموزش وتمرين حتما زمين جل كشيده شود-11

مي رساند،روي تكه هاي چوب و يا هر نوع عامل ديگري كه به تسطيح بودن زمين آسيب 

  .محوطه بازي نباشد
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  -منابع وماخذتنيس

  http://fa.wikipedia.orgبرگرفته از سايت               .دانشنامه آزاد ويكي پديا-1

   .فدراسيون اسكواشقوانين و مقررات -2

  http://www.futsal.ir                                                برگرفته از سايت -3

  http://forum.persiandown.com                             سايتبرگرفته از-4

  .1374– 132-2 نشريه - سازمان برنامه و بودجه- موازين فني ورزشگاه هاي كشور-5

  .1374– 132-3 نشريه - سازمان برنامه و بودجه-موازين فني ورزشگاه هاي كشور -6

  

  

  

  

  

  

  

  


