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 مقدمه 
 

رفت، ورزشی سرعتی، هیجانی و کننده به شمار میلیوان چینی در ابتدا تنها بازی هیجانی و سرگرم

کرد، اما با بررسی چند جانبه و چند رقابتی که به تخلیه انرژی هیجانی و بهداشت روان فرد کمک می

استقبال روزافزون به این بازی به های مختلف دنیا و  بعدی به آن توسط مطالعات دانشگاهی در دانشگاه

خصوص در کشور آمریکا و کشورهای اروپایی و پیدا شدن ابعاد آموزشی و درمانی در کنار جنبه هیجانی 

 ود. شنگاه به بازی لیوان چینی تغییر پیدا کرد و هم اکنون از آن به عنوان ورزش لیوان چینی یاد می

ن گویای استقبال روز افزون مردم به این ورزش بوده و با تجربه نزدیک به چهارسال این ورزش در ایرا

ای دهرود در آینتوجه به تلاش کمیته لیوان چینی در ایران برای بسط و گسترش این رشته، انتظار می

 های محبوب در ایران تبدیل گردد.    نه چندان دور این ورزش به یکی از ورزش

 یاد بگیر، تمرین کن، قهرمان شو! 

اند. این برای ما در حاضر بسیاری از معلمان مبتکر در سراسر دنیا به این ورزش روی آوردهدر حال 

 یجانیه باکیفیت هایکمیته لیوان چینی باعث افتخار است که ورزش لیوان چینی در بسیاری از برنامه

 و کارآفرین باذوق، معلمان و مدیران بینیمب شده و خواهد شد و خوشحالیم که میانتخا آموزشی و

 .آورندمی روی ورزش این به جا هر از هوشمند
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 لیوان چینی چیست؟
 

 لیوانهایی چیدمان از که است ورزشی چینی لیوان جمع و مخصوص

 صورت خاص دستورالعمل یک طبق آنها کردن ورزش این. میگیرد

 بهترین دست، دو هر از همزمان استفاده واسطه به برای را  عملکرد

 و دست عضله، عصب هماهنگی تمرکز، افزایش و چشم

 بدن و مغز نیمکره دو هر از همزمان استفاده

 .دارد را

. ندارد وجود بازی این در محدودیت

 با حتی سنین تمامی در افراد تمامی

 قادر ذهنی و جسمی های ناتوانایی وجود

 معلولان نظیر. هستند بازی این انجام به

 .نابینا افراد حتی و ذهنی معلولان حرکتی، جسمی

 «تمرین»راز موفقیت دراین بازی نیز یک چیز است و آن چیزی نیست جز 
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 چینی لیوان ورزش تاریخچه

 آمریکا در 0181 دهه اوایل به چینی لیوان ورزش شررروع تاریخ

 رشته این مسابقات دوره اولین. نمود آغاز میلادی 0115 سال در را خود فعالیت رسمی طور به و گردد بازمی

 ظرن زیر دنیا سرتاسر در ورزشی رشته این اکنون هم و گردید برگزار تگزاس در 0118 سال در ملی سطح در

 . نماید می فعالیت ،باشد-می فاکس باب عهده به آن ریاست که  WSSA  جهانی انجمن

 ش.ه0388 سررال ماه بهمن از نیز ایران در ورزش این فعالیت شررروع

 نظر زیر ملی سطح در 0311 درسال و میباشد محمدی محمد توسرط

  .رسید ثبت به همگانی ورزشهای فدراسیون
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 فواید لیوان چینی
 

آموزان و بهبود عملکرد ورزش لیوان چینی محدودیت سنی ندارد با این حال اگر تمرکز بر روی دانش

عملکرد هر دو کند که مهارت خود را گسترش دهند و آموزان کمک میآنان باشد، این ورزش به دانش

 سوی بدنشان را برابر کنند.

ی هشیاری، تمرکز، با افزایش مهارت یک دانش آموز درصد بیشتری از سمت راست مغزش را که خانه

کند که مغز برای ورزش و سایر افتد. لیوان چینی کمک میاست به کار می  خلاقیت و ریتم دست

شود تعلیم داده شود، برای مثال نواختن یک اده میهایی که از هر دو دست برای انجام آن استففعالیت

 آلت موسیقی یا استفاده از کامپیوتر. 

در ورزش لیوان چینی استفاده از هر دو دست همراه با رشد روانی مغز، بالانس بیشتری از ترکیب هر دو 

 کند. قسمت مغز ایجاد می

از نظر احساسی استقلال بیشتری دارند،  مطالعات نشان داده است که مردمی که قادرند دوگانه کار کنند

 آیند و بیشتر قادرند مشکلات را بدون تسلیم شدن حلبیشتر مصمم هستند و بیشتر با موقعیت کنار می

 کنند. 

