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 پیش گفتار

هاا  باشد. در بسیاری از پارکهای کشور میترین و پرطرفدارترین ورزشوالیبال یکی از پربیننده

 توانید ببینید که مشغول بازی والیبال هستند.  های زیادی را میهای تفریحی خانوادهو مکان

نوجواناان  های آموزشی زیادی هم در سراسر کشور برای آماوزش والیباال باه نونناا ن و     کلاس

شود. کتاب های زیادی دربااره مربیراری والیباال    وجود دارد که هر سال نیز بر رونق آننا افزوده می

باشاد.  های والیبال میها و منارتنوشته شده است که شامل اصول مربیرری و نحوه آموزش تکنیک

 ده باشد.کنون نوشته نشبازیکنان والیبال باشند شاید تا بیشتر اما کتابی که مخاطب آن

باشاد و  های آن میهدف از نرارش این کتاب آشنا کردن نوننا ن، نوجوانان با والیبال و تکنیک

توانند به بازیکنانی بنتر تبدیل شوند. برای رسیدن به این هدف سعی شده است تاا  اینکه چطور می

رد، با این امید کاه  مطالبی کاربردی، کلیدی و معتبر در اختیار خوانندگان محترم این کتاب قرار گی

 هایی بنتر برای کشور عزیزمان.قدمی هر چند کوچک باشد در پرورش بازیکنان و انسان

شود مطالب نراشته شده در این کتاب را با دقت و چندین بار ماورد  به بازیکنان عزیز توصیه می

مطالعه قرار دهند و بدانند که کمک بسیار زیادی به آننا خواهد کرد تا پیشرفت سریعی در والیباال  

 هایی موفق و برنده باشند.داشته باشند و بازیکنان و انسان

و والدین افزوده شده است تا آنناا نیاز   در فصل انتنایی نیز یک فصل به عنوان راهنمای مربیان 

 ها و وظایف خود بیشتر پی ببرند.به عنوان عواملی منم و تعیین کننده در پرورش بازیکنان به نقش

تهیین تنییهو لابیلها     در این کتاب ما تلاش داریم تا این مفهوم را توسعه دهیم کهه  مههم  

ابیلها ، تمیییهات شهلیه    ین تمیییات لباشد، ل بهتیبازیخوانی ل تصمیم گییی سییع ل درست می

 بییی است.قللی ل خوشکوشی هوشمیدانه ل خوشبازی هستید؛ ل تیها راه موفقیت سخت

 

 

 جواد مهیگان

 علی رضا خوشیلیی

Javadmehregan1981@gmail.com 

www.ModernVolleyball.com 
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 آشنایی با والیبال
 ویلیام جی.  ورگایا   هجری شمسی توسط  4721میلادی مطابق با  5981والیبال در سال 

اینن  ساچوست ادر شهر هولیوک ایالت م Y.M.C.Aمدیر تربیت بدنی انجمن جوانان مسیحی امریکا 

  نام داشت. وینترنت ، والیبالدر ابتدا .کشور ابداع گردید

هننای دانشنن اهی و انجمننن م ننی ور   Y.M.C.Aمننن جوانننان مسننیحی انج 4141در سننال 

به مرور  مان والیبال در سراسر امریکا رواج یافت و  قوانین والیبال را تدوین کردند.(  NCAA)امریکا

 قوانین مربوط به آن کامل تر و فراگیر تر گردید.

اردید و پی    دگ فرانسه تأسیس 5891دگ سال  (FIVB)فدگاسیر  بین الملل. والیبال 

 ،هستند FIVBکشرگ عضر  222لیپرد به عنرا  اولین گئیس آ  انتخاب شد  اکنر  حدود 

 نیز اکنر  دگ سرئیس قراگ داگد  FIVBو وقر 

 پراگ، چکس واکی 4111اولین دوره مسابقات قهرمانی جهان، مردان: سال 

 مسکو، شوروی سابق4117اولین دوره مسابقات فهرمانی جهان،  نان: سال 

 ، المپیک ترکیر، ژاپن 5899وگود والیبال به المپیک: سال 

 لهستان 4111اولین دوره مسابقات جام جهانی مردان: سال 

 اروگوئه 4121اولین دوره مسابقات جام جهانی  نان: سال 

 ، المپیک آتلانتا، اوریکا5889وگود والیبال ساحل. به المپیک: سال 

 توسط میرمهدی ور ندهو  4711ورود والیبال به ایران: سال 

 به ریاست امیر عباس امین 4111تأسیس فدراسیون والیبال ایران: سال 

 ویلادی 5818وطابق با  5331: سال FIVBعضریت ایرا  دگ 
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      (، روبنن آکوسنتا، مککین     4191تنا   4112ا  ابتدا تا کنون: پل لیپنود، فرانسنه )   FIVBرؤسای 

 تا کنون(. 7047(، آری گراسا، بر یل ) 7047تا  7009(، ژی هونگ وی، چین ) 7009تا  4191) 

 رئیس فع ی فدراسیون والیبال ایران: محمد رضا داور نی 

عضو، امریکای مرککی و  11عضو، افریقا  11عضو، اروپا  11عضو : آسیا  FIVB :770کل اعضای 

 عضو. 47عضو، امریکای جنوبی  11شمالی 

 دگباگه بازی والیبال

ت که به وسی ه دو تیم و در  مینی که به وسی ه تنور بنه دو قسنمت مسناوی     والیبال ور شی اس

شنوند، بنا   جنا منی  والیبال ور شی است که در آن با یکنان با پاها جابنه  تقسیم شده، با ی می شود.

 کنند. نند، و با فکر با ی میها به توپ ضربه میدست

تماس داشته باشد و هند  الن ی فنرود    بار با توپ  1در والیبال هر تیم می تواند در  مین خود 

خواهد ا  فرود توپ در  مین خود ج نوگیری  باشد، تیم مقابل نیک میآوردن توپ در  مین مقابل می

، پناس دادن بنا پنجنه و آبشنار دن منی      )دریافت اول( ارسال با ساعد با ی والیبال کند. ال وی رایج

همینطور می توانند با انجام دفاع روی تور در تیم ها  توپ با  دن سرویس وارد با ی می شود. باشد.

برابر آبشار حریف، ج وی توپ را هن ام عبور ا  روی تور ب یرند. تماس با توپ در دفاع روی تور کنه  

 تماس مجا  تیم محسوب نمی شود. 1به عنوان یکی ا   گرددمنجر به ورود توپ به  مین مدافع 

بنا  والیبال ه است که به خاطر سا گار بودن نحوه با ی امرو ه والیبال در جوامع بسیار فراگیر شد

باشد. پیر و جنوان،  ن و  می پذیری تعداد با یکنان، ابعاد  مین و ارتفاع تورو انعطا  شرایط مخت ف

توانند با تجهیکات کمی والیبال با ی کنند. والیبال را منی تنوان در   مرد، با هر تعدادی که باشند می

 روی شن در ساحل، در پارک و ... با ی کرد. سالن ور شی، روی چمن،

 : های گسم.دگ بازی هر تیم وضعیت عمرو.

  7بنا یکن جنای کین، حنداکثر     1بنا یکن درون  منین،    1با یکن برای هر تیم)  47حداکثر 

. در بعضی ا  مسابقات، مانند تواند هم  مان درون  مین باشد.(لیبرو که فقط یکی ا  آنها می

 با یکن استفاده کنند. 41توانند ا  ها میلیگ جهانی، تیم
 1  ،نفر کم  مربی( 1نفر کادر فنی) سرمربی 
 7 )نفر کادر پکشکی) پکش  و فیکیوتراپیست 
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 اروه داوگی:  

 7 )داور ال ی)داور اول و داور دوم 
 1 داور خط 
 ی  نویسنده و ی  کم  نویسنده، ی  نفر مسئول تاب وی امتیا ات 
   ی داوران خطذخیره، ی  داورن ال ی؛ ی داوراذخیره داوری 

 

 اگتفاع ترگ: 

  :2.43مردان m   
  :2.24 نان m   
 

توپ ا  چرم یا الیا  مصنوعی که درون آن لایه ی لاستیکی بادکن  ماننندی قنرار دارد،   ترپ: 

 درست شده است.

  :67-65محیط توپ cm   
  :280-260و ن gr  
  :0.325-0.300فشار درونی kg/cm²   
 

 ازده.:سیستم اوتی

  ست را ببرد برنده با ی است. 1هر تیم که 
   به  ،شودبرسد.( برنده ست می 41ام باید به امتیا   1برسد) در ست  71هر تیم که به امتیا

یابد کنه اینن   امتیا  ا  حریف بالاتر باشد، وگرنه با ی تا جایی ادامه می 7شرطی که حداقل 

 اختلا  دو امتیا ی به وجود آید.
 ثانیه هستند. 10وقت استراحت درخواست کند که هر کدام  7تواند هر تیم می 
 بنرای هنر دو تنیم در ن نر      41و  9وقت استراحت فنی در امتینا ات   7های رسمی در با ی

 دقیقه هستند. 4گرفته شده است که هر کدام 
 

توانند ا   . با یکن خنط عقنف فقنط  منانی منی     منطقه توپ یری یا دفاع داخل  مینخط عقب: 

