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مکان

استمناسبشروعمتربرای3ازبیشترعمقوآرامآببامکانیهر.

چونباشدمیترمناسبترجیحاًسرپوشیدهاستخریک:
.استترآسانهادروازهنصب(الف
.کنندحرکتبازیزمینکنارهدرمیتوانندراحتیبهداوران(ب



مکان

و25حداقلطولومتر23عرضبهمستطیلیکبازیزمین:قوانینطبقبر
.باشدمیمتر40اکثرحد

باشدداشتهعمقسانتیمتر90حداقلوباشد(آرام)راکدبایدبازیزمینآب.



دروازه ها-مکان

طوری بر طبق قوانین دروازه ها می بایست در قسمت بالا و وسط هر خط دروازه قرار گیرد به
.متر از سطح آب فاصله داشته باشد2که تیرک پایینی آن 

 متر می باشد و باید  به صورت عمودی آویزان شود1.5در 1فریم دروازه ها.

متر ارتفاع دارد1دروازه 

.متر می باشد1.5عرض دروازه 

.متر بالاتر از سطح آب می باشد2تیرک پایینی  دروازه 

2m



دروازه ها-مکان

 به وسیله ی لوله یpvc  به آسانی   می توان فریم
.دروازه ها را ساخت

 د  همانن)همچنین شما می توانید یک دروازه شناور
از  برای بازی در اماکن سرپوشیده و سر ب( عکس

بسازید



توپ ها-تجهیزات

71حیط توپ باید یک توپ قانونی واترپولو و یا توپی از همان جنس با م
.گرم باشد500تا 400سانتی متر و وزن 



شخصی( لوازم)تجهیزات 

 قایق کانوپولو، پارو ( : قانونی)تجهیزات رسمی

 (کلاه ایمنی) ، گارد(روکش قایق)لایف، کاور : تجهیزات دیگر



قایق ها-تجهیزات

 قوانینICF متر و 2متر و حداقل 3طول حداکثر : برای قایق کانوپولو
.سانتیمتر50سانتیمتر و حداقل 60عرض حداکثر 

 ،ای کمتر که شعاع آن در هیچ نقطهضربه گیری ضربه گیرهای انتهایی قایق
ه  در عقب و نوک قایق یک ضربه گیروجود دارد ک.سانتیمتر نشود10از

.سانتیمتر شود3و 5کمتر از در هیچ نقطه ای ضخامت آن نباید 
ق  وزن قای. ضربه گیر باید محکم به عقب و نوک همه ی قایق ها بچسبد

.کیلو گرم می باشد7حداقل 



پاروها-تجهیزات

 قوانینICF ر  یک پاروی دو کفه برای ه: برای پارو
.بازیکن

 سانتیمتر باشد و25در 50کفه ها نباید بررگتر از
سانتیمتر 3شعاع میله نباید در هیچ قسمتی کمتر از 

.باشد
 پارو ها نباید هیچ برآمدگی تیزی و یا قسمت

.خطرناک دیگری داشته باشد



امنیت

:ازعبارتندایمنبازییکعناصر•
بازیقوانیناجرایوشناخت
باراخودتجهیزاتوبپوشد(لایف)محافظلباسبایدبازیکنهر:ایمنتجهیزات

(راهاپارووقایقمخصوصاً)بپوشاندمناسبمحافظ



امنیت

راوانینقبایدوباشدمیبازیایمنیمسئولسرپرستیکنهایتدر
.بداند

ازخیسدرحالتدیگرانازگرفتنکمکبدونبتواندبایدبازیکنهر
.باشدبلدنیزشناو.بیایدبیرونآب

لدبرادستباقلتواسکیموییقلتاستلازمبازیکنانیهمه
.باشند

بهرانآایمنبازییکدرجهتبدانندراقوانینبایدبازیکنانیهمه
.گیرندکار



بازی ایمن

باشداغلب بازیهای خطرناک به علت عدم آگاهی بازیکنان از قوانین می.
خطای پارو
 (تکل غیر قانونی قایق)خطای تکل قایق
 (تکل غیر قانونی با دست)خطای تکل با دست



امنیت
قوانین مهم و خطاهای رایج

پاروخطای
حریفیارباپاروبرخورد
ددصدرحریفوباشدحریفدستیمحدودهدرتوپکهزمانیدرباپاروتوپبرداشتن

ازهرکسوتاسقدغنقوانینطبقپاروبربازدنضربه:توجه).باشددستشباتوپبرداشتن
.(بگیرداخطاربایستمیکندسرپیچیقانوناین

تدسیمحدودهدرتوپکهحالیدرحریفقایقرویازپاروباتوپگرفتنبرایتلاش
.باشدحریف

ستثنیمقانوناینازباندروازه.استدستشدرتوپکهحریفیدستپاروبهکردننزدیک
سمتبهارپاروکهآنشرطبهکنددفاعحریفشوتبرابردرمستقیماٌتواندمیوباشدمی

.نکندخطرناکیحرکتونبردحریف



خطای پارو

باشدمیپاروخطایخطاهاترینخطرناکوترینرایجازیکی.
حالیدرارددراپاروباتوپگرفتنبرایتلاشبازیکنیککهدهدمیرخزمانیپاروخطایقوانینطبقبر

.کندمیتلاشدستباتوپبرداشتنبرایوحریفاستحریفدستیمحدودهدرتوپکه
برداشتنصددردکهدیگربازیکنبرود،توپسمتبهبازیکنیدستاینکهمحضبه:باشیدداشتهخاطربه

.بکشدکنارراخودپارویبایستیبودهپاروباتوپ

لحادرزردقایقبابازیکنِراستسمتعکسدر
بازیکنِهحالیکدرمیباشدپاروتوسطتوپبرداشتن

بازیکنِبنابراین.استرسیدهتوپبهقرمزِقایقبا
.استشدهپاروخطایقرمزمرتکبقایقبا



امنیت
قوانین مهم و خطاهای رایج

قایقباتکلخطای
آنیتماسوباشددرجه100تا80بینیزاویهبااگرقایقیدیوارهبهشدیدی(ضربه)تکلهر

اینازکهیبازیکنوداردممنوعیتقانوناینطبقبرحریفقایقبهپیاپیفشارعمودِ:توجه).باشد
(.شودمتوقفبایدکندسرپیچیقانون

رارقخطرمعرضدررابازیکنیاوکندپیداتماسحریفبدنباقایقآندرکهقایقیتکلهر
.شودمحسوبویبدنجزءنبایدباشدویتنهازدوراگربازیکندست.دهد

تکلبهبازیکناینکهمگرشودگرفتهخطانبایدباشدحریفکاورباتماسدرقایقکهقایقیتکلهر
.دهدادامهکاورروی



امنیت
قوانین مهم و خطاهای رایج

تکل.ندکتکلراتوپمالکحریفِبازیکنکهدهدمیرااجازهاینمدافعبهکانوپولوقوانین
ویحریف،ویپهلیابازوبالاییاپشتازوکنداستفادهبازدستیکازتواندمیفقطکننده

.کندتکلرا
(.بگیرداخطاربایدکندسرپیچیقوانیناینازکهبازیکنی)دستباتکلخطای
نباشدتوپمالکشوندهتکلکهحالیدردستباتکلِهرگونه.
حریفپهلوییابازوبالاییاپشتبهبازکاملاٌدستجزبهتماسیهرگونه.
یکدریتکلهربردارداشارهبخصوص:توجه).بیاندازدخطربهراشوندهتکلکهتکلیهر

وانینقاینازکهبازیکنیدیگر،قایقیکمثلدیگریشیءهریااستخریدیوارهازمتری
(.بگیرداخطاربایدکندسرپیچی

و)کندفاعدکنندهتکلمقابلدرآرنجحرکتویاخویشبازوییادستباتواندنمیبازیکن
(شودتکلازمانع



امنیت
قوانین مهم و خطاهای رایج

بلدرازدنقلتآیاودارندتکلاجازهآیاکهکنندمشخصبایدبازیکنانبازی،شروعازقبل
.نهیاهستند

وشودمتوقفدبایبازینیست،زدنقلتبهقادربازیکنییاونیستند،بلدراقلتبازیکناناگر
.کنندکمکشدهواژگونبازیکنبهبایستیبازیکنان

بهدکننمیفراموشوترسندمیکهاستاهمیتحائزجدیدیبازیکنانبرایمخصوصاًاین
.شوندخارجدرستی

وارندداطمینانیقابلقلتبازیکنانیهمهکهمواردیدرجزبهکهاستاینکلیراهنماییک
کهبیندبآموزشبازیازقبلبایدبازیکنیهرهستند،بازیحیندرشدنواژگونموافقهمگی

.برودشدهواژگونبازیکنانکمکبهوکندمتوقفرابازیفوراًباید



(مسئولیت)تعهد 

انوپولوکمثلخظرناکذاتاًورزشِیکسرپرستیقوانینیهمهیدربارهتوضیح
ارانورزشکبودنبیمهازبایدتیمهاسرپرستان.استمتناینهدفازفراتر

آشناناسبموسایلبابایدبازیکنانیهمهوکنندمسئولیتسلبشوند،مطمئن
.بدانندرابازیقوانینوباشند

ندباشداشتهنامهبیمهکانوپولوبهتایمدادناجارهازقبلبایداستخرها.



آموزش

مهارت های پاروکشی•
مهارت های پاس کاری•
تمرین های پاس کاری•
تمرین های شوت زدن•
تمرین های تاکتیکی•
قلت زدن•



مهارت های پاروکشی

.کندمیکمکبازیکنانپاروکشیهایمهارتبهبودبهپاروکشیتمرینات•
کندکمکممستقیمسیریکدرسرعتافزایشوقایقکنترلبهتواندمیپاروکشیتقویت.
گروهسمتبهاولگروهازبازیکنیکایستند،میاستخرطرفدودرگروهدودربازیکنان

ستدوگروهدوهر.آیدمیاولگروهسمتبهدومگروهازهمبازیکنیکورودمیدوم
میدیگرسمتبهسمتیازرابازیکنانشیهمهترسریعگروهکدامببینیمتاکنندمیرقابت

.برد



مهارت های پاروکشی

پاروکشی دایره ای می تواند به پیشرفت کنترل قایق در دور زدن کمک کند.
در . ندبازیکنان پشت سر هم می ایستند  و به صورت دایره ای به یک جهت پارو می زن

.فواصل معین به همه بگویید جهت پاروکشی را عوض کنند



مهارت های پاروکشی

دهدافزایشرازدندورهایمهارتوسرعتتواندمیبرگشتیورفتپاروکشیتقویت—
سرعتاکثرحدباگروههرازنفرکنند،یکمیشروعاستخرسمتیکازگروهدوهربازیکنانِ

.زندمیاستارتبعدیبازیکنسپسگرددبرمیوزندمیدوررودمیاستخردیگرسمتبه
برای.کنندتقویتراخودبرگشتیورفتپاروکشیتابگیرندیادرامحوریدوربایدبازیکنان

ورفتاستروکیکسپسوببردبالاراخودسرعتتامیزنداستارتپاروزنمحوری،دورانجام
(آبزیربهقایقعقببردنفروبرای)زندمیاستدادهتکیهعقبسمتبهکهحالیدربرگشتی

ورخیدچقایقکهزمانی.آوردمیپایینشودمیزدهپاروکهسمتیخلافبرراقایقازسمتیو
متوقفراتیبرگشورفتاستروکپاروزنرسیدقایقجلویقسمتبهبرگشتیورفتاستروک

.کندمیحرکتجلوسمتبهجلوبهرواستروکباکندومی



مهارت های پاس کاری

گرمراودخ،فاصلهتدریجیکردنزیادوکوتاههایپاسبابازیازقبلهمیشهبایدبازیکنان
.کنند

ازقبلکردنگرمبرای(ایسینهپاس)دستدوودستهرباپاس50حداقلبایدبازیکنان
.بدهندبازی

کنیدتاکیددیگربازیکناندستتویوخوبهایپاسدادنبه.



تمرین های پاسکاری

ترینرایج.نمودترکیبپاروکشیباراپاسکاریتوانمیپاسکاریخوبهایتمرینساختنبرای
:ازعبارتندهاآن
Give and Go:روهگازبازیکنیک.دهندمیتشکیلاستخرطرفدودرگروهدوبازیکنان

ازیکنیبدومگروهدر.زندمیاستارتدیگرسمتوبهدهدمیدومگروهبهبلندپاسیکاول
میگروهنآبهاستارتباوگرداندمیبریکگروهبهبلندپاسیککردهدریافتراتوپکه

.کنندمیتحرکدیگرسمتبهسمتیازبازیکنانوکندمیپیداادامهتوپباچرخهاین.پیوندد
Give and Go II:ازبازیکنیک.دهندمیتشکیلاستخرطرفدودرگروهدوبازیکنان

ومدگروهدر.زندمیاستارتدیگرسمتوبهدهدمیدومگروهبهبلندپاسیکاولگروه
برمیزدهارتاستاولگروهازکهبازیکنیبهکوتاهپاسیککردهدریافتراتوپکهبازیکنی
استارتاولگروهازکهبازیکنی.(رسیدهراهینیمهبهزناستارتبازیکنکهزمانی)گرداند

مسیرشبهودهدمیپاسمجدداًدومگروهازبازیکنهمانبهکندمیدریافتراتوپزده
دباشمیتوپصاحبحالاکهدومگروهبازیکن.دهدمیادامهاولگروهبهشدنملحقبرای
ازکنانبازیوکندمیپیداادامهتوپباتکرارچرخهاینودهدمیاولگروهبهبلندپاسیک

.کنندمیحرکتدیگرسمتبهسمتی



تمرین های پاسکاری

Give and Go(نوع دوم )–تهای نزدیکترین بازیکن به دوربین توپ را به بازیکنی که دران
که به در نیمه ی استخر پاس را از بازیکنی. استخر است می دهد و سپس به سمت دیگر می رود

پاس بلند به بازیکنِ درانتهای استخر یک. سمت بازیکنِ درانتهای استخر بازگشته پس می گیرد
.بازیکن نزدیکش می دهد و می رود



تمرین های شوت زدن

دروازهمتری6یفاصلهازبازیکنانازگروهدو
هگرویک.زنندمیاستارتزمینهایکنارهاز
3ابتمریناین)کندمیشروعهاتوپتمامبا

گروههرازنفریک.(استبهتربیشتریاتوپ
گروه)گروهیک.زندمیپارودروازهسمتبه

ندکمیتوپحملبهشروع(تصویرچپسمت
متسبهمستقیماًدیگرسمتنفرکهحالیدر

نبازیکبهتوپصاحببازیکن.رودمیدروازه
.دهدمیپاسدروازهمتری3درمخالفسمت

ازهدروسمتبهگیردمیراپاسکهبازیکنی
وددارنمیبرراتوپبازیکنان.کندمیشوت

بازبودندکردهشروعکهجاییمخالفسمتبه
.گردندمی

1

2

3



تمرین های شوت زدن

افت پاس  بازیکنان یکی یکی به سمت دروازه پارو می کشند و بعد از دری
.شوت می زنند



تمرین های تاکتیکی

1به1توانندمیبازیکنان, ,2به1 وپاسکاریتاکنندبازی(بیشتریا)2به2
.کنندتقویتراخودتوپحفظهایمهارت

پاسوبخوکنندتمرکزخالیفضایکردنپیدابرایبایدتوپمالکبازیکنان
.بدهند

همکِنزدیدهند،قرارفشارتحتراتوپمالکبازیکنانبایدمدافعبازیکنان
.شوندهاپاسمانعودهندپوششرایکدیگر



تمرین های تاکتیکی

وتشوکاریپاسپاروکشی،بهبازیکنانکهزمانی
درفنپیشرفتبهشروعتوانندمیشدند،مسلطزدن
.کنندبازیهای

دادهنشانراستسمتدر)دفاعهایشیوهازیکی
باندروازه.باشدمی2-2-1دفاعیآرایش(استشده

جناحدودربازیکن2.گیردمیقراردروازهزیر(1)
میقراردروازهیمنطقهازدفاعبرایباندروازه
دنبالرالمقابتیمبازیکناندیگر،بازیکندو.گیرند

.کنندمیتلاشتوپتصاحبتغییروبرایکنندمی



تمرین های تاکتیکی

رنگبامهاجمراست،سمتدر)حملهسیستمیک
می2-2-1حملهآرایش(استشدهدادهنشانقرمز
گیرد،میقرارزمینمرکزدرpointبازیکن.باشد

دروازهسمتبهزمینهایگوشهدر45بازیکندو
بازیکندووگیرند،میقرار(درجه45یزاویهبا)

بانزهدروانزدیکیدرمدافعبازیکنانکردنبازبرای
نانبازیکباراخودجایبازیکنان.کنندمیتلاش
دروازهسمتبهوکنندمیعوضزمینهایگوشه

.کنندشوتوبگیرندپاستاکنندمیحرکت
رایبکنندمیتلاشدفاعیمنطقهداخلبازیکنان

انبدروازهبابرخوردبدوناستارتبرایفضاایجاد
.(شودمیخطابهمنجرکه)



تمرین های تاکتیکی

 یک سیستم دفاعی دیگرpress کردن می باشد که
ی  هر بازیکن دفاع با یک بازیکن حمله رویارویی م

.کند



قلت زدن
راققایودستباتکلیاجازهکانوپولوقوانینکهجاییآناز•

.باشدمیزدنقلتبازیکنانبرایمفیدمهارتیکدهد،می

طتوسزدنقلتمهارتآموزشبرایمفیدیهایفیلمومقالات•
بهمراجعهباکهشدهتهیهمرکزیاستانکانوپولویکمیته
تهیهراآنهاتوانیدمیwww.CANOEPOLO.irسایت
.نمایید

حتمالاکهدهیدانجامراتکلبدونبازیتوانیدمیهمچنینشما•
.دهدمیکاهشرابازیکنشدنواژگون

http://www.arakcpc.ir/


بازی
شرایط بازی
چگونگی بازی



بازی
شرایط بازی

کوچک،دریاچه،خلیجاستخر،:مثلاً)داریدنیازمکانیکبهکانوپولو،بازیبرای
دروازهیاجایگاهدرشدهفیکسآویزان،)دروازهدو،(رودیکآرامکانال،امتداد

گاردلایف،:مانند)ایمنیوسایلبابازیکن16تا6بینوتوپیک(معلقی
(گیرضربهباقایقوتیزیبدونپاروییاقایقومخصوصوپاروی



بازی

بازیهاسیستمتقویتبرایزیادزمانصرفبدونراکانوپولوتوانیدمیشما
خاصکهمواردیاندازههمانبهوضروریستایمنیمسائلیادآوریاماکنید
.شودیاداوریبایدباشدمیشماتیمیامکان

قوانینطبقبرشماتیمکهزمانیICFمسابقاتکند،تعدادیمیبازیبهشروع
ازیبسطحوکندشرکتآندرتواندمیشماتیمکهداردوجودملیواستانی

.برودبالاشما



:با سپاس از

شرکت تعاونی ورزش ی ستاره های آبی

 تیم های کانوپولوی استان مرکزی



تماس با ما

:برای اطلاعات بیشتر به سایت زیر مراجعه شود •

HTTP://WWW.CANOEPOLO.IR

HTTP://WWW.WSSCO.IR

http://www.canoepolo.ir/
http://www.canoepolo.ir/