های مهم فیزیکی را تقویت کند همانند در نتیجه لیوان چینی ورزشی تک بعدی نیست که تنها مهارت

عت و تمرکز بلکه اعتماد به نفس، کار گروهی، روحیه هماهنگی بین چشم و دست و افزایش سر

 ورزشکارانه را نیز تقویت خواهد کرد.  
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 نتایج مطالعات دانشگاهی

باشد و طي مطالعاتي که در ترین مزایاي این ورزش افزایش هماهنگي بین دست و چشم ميیکی از مهم

 پذیرفته است.دانشگاه ویسکانسین امریکا توسط دکتر برایان آدرمن صورت 

نتایج مطالعه بیانگر این مطلب است که لیوان چیني همکاري بین دست و چشم و عصب و عضله را 

گیري تأثیر برد و به عنوان فعالیتي براي اندازهدرصد بالا مي 31بخشد و زمان واکنش را تا بهبود مي

 شود.بازخورد و انگیزش استفاده مي

امریکا، کانادا، ژاپن، استرالیا، آلمان و انگلیس را به خود جلب کرده این ورزش توجه کشورهایي از جمله 

است. طبق تحقیقاتي که در کشور ایالات متحده تاکنون در خصوص ورزش لیوان چینی انجام شده، در 

آخرین مطالعات دکتر ملاني هارت، فعالیت الکتریکي هر دو قسمت مغز را مورد آزمایش قرار داده و بر 

 گذارد. لیوان چینی بر عملکرد هر دو قسمت مغز صحه میتأثیر ورزش 
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 فواید عام ورزش لیوان چینی   
 

سایت جهانی ورزش لیوان چینی موارد زیر را به عنوان فواید کلی این ورزش معرفی نموده است که 

 عبارتند از:

 تناسب اندام 

 احترام به خود و افزایش اعتماد به نفس 

  چشمارتباط و هماهنگی دست و 

 تناسب اندام     

تواند انجام دهد. برای ای با هر سابقه و هر توانایی میلیوان چینی ورزشی است که بر مبنای آن هر بچه

تواند باعث پیشرفت در تناسب اندام و بهبود عملکرد ورزشکار و غیر ورزشکار به یک شکل بوده و می

کند.کارشناسان تربیت بدنی راهی مک میچنین به تناسب اندام چشم کمغزی شود. لیوان چینی هم

های چیدمان در ورزش لیوان چینی، های چشم پیدا کردند. تمرینبرای قدرت بخشیدن به ماهیچه

ها را برای خواندن دهد و چشمهای چشم را تمرین میها ماهیچهیابی و بعضی بازیهای جهتفعالیت

 کند.یر شود، مغز بهتر کار میهای بیشتری درگکند و در نتیجه وقتی حسآماده می
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 احترام به خود و افزایش اعتماد به نفس 

توانند با ورزشکارها رقابت تن به تن داشته های غیر ورزشکار میبا تمرین و تسلط بر ورزش لیوان چینی بچه

ر را غیر ورزشکاهای تواند احترام به خود و اعتماد به نفس آنان را نیز افزایش دهد و بچهباشند. در نتیجه  می

تر کار کنند، تشویق کند.با شرکت کردن در مسابقات آنان را به هیجان و نشاط فراخواند برای این که سخت

 شود.و این خود یک برد محسوب می

 ارتباط و هماهنگی دست و چشم  

شم و چهایی مانند همکاری دست های تربیت بدنی برای افزایش مهارتلیوان چینی اخیراً توسط برنامه

آموزان انجام پذیرفته و نشان داده و سرعت و تمرکز انجام شده است و دراین زمینه تحقیقاتی با دانش

العمل موثر است. شده است که لیوان چینی بسیار در افزایش همکاری میان دست و چشم و زمان عکس

درصد بالا  31را تا  بخشد و زمان واکنشدر نتیجه لیوان چینی همکاری بین دست و چشم را بهبود می

 برد.    می
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 فواید لیوان چینی برای دانش آموزان
 

 .استفاده از هر دو نیم کره مغز و بدن به طور همزمان 

 ( افزایش اعتماد به نفس )موثر در بهبود اختلال خواندن و لب اهیانه 

 ( افزایش و ایجاد روحیه کار گروهي )موثر در کارکرد لب اهیانه 

 فضایي )موثر دربهبود اختلال ریاضي( تقویت قوه تجسم 

 ( تقویت قوه حسي و حرکتي )موثر در کارکرد لب پیشاني 

 )تقویت قوه تشخیص و تمیز و تعمیم پذیري )موثر در کارکرد لب اهیانه 

 ( موثر در به کار بهبود اختلال خواندن)گیري نیمکره چپ مغز 

 مکره چپ مغز(گیري نیبهبود اختلالات دیکته نویسي )موثر در به کار 

 ( بهبود اختلالات ریاضي )موثر در بهبود قوه تجسم فضایي 

 )هماهنگي دست و چشم وعصب و عضله )موثر در کارکرد لب پیشاني 
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 به عنوان یك فعالیت کمك آموزشي برای دانش آموزان فواید ورزش لیوان چینی

 

 بهبود در اختلال خواندن 

 بهبود در اختلال دیکته نویسي 

  اختلال ریاضيبهبود در 

 بهبود در اختلال ریاضي

 

 چیني لیوان که دارد مشکل تمرکز ایجاد و فضایي تجسم قوه در بیشتر آموز دانش اختلال نوع این در

 روي رب هالیوان چیدن با زیرا. دارد آموزدانش تمرکز افزایش و فضایي تجسم قوه تقویت در فراواني تأثیر

 کندمي سعي حال عین در و کندمي استفاده بدنش و مغز کره نیم دو هر از آموزدانش واقع در یکدیگر

 .یابد دست مطلوب شکل به تا بچیند یکدیگر روي درست را هالیوان
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 بهبود در اختلال دیکته نویسی
 

 باعث که دارد وجود قوانیني آموزشي کمك فعالیت این در

 لعل به اینجا در ما. شودمي نویسي دیکته اختلال بهبود

 نای در که هایيفعالیت و قوانین و نویسي دیکته اختلال

 .کنیممي اشاره شودمي اختلال این بهبود باعث بازي

  علل اختلال در دیکته نویسی عبارتند از:

 کج نویسي بیش از حد 

 

 راست نویسي بیش از حد 

 

 پر فشار نوشتن 

 

 کم رنگ نویسي بیش از حد 

 

 زاویه دار نویسي بیش از حد 

 

 نامرتب نویسي بیش از حد 

 

 فاصله گذاري بیش از حد 
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 علائمبرخي قوانین موثر این ورزش در بهبود این 

تایي( قرار دارد و  6ها )باشد که فرد روبروي لیوانها به این صورت میطرز چیدمان جهاني این لیوان

ها و بازوها ها فقط دستلیوانشود و طي چیدن و جمع کردن همین امر باعث ایجاد نقطه ثقل بدن مي

ها نباید حرکت کند زیرا در غیر این صورت بدن از نقطه ثقل خود خارج شده و کنند و شانهحرکت مي

 کند.دیگر هر دو نیمکره همزمان فعالیت نمي

 ها نباید روي میز باشند.سانتیمتري از بدن باید قرار داشته  و دست 01در این بازي بازوها به فاصله 

 ها به ترتیب و در یك امتداد چیده و جمع شوند.ر این بازي باید لیواند

تقویت قوه حسي در ناحیه سر انگشتان و تنظیم فشار بر روي لیوان. زیرا اگر فرد لیوان را سفت یا شل 

 شود و این امر بر درست دست گرفتن مداد بسیار موثر است.دست بگیرد در بازي دچار مشکل مي

تواند جاي دهد زیرا فرد در حین بازي نميشستن و ایستادن پشت میز را آموزش ميالگوي مناسب ن

 خود را تغییر داده و باید طوري بنشیند که تسلط کافي داشته باشد.
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 سالمندان و بزرگسالان برای چینی لیوان ورزش فواید

 همزمان طور به دست دو هر از ورزش این در

 استفاده باعث امر همین که شود¬می استفاده

 واسطه به و شده مغز کره نیم دو هر از همزمان

 بیماری از توان¬می ساده فعالیت چند همین انجام

 به نچنی¬هم و کرد پیشگیری آلزایمر و پارکینسون

 و آلزایمر بهبود باعث مواردی در ورزش این در دست دو هر حرکات بودن منسجم و قانونمند موجب

  .است شده پارکینسون

 کودک مهدهای در چینی لیوان

 به دست خود اطراف محیط اکتشاف و شناسایی برای کودک

 ها فعالیت اینگونه به اصطلاح به ما که میزند هایی فعالیت

 اعثب چینی لیوان مانند مناسبی بازی انجام و میگوییم بازی

 با کودک واقع در. میشود کودک در ساله چندین سنی جهش

 با ما و میکند برطرف را خود نیازهای اعظم بخش بازی انجام

 فکری رشد باعث بازی این.داریم را کودکان اساسی نیازهای کردن برطرف در سعی بازی این انجام

 ها، چشم چشم،انطباق و دست هماهنگی و شده کودک حرکتی حسی های فعالیت تقویت و ،ذهنی

 .دارد پی در نیز را مغز کره نیم دو هر از واستفاده عضله و عصب هماهنگی
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 اصطلاحات بازی

 لیوان چینی نیز مانند تمامی ورزشهای  اصطلاحاتی دارد که برخی از این اصطلاحات عبارتند از:

 Up stacks  چیدمان(: عمل چیدن لیوانها بر روی یکدیگر(up stacks .یا چیدمان نام دارد 

 Down stacks  جمع کردن(: عمل جمع کردن لیوانها در یکدیگر(down stacks  یا جمع کردن

 نام دارد.

 Fumble   خطا(: انجام حرکاتی که مغایرت با قوانین بازی داشته باشد(fumble .یا خطا نام دارد 

  جمع یکدست: جمع کردن لیوانها با یک دست جمع یکدست نام دارد.)این حرکت مختص لیوانهای

 تایی میباشد.( 3

 گروه بندی سنی   

 بین المللی و داخلی تقسیم میشودقسمت  0گروه بندی سنی به 

 بین المللی
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 داخلی   

 

بارتند عبندی سنی زیر را در نظر گرفته است که  کمیته لیوان چینی فدراسیون ورزشهای همگانی گروه

 از:

 سال 7. خردسالان: زیر 

 سال 01. نونهالان:زیر 

 سال 00. نوجوانان:زیر 

 سال 08. جوانان:زیر 

 سال08. بزرگسالان:بالای 

 سال  51سال و بالای  4. دو گروه ویژه: زیر 
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 مشخصات زمین بازی   
 

  زمین بازی در دو سطح بین المللی و داخلی میباشد:

 بین المللی
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 داخلی

دگان، کنن رکتشبر اساس قوانین  کمیته لیوان چینی، در مسابقات داخلی مشخصات زمین و جانمایی  

-های همگانی مشخص میتماشاگران با نظر و تأیید داور رسمی مورد تأیید فدراسیون ورزشداوران و 

 گردد. 

 

 لباس ورزشکاران

 شرکت کنندگان باید از لباس ورزشی استفاده نمایند.

 استفاده از لباس متحد الشکل الزامیست. 3-6-3برای مسابقات گروهی 

 باید از کاور استفاده شود.  3-6-3مسابقه گروهی : در صورت نداشتن لباس متحد الشکل برای 0تبصره

 انواع مسابقات
 

 

Cycle 3-6-3 

 

3-6-3 

 

3-3-3 

 

 تک نفره                                      

 گروهی   

 دونفره   

 

 



 
 

  21صفحه 
 

 www.livanchini.com 

 

 

 روشهای مسابقه انواع 

 

افراد  برگزیده از شود و مسابقه با  قرعه کشی آغاز شده،گروه بندی مشخص میحذفی:  -. گروهی0

 دهند.هر گروه  به صورت حذفی با هم مسابقه می

 شود. کشی آغاز شده و به صورت تک حذفی انجام می. حذفی: مسابقه با  قرعه0

 گیرد.. رکوردگیری : مسابقه به صورت رکوردگیری از همه انجام می3

تواند شانس خود را بار می 0هر تیم بار و در بازی های گروهی  3های تک نفره هر نفر : در بازی0تبصره

 دقیقه تجاوز کند. 3امتحان کند ولی زمان وی تا قبل از شروع آخرین بار نباید از 
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 نیاز مورد امکانات و وسایل

 سبمنا شرایط و آن تجهیزات و ورزشی سالن مانند خاصی امکانات به نیاز که است ورزشی چینی لیوان

 و دهش درست بازی این برای که هایی¬لیوان داشتن اختیار در با توان¬می تنها بلکه ندارد هوایی و آب

 .نمود انجام را بازی ،این مسطح میز یک

 :      از عبارتند بازی نیاز مورد وسایل

 این.است شده تولید بازی این مختص که مخصوص های لیوان (:cup)لیوان

 یسورخهای لیوان کف در.نمیکنند گیر هم در که اند شده ساخته طوری لیوانهای

 بازی جریان در بخشیدن سرعت در به که دارد وجود هوا جابجایی  برای

  .میکند کمک

 

Mat :ورق یک از صفحه این. بازی انجام در سهولت برای میشود گذاشته لیوانها زیر که ای صفحه 

 شده تشکیل ای پارچه روکش با لاستیکی

 شده ایجاد آن در که سوراخی دو با که است

  .نمود وصل آن به را تایمر میتوان
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Timer:  بازی این بالای سرعت واسطه به.میباشد مسابقات در رکورد ثبت برای  زمانسنج نوعی 

 خود از غیر شخصی اینکه امکان

 نماید ثبت را بازی زمان کننده شرکت

  .ندارد وجود

 آماده قرمز و سبز چراغ دو شدن روشن و آنها روی دست دو گذاشتن با که دارد حسگر 0 تایمر این

 .میشود ثبت حسگر،زمان با دست دو تماس محض به بازی انجام از پس که.میباشد شروع

 

Display :شرکت عموم به را شده ثبت رکورد که ای¬وسیله 

 .دهد¬می نشان داوران و کنندگان

 ای بازیکن زمان تا میباشد سنج¬زمان به نیاز مسابقه شرایط در:نکته

 ،المللی¬بین مسابقات در. بگیرد قرار مقایسه و سنجش مورد بازیکنان

  و( سنج¬زمان) Timer ،(ها¬لیوان زیر مخصوص صفحه) Mat از استفاده

Display(شده¬ثبت زمان نشانگر )میباشد اجباری.  
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 آموزش لیوان چینی
 

 اولیه کلیدیقوانین و نکات آموزش 

 اول از دست راست شروع میکنن و افراد چپ دست اول از دست چپ.افراد راست دست : 0قانون 

 دست راست همیشه به سمت راست میره و دست چپ همیشه به سمته چپ. :0قانون 

 دست همیشه باید رعایت شود: 0توالی بین  :3 قانون

 افراد راست دست: راست،چپ راست،چپ ...

 افراد چپ دست: چپ،راست چپ،راست ...

 عامل کلیدی برای سهولت در آموزش وجود دارد. 0ه فوق نکت 3علاوه بر 

  طرز دست گرفتن لیوان.-0

 سر دادن لیوانها در هنگام جمع کردن.-0

  طریقه دست گرفتن لیوان

 گرفتن لیوان میباشد.همانطور که در تصویر مشاهده میکنید یکی از مهمترین نکات بازی طرز دست 

گشت و ان تماسی نداشته باشد  که انگشت شصت با لبه لیوان لیوانها باید طوری در دست قرار گیرد

 کوچک لبه آخرین لیوان را بگیرد.
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 آموزش لیوان چینی
 

 یادآوری: 

 .این آموزش برای افراد راست دست میباشد.0

 برای دست چپ میباشد. Lبرای دست راست و لیوان آبی و حرف  R.لیوان قرمز و حرف 0

 تایی  3آموزش  

 چیدمان

 

 کردن جمع
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 تایی 6آموزش 
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 ی بازیخطاها
 

 خطای تصحیح 

 )خطای خط )بازی گروهی 

 )خطای پایان )بازی گروهی 

 

رفتن لیوانهای چیده شده قبلی  : در حین انجام بازی احتمال افتادن یا داخل همخطای تصحیح

وجود دارد، در صورت وقوع این اتفاق بازیکن باید تمام مراحل قبلی همان فاز را بصورت معکوس انجام 

 دهد تا به لیوان افتاده شده یا داخل هم رفته برسد و آنرا تصحیح نماید.

 

 

تایی را چیده و در حال  6تای اول و  3هستیم. 3-6-3مدل  1مثال: به فرض ما در حال چیدمان فاز 

 تای اول به روی زمین میافتد. 3تای آخر هستیم که ناگهان  3چیدمان 

تای اول را  3تایی را جمع کنیم و در قسمت بعد  6تای آخر را جمع نموده، سپس  3در اینجا ما باید 

 تای آخر و... 3تایی،  6تصحیح نماییم و در ادامه طبق روال عادی ادامه دهیم. چیدمان 
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 گروهی بازی خطاهای

 :خط خطای

  فاصله در کننده شرکت 3 گروهی بازی در

 است شده مشخص خط یک با که یاردی 7

 خصیش جابجایی هنگام در.بپردازند بازی انجام به نوبت به تا هستند خود گروهی هم بازی اتمام منتظر

 هداشت را بازی شروع اجازه وی تیمی هم تا باشد، گذشته خط از کامل باید رسانده اتمام به را بازی که

 طایخ صورت این غیر باشد،در داشته تماس خط با نباید تیم افراد از یک هیچ پای جابجای این در.باشد

  .میافتد اتفاق خط

 :پایان خطای

 بازی که نفری آخرین گروهی بازی در

 هب سرعت به باید میرساند، پایان به را

 خود های تیمی هم به و رفته خط پشت

 .میشود پایان خطای مرتکب کننده شرکت تیم صورت  این غیر در.بپیوندد