ی منطقنه  1و  1، 4متر جهش کرده باشد. مناطق 1فاعی بالاتر ا  تور آبشار بکند که ا  پشت خط ارت

 شوند.عقف یا خط عقف محسوب می
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  آنجا انجام منی شنود.   . جایی که در اکثر مواقع حم ه او دفاع روی تور منطقه حم ه: خط جلر

 1و  1، 7. منناطق  کت کننند واننند در دفناع روی تنور شنر    تفقط با یکنان منطقه یا خط ج نو منی  

 شوند.ی ج و یا خط ج و محسوب میمنطقه
 

 چرخش:

       هرگاه وظیفه  دن سرویس به ی  تیم منتقل شد، با یکننان آن تنیم بایند ین  منطقنه در

های ساعت چرخش انجام دهند. بلافال ه پنس ا  اینکنه تنوپ وارد بنا ی شند،      جهت عقربه

خود را در  مین انتخاب کنند و جابجا شوند. ی  تیم توانند آ ادانه منطقه تمام با یکنان می

 کند.منطقه  مین آغا  می 1معمولاً هر ست را با قراردادن با یکنان تخصصی در هر ی  ا  
، دو مدافع مینانی  1، مهاجم پشت خط  ن در منطقه 4معمولاً در آغا  هر ست پاسور در منطقه 

 قرار می گیرند. 1و  7مهاجم در منطقه -نده، دو مهاجم کناری یا دریافت کن1و  1در منطقه 

 های پایه والیبالتکنیک
این نوع ارسال به من ور کنترل توپ و ارسال آن برای پاسور که در نکدی  تنور  اگسال با ساعد: 

قرار دارد استفاده می شود. ارسال با ساعد معمولاً اولین تماس تیم با توپ منی باشند و در دریافنت    

بسیار کاربردی است. امرو ه ی  دریافنت کنننده مناهر کنه      (دفاع داخل  مینتوپ یری )سرویس و 

دهد و نقش محوری در تنوپ یری دارد.  لیبرو نام دارد اکثر دریافت های سرویس را در تیم انجام می

ارسال بنا پنجنه و   بنابراین . کاربرد  یادی داردنیک برای دریافت سرویس و ارسال اول  پنجه با اگسال

های والیبال هستند کنه کناربرد بنالایی در دریافنت سنرویس، ارسنال پناس و        ساعد ا  پایه ارسال با

 توپ یری دارند، و در ابتدا باید به نوآمو ان آمو   داده شوند.
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های با ارسال با پنجه معمولاً برای پاس دادن و دریافت سرویس و توپ یری توپاگسال با پنجه: 

باشد که بنرای تيیینر   میترین کاربرد ارسال با پنجه در ارسال پاس رود. بیشسرعت پایین به کار می

ای که برای آبشار  دن مناسف باشد به کار منی رود. پناس   جهت ارسال اول و هدایت توپ به منطقه

باشد و مرکک تاکتیکی والیبال است. پاسور باید آنقدر ماهر دادن معمولاً دومین تماس تیم با توپ می

و مناهر تنیم مقابنل را     قند ر ارسال پاسهای دقیق و با ثبات، مدافعین روی تور ب نند باشد که علاوه ب

فریف دهد و آنها را ا  مهاجم واقعی تیم دور کند. استفاده ا  نقاط ضعف تنیم مقابنل در دفناع روی    

 تور، نکته بعدی است که پاسور باید به آن توجه کند.
 

ا  بنالای تنور رواننه     سنرعت که در آن توپ بنا   باشدمهیج ترین قسمت با ی والیبال میآبشاگ: 

 مین حریف می شود. آبشار قدرتمندترین ضربه در والیبال و مؤثرترین راه بنرای پینرو ی در رالنی    

های امتیا آور مهنم  آید و یکی ا  مهارتباشد. بیشترین امتیا ات در والیبال ا  حم ه به دست میمی

 در با ی والیبال محسوب می شود.
 

شود . با یکن باید طوری با دست به توپ ضربه بکند که ا  هر رالی با سرویس آغا  میس: سروی

روی تور عبور کرده و در داخل  مین حریف فرود بیاید. با یکننان بنا توجنه بنه سنطحی کنه در آن       

کننند. در سنطوم مبتندی با یکننان معمنولاً ا       های متفناوتی اسنتفاده منی   حضور دارند ا  سرویس

 ینا سنرویس ا  بنالا    ) سنرویس سناده(   کننند: سنرویس ا  پنایین   ی ایستاده استفاده منی هاسرویس

.در )سننرویس تنیسننی یننا چکشننی(

سطوم پیشرