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 سیر تا پیاز ورزش بسکتبال + نکات طلایی و حقایق جالب 
 

ن مردم   رزش های محبوب بی تبال یکی از و رزش بسک رید همه  و ر دنیا بیاو وتبال را د ست، اگر شما نام ف ا
مریکای شمالی و مخصوصا ایالات متحده  دنیا به یاد لیگ جزیره انگلیس یا لالیگای اسپانیا می تند اما آ اف

رد بسکتبال است.   رواج دا مردم  ین عامه  رزش اصلی که ب  و

نیز   ایران  ر  به د ری  بردا زنه  و یا  کشتی  یبال،  وال برخلاف  اما  رد  دا وجود  رزش  و ن  ای به  زیادی  مندان  علاقه 
وجه نمی  رزش آن طور که باید و شاید ت ن و ر ما همانند ای و ن مردم کش ر بی رزش محبوب د ته که و ود؛ الب ش

ن م مقاله  ن  ای ر  د ست.  ا وتبال  ف دنیا  های  ر  کشو ثر  عصایی)  اک علی  این  (محمد  کامل  ح  تشری رزش    به  و
واندش نهایت لذت رو ببرید. می رم که از خ میدوا زم ا  پردا

 

 تاریخچه ورزش بسکتبال 
 

ر سال  تبال د رزش بسک رزش به قرن   ۸۹۱۸ و پیشینه این و میلادی در کشور آمریکا ابداع شده است. اما 
ور کش ر  د وبی  جن آمریکای  در   ، آمریکا  در  آن  ابداع  ز  ا قبل  اولماک   ها  و  مایا  قبایل  ن  بی ر  د فعلی  مکزیک 

وک پ تا  ک  و پ نام  پاتو POK) -TA-(POKبا  نام  با  ران  دا گله  میان  ر  د ایران  رمان  و رکش د یزی    (PATO)و  چ
یه ب ست.شب تبال انجام می شده ا زی بسک   ا

برگ   ز  ا که  توپی   ، ونی  کن تبال  بسک زی  با به  یه  شب تقریبا  ای  حلقه  و  توپ  از  ک  اولما و  مایا  قبایل  ین  ب ر  د
ظور سبد در زمینی وسیع   ود و حفره هایی به من ته شده ب رختان ساخ ست.   د زی می شده ا شت با ر دا قرا

https://aliasaei.ir/


 

که   بود  شکل  ن  ای به  زی  با این  رمان  و کش ر  د که اما  را  وپی  ت یع  وس میدانی  ر  د تیم  دو  قالب  ر  د ران  رکا وا س
سبدی   حلقه و  آن  روی  ر  د که  وبی  چ یرک  ت نزدیک  به  یکدیگر  به  دادن  پاس  با  بود  هایی  یره  تگ س د رای  دا

زند.  قرار داشت بیاندا ری  و  ت

 د؟بسکتبال کجا و توسط چه کسی ابداع ش
 

سال   در  شد.  ابداع  آمریکا  در  تبال  بسک ورزش  شد  ته  گف که  ر  طو سمیت »  1981همان ا نای  یمز  ج تر    « دک
نام   کانادایی به  مریکا  آ وست  ماساچ لت  ایا های  دانشگاه  دریکی  و  داشت  را  آمریکا  تابعیت  که  الاصل 

پرینگ فیلد س را ابداع کند ا رزشی  ور شد تا و ریس بود توسط ریاست دانشگاه مام ول تد  . مشغ

رزشی که   ر فصول سرد سالو ر جهت  که    دانشجویان د توانند د ز مشکل است ب ر فضای با رزش کردن د و
هاکی  مسابقات  برای انجام  تابستان  و  ر  بها فصل  برای  دهند تا  انجام  سالن  ر  د را  رزشی  و جسمی  آمادگی 

ردار باشند و ز آمادگی بدنی برخ بیسبال ا وتبال و   .، ف

ید رس تیجه  ن این  به  نهایت  ر  د اختراع    ایشان  را  رزشی  و که 
شته   وپ دا یری را با ت رگ ن د تری وپ باشد و بیش کند که بر پایه ت

 باشد. 

تر   یمزدک سم  ج تحق  تی ا ز  ا ا  ق یپس  که    جهینت  نیبه  رسد 
رزش ز   یو با که  کند  ابداع  ت  یرا  رت  صو بر    یم یبه  و  انجام 

فرد رت  ز  یمها ها کنانیبا رد  و برخ و  شته  دا لت    ی ک یزیف  یدلا
شد حاصل   ته و کاملا قانون مند با ر آن نقش نداش ن د و خش

ج  قاتی تحق تر  سم  ینا  مزیدک تبال    تی ا بسک رزش  و ابداع 
آن  شد.   ین  وان ق و  زی  با نام  برای  یمی  تصم چ  هی ز  و هن وی 

یز مشخص شد...  زی اول همه چ ته بود اما در با  نگرف

 

 اولین بازی بسکتبال دنیا! 
 

ابتدا ر  ز   ید با ج  یشروع  تر  م   تی اسم   ینا  مزیدک حمل  سبد  د  وه یدو  طرف  دو  ر  د ریرا  رزش    وا و سالن 
پر  اس رتفاع  لد یف  نگیدانشگاه  ا ر  قد    ید ز  ا تر  بلند  جوبان    ک ینسبتا  دانش ز  ا و  نصب  قامت  بلند  انسان 

دوت لب  قا ر  د تا  ست  وا خ ر  رزشکا با     میو را  وپ  ت کنند  ستتلاش  ر   د کا پاس  شکل  به  سبد    یو  داخل  به 
ب  میت زندیمقابل  اندا ر  د ت   نی.  ت   ی میخلال  اخ را  توپ  ر یکه  با  ا رد  توپ    دی ندا تن  انداخ از  ش    هی مانع  سبد 

شود.   وپ را صاحب   شده و تلاش کند ت

 تبالکپرتره دکتر جیمز اسمیت با اولین توپ بس



 

ر قالب دو ت  نی اول رزش  ۱  م یمسابقه بسکتبال د ر سالن و پر  ینفره د س ت  لد یف  نگیدانشگاه ا   ن ی انجام و نخس
رگل   و  خ یتا دانشج را  تبال  و  ییبسک نام  کم  لسیچ  امیلیبه  رساند  مر  ث فرد  یبه  وهان    یبعد  م فرانک  بنام 

ز  وجه به نوع با ر آن توپ و سبد دو جزء اصل  ی با ت رزش بودند ا  ن ی و هدف ا  یکه د رزش را    ن ی و   بسکتبال و
تر ج  دینام رد توجه و قبول دک و تبال بد  تیاسم ینا مز یکه م  شد.   تیتثب   کلش  نی قرار گرفت و نام بسک

 کتبال در ایران بس
بر  رهیدا  رف  لمعا ا  کا،یتانی ا ما  ور  کش به  تبال  بسک رود  و با    ی لادیم  ۸۱۰۸را    رانیسال    ی هجر   ۸۲۹۰برابر 

کرده   یشمس اولذکر  ست،  ا مسلم  آنچه  اما  ست.  ا  یهانشانه   نی ا به  تبال  بسک رود  ر   رانیو  یهاسال   د
۸۳۸ رتخانه   دهید ۸۳۸۸و  ۰ سفا رکنان  رج یهاشده که آن هم توسط کا ر ا یخا ستبوده  رانید  .ا

ر فر  یمرب  کی،  ۸۳۸۴سال    د نام” به  رزش  زان    فیشر   دونی و و آم دانش  به  را  تبال  بسک رزش  و زاده” 
عرف  رستانیدب م تهران   ) البرز ج  )کال پا  یالبرز  ر هی و  د   یگذا کم  کم  و  و    انیمرب  گریکرد  ترش  گس به  رزش  و

ا زش  و سال    نی آم ر  د تند،  پرداخ رزش  س ۸۳۲۴و را فد ا  ونی،  تبال  نخست   لیتشک  رانیبسک و    ور حض  نیشد 
لمللن یب یهادان یدر م  رانیبسکتبال ا پ  یهایدر باز  ،یا لم  ( بود. ۸۱۴۹لندن )  کیا

ا  یمل  میت تبال  ت  ران،یبسک ا  یرسم  مینام  ا  ران یبزرگسالان  کشور  که  جهان  رانیاست  مسابقات  در  و   یرا 
لمللن یب نما  یا تکندیم  یندگیبسکتبال  ا  یمل  می.  تبال  ظریز   رانیبسک س   رن را ر   ونیفد و جمه تبال   ی بسک

سلام  .کندیم   تیفعال   رانیا  یا

 

 
 



 

 Basketballبازی وانین و نحوه ق

 

ک آنجایی  ز  ی  ها م ا  NBAگ  ل و  ه  تحدیالات  ن  تری ی اصلی  ل ن  تری بسکرقابتی  دنیگ  شرح  تبال  به  ما  است، 
ومی بسکتبال و  ن عم وانی ن خاصقواتعداد کمی ق ر این لیگ باید اجرا شوند منی زیم.پی ی که د  ردا

ز .1 با ج  پن ت  کن یفقط  هر  ر  زم   م ید ر  بسکتبال    ن ید ر  د دارند.  ور  ت NCAAو    NBA  ،WNBAحض هر    می، 
ز  یم با ج  پن با  ثر  حداک واند  زم  کنیت ر  ز   نی د اگر    ی با اصل  نی ا  میت   کیکند.  ون  ز  ی قان رد،   ریرا  بگذا پا 

را از دست خواهد داد تی مالک وپ   . ت
ت  .2 زیام و دیب کن خود کس فینسبت به حر یشتر یب ا ش ز   ی. برادیتا برنده  شدن در با  میت کی  ،یبرنده 

تر یب  یگل ها  دیبا ز  یبه هر سبد  ینیبه ثمر برساند. گل زم  گرید  مینسبت به ت  یش ول    کنیکه با ر ط د
ز  رد. گل ها یبه ثمر م یبا ره دا رزش دو   یم یدانیم  یرساند اشا ت  ایتوانند ا زیسه ام  .باشند هداشت ا

ت  .3 زیام ر ساعت شات. ت  ا ر زمان مالک   کیشل  یبرا  یها زمان محدود  مید ر   تیتوپ د رند. د   مشخص دا
یگ رند    می، ت WNBAو    NBA  ل زه دا ز ا  تیمالک  هیثان  24ها اجا وپ را قبل ا ر    دیبا  نکهیت شوت کنند، د

 مجاز هستند. هیثان  NCAA 30 یها میکه ت یحال
ر .4 و ببر بلیبا د را به جل وپ  وانند با پاس دادن  یها فقط م ستی . بسکتبالدیزدن ت زدن   بلیدر ایت

رو وپ  را هنگام بالا و پانی زم  ی)پرتاب ت وپ  ی ( ت زم نی ن   .به جلو ببرند نی رفت
ج  .5 پن حمله  رد  هیثان  خط  وا را  وپ  ت تا  رد  دا ا   سبد  فرصت  از  پس  در   کیمهاجم    نکهیکند.  را  وپ    سبد   ت

ز  تیا مر رساند، ت   یانداخت و ام ر  ت یمالک  فی حر  میرا به ث وپ را د ز  ی کیکند.    یم  افتیت ز با تیم   کنانی ا
زم  نی زم ه یمشخص در حاش یتوپ را از نقطه ا دیبا حریف ز  نی به داخل   .ردیرا از سر بگ یببرد تا با

 



 

باط  خ .6 پ  دیحمله  را  وپ  هنگام  شیت ن   یتهاجم  میت  کیکه    یببرد.  خط  ز  ا را  وپ  م  نی زم  مهیت و    ی جل
وپ گ  ر نکند،    گر یممکن است د  ریبرد، ت و ز آن خط عب  دهد.  یمقابل م  میتوپ را به ت   تی داور مالک  ایا

ز  .7 ر طول با وپ را در اخت  ی کنیباز  ،ید رد با  اریکه ت رود  دیدا طوط و ر خ بماند.    نی مشخص شده در زم  ید
ز رد از محدود  یدر حال  یکنیاگر با ر دست دا وپ را د رج شود  که ت خط را لمس    نی خود ا  یبا پا  ا یه خا

ر مالک وپ را به ت  تیکند، داو  دهد. یمقابل م  میت
نم .8 در   یمدافعان  مس   کیتوانند  در  پا  ر یشوت  به  ی رو  ز ا  نی ا پس  کنند.   یتهاجم  کنیباز  نکهیدخالت 

وپ را شوت م ز  ی، برا(دبه سمت سبد پرتاب کن )  کند  یت ونیغ  یدفاع  کنیبا ت   یرقان ست که وق وپ    یا ت
سمت لبه فرود م ن تداخل کند.  د،یآ  یبه   با آ

ر قانون  یمدافعان م .9 و ر کنند    یتوانند به ط وپ را مها زدند. هدف ت   ایت وپ را بد است که    نی مدافع ا  میت
سبد،   به  وپ  ت رود  و ز  ا ممانعت  توپ،  ربودن  تاکت  ایبا  از  ستفاده  وگ  یبرا  یدفاع  یها  کیا از    یر ی جل

زدن و  وگ حریف  میت  یمهاجم، از گلزن کنیبازنفوذ شوت   کند.  یر یجل

ت.  10 و  ما  ی که مستق   یقسم رد گاه  یجل وان "رنگ"    یسبد قرار دا   ی م  دهی" نامدی"داخل کل   ایاوقات به عن
ز سه ثان   د یمدافعان با  شود.  ز  رنگ را ترک کنند.  هیپس ا ست در ا  ی تهاجم  کنانیبا ر    نی ممکن ا منطقه د

ر توپ   ظا ت  . نندکمپ نک یتهاجم  باندیر ایان

شا 11 کردن  .  طا حریف رژ  خ به  طا یم  یتهاجم  یمنجر  خ طا  کی  یتهاجم   یشود.  که    یشخص  یخ است 
ز زمان کنانیبا م یمهاجم  ت  ی مرتکب  که  ت  مشانی شوند  ر اخ د را  طا  ار یتوپ  خ دو  باشد.  ته  ش  ی تهاجم  یدا

رژ کردن و نما ز: شا رتند ا وپ غ  شیمتداول عبا ونیت  . یرقان

 
یر شما طای  یک  در این تصو عروف  خ ینید. را می (توپ نمایش منع ) ال بسکتبم  ب



 

 فواید ورزش بسکتبال 
 

رزش و تبال  بسک رزش  آنجا  ی و ز  ا و  ست  ا بخش  برا  ییلذت  سن  یکه  رت   نی همه  مها طح  س همه  ر  د و 
سب است دارا وب  یمنا مل    میت  کی است.    یجهان  تیمحب رد شا ز  5بسکتبال استاندا است. اما شما    کنیبا

ت  دیتوان یم اخ ر  د تن    اریبا  ز   نی زم  کیداش تنها  یبا ن  ایو    ییبه  تانتان  س دو ز   زیبا  هدف اصدیکن  یبا ر   یل.  د
ت  تبال ام رزش بسک ز یو ست  ا وپ به داخل حلقه ا ن با پرتاب ت ت  . گرف

رقابت  یگوشیباز  هیروح ا  ی برا  یو  بس   نی انجام  رزش  ر یو برا  ا و  است  رآمد  رت،    ی کا قد ردن  آو ست  د به 
عضلان  یهماهنگ استقامت  ریبس  یو  ا  دیمف   ا علاوه،  به  بود.  خواه   ن یخواهد  را  در    دیفرصت  که  شت  دا

و کیو   میت کی تر عضو ش معه بزرگ   . دیجا

 زی بسکتبال تاثیرات جسمی با
 

دارد. با استفاده از انقباضات    ازی قدرت و استقامت ن  ، یبسکتبال به چابک  یباز   عضلانی :تقویت استقامت   •
ضلان تاه مدت با ادیبا شدت ز  ی ع  .دیده رییرا مدام تغ  رتانیحرکت کرده و مس  عی سر  دی و کو

گروه  کیانجام    حفظ سلامت استخوان ها : • رزش  م  یو بسکتبال،  مزا  یمانند  به    یایتواند  منحصر 
ظر جسم  یفرد ز ن ته باشد. تحق  یو روان  ی ا منبع معتبر نشان داد که انجام   کی  2018سال    قاتی داش

ت  کی رزش  ت  ریتاث   یمیو فراد  یمثب ا ر  د رد.  دا ها  ستخوان  ا رت  قد هندبا  یبر  ز که  با وتبال  ف و   یم  یل 
واد معدن  وان یکردند تراکم م ستخ تحرک بود شیب  ا  .تر از افراد کم 

 



 

ز   :    بدن  یبهبود تعادل و هماهنگ  • م  یبا کمک  شما  به  تبال  هماهنگ  ی بسک تا  و    ی کند  چشم  ست،  د
کن حفظ  را  ز   دیپا  با طول  ر  د تعادلتان  ز   یتا  با هنگام  شود.  پر  ،یحفظ    ر ییتغ  ایچرخش    دن،یهنگام 

با سر  دیجهت  را  خود  ده  عیبدن  هادیحرکت  رت  مها ز  ا تفاده  س ا مستلزم  تبال  بسک ت  ی.  مانند   یحرک
ر ست. بل یپرتاب، پاس و د  ا

کل  یبدن   تیفعال :    سلامت قلب  تی تقو • طح  س و  قلب  سلامت  بهبود  به  ظم  کمک   یمن اندام  سب  تنا
تحق  یم ق  طب سال    ی قاتیکند.  ر  د استراحت   2019که  لت  ر حا د را  قلب  ضربان  تبال  بسک شد،  انجام 

فزا تاث   دهد  ی م  شیا ت  ریکه  م  یمثب و  رد  دا تنفس  و  قلب  تناسب  ب   زانیبر  به  تلا  ر یاب و    یقلب  یها  یما
 .دهدیکاهش م یاد یز  زانیرا تا م  یعروق

ز   لی کنند به دل یفکر م یبرخ  قد :ایش  افز  • ست. منتها شواهد    یساعت ها و ساعت ها با تبال ا بسک
م  یکم نشان  که  رد  دا م   یوجود  تبال  بسک افزا  یدهد  را  شما  قد  واند  ثر    دهد.  شی ت اک ته  زیکناالب ن با

تبال بلند قد هستند!  بسک

 سکتبال روحی روانی و اجتماعی ورزش بتاثیرات 
 

ضو  :  سماد به نف تقویت اعت  • یش  و    ی تعاملات اجتماع  شی افزا   یاز راه ها  یک ی   میت   و  گروه  ک یدر    تی ع افزا
ماد بنفس است. به عنوان     نه یزم  توانند یباشند و م  گری د  ک ی   ی توانند مشوق و حام   ی اعضا م   م، یت  ک یاعت

ا  تتانیموفق  و  شرفتی پ  یبرا همچن   جادیرا  و    تیموفق  نیکنند.  مسابقه  م  کیدر  ماد    تواندیرقابت  اعت
ستعدادتان را بالاتر ببرد و زم ، ییشما به توانا  شما را فراهم سازد.   تیموفق  نهیمهارت و ا

هورمون    ن ی. ا شودی ترشح م  یبدن   ی ها  ت یدر زمان فعال  یهورمون خوشبخت   ای  نی اندروف  کاهش استرس : •
را کاهش    یتواند افسردگ   یم   نی . هم چنشودی و باعث آرامش و کاهش درد م  کندیم  تیشما را تقو   هیروح

هد و با تقو  ملکرد کار  ت ید شود  یتمرکز شما موجب بهبود ع  .شما 

 



 

 زی بسکتبال انکات جالب ب

 

ت جالبدانس های  می   نی  رزش  و واند  هر  که  ت کند  زد  گوش  ما  به  را  نمی نکاتی  یاد  سادگی  و  به  یریم  گ
رزش و  رد آن و و ر م یدی د مف زه فعالیت آن اطلاعات   دهد.ا می به محو

یب    بسکتبال را دارند؟  ها بیشترین میزان امتیاز در ورزشکدام کشور   ترت و  متح  یالات ابه  مریکا  آ ده 
سپانیا  رتبه هاا ن  رن را  بالاتری ر  رند. سهای بامتیاز کینگ د تبال دا  ک

 
و اما  ت است  ته  داش زیادی  تغییرات  زمان  ر  گذ ر  د تبال  بسک سال  پ  1تا  ز    929 همانند  ا ستیکی  و لا پ  ت

ستفاده  راگبی برای  زی بسکتبال ا  !شدمی با

 
ز  شد،    یبا ته  گف که  گونه  همان  تبال  ز   یکیبسک با ز  بالا  یمیقد  یها  یا قدمت  همان    ییبا  ز  ا که  است 

المپ رد  وا تدا  اجرا  ک یاب از  سال  چند  گذشت  از  بعد  و  اقص  ینشد  ر  د نها  یآن  جهان،  سال    تا ینقاط  ر  د
لمپ  یلادیم  1936 ا رسم  افتیراه    کی به  ر  طو ب توانست  ز   یکیبه    لیتبد   یو  با ز  و    یجهان  یها  ی ا شود 

ته باشد!   مخاطبان خود را داش

 

 

 



 

 ورده است! ه با بسکتبال گره خکنامی ، مایکل جردن 
 

قا ز بسکتبال   ی کیجردن،    کلیما  یآ مر   یها  ستیا ون در باز   ییکایمعروف و محبوب آ ست که تاکن  یها  یا
ا  یادیز که  است  کرده  ل  ن ی شرکت  تر   زهیجا  6بر    ی لید رزش  ا ز   ن یبا  نیبا سابقه    ی م  ی و  NBA  ک و  شد  با

رخشان ر ا ید ز  نی را د ست. یبا ر سال    به نام خود ثبت کرده ا زنشست شده است. 2003وی د  با

ما خالص  حالا    کلیثروت  ردیلیم   2.1جردن  تخم   ا ر  م  نی دلا ر وی    شود.  ی زده  پرد رزشکار    آمدرا  و ترین 
ت ر  د می دنیا  ر  ادوا سند!!!مام  سهام    97وی    شنا رصد  رنتستیم  د و ه وت  رل سال    شا ر  د ری    2010را  خریدا

و   سال  کرد  ر  ی  2014د ل ر  د تیم  این  تر  یش ب هرچه  رشد  ثروت  NBAگ  با  ترین  وی  شد. مند  دنیا  ر  رزشکا   و
رد ندا رزشی  و فعالیت  حاضر  حال  ر  د فوی  ر  صد ر  د و  پولد ،  ترین  هرست  ر  فا راجر  نام  دنیا  ران  رزشکا رر و   د

وتنیس ر 106با  ئیسیور س ون دلا شدمی   میلی رخ  .د

ن آدام ست بدانید همانند آخری لب ا ن  سی که الکس فرگجا زی منآدر  وس تر که  خرین با ر یک مزایده  چس د
کفش   رفت آخرین  فروش  بالایی  ر  بسیا یمت  ق جردنبه  واشک  مایکل  تیم  ر  د می گتون  نه  به پا  ولز  کرده  ب

یمت  ست در یک حراجی به ق رفت!  1.5ا فروش  ون دلار   میلی
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یون بسکتبال ایران  راس ر  –فد ر ایران  مقاله تا تبال د  قاله م لینک  –  ایتسلینک   –یخچه بسک

ون  –  IBAFسایت وب راسی ر دنیا فد ینک    –اصلی بسکتبال د  سایت ل

ومی با مقالات حرفه ای  عیک وبسایت  terClassMasوبسایت    لهک مقالین –  سایتلینک  –م

فردی وبسایت عم یک  –ت هنر فردی وبسای رت  رشد مها  مقاله لینک  –  سایتلینک   –ومی در جهت 

رزشی  زم و وا شگاه ل رزش | یک وبسایت فرو ینک سایت  –وبسایت کالا و ینک مقال  – ل  ه ل

ومی نم تنی های بسکتبال وبسایت عم ک | دانس  اله مقلینک   –  ینک سایتل  –نا
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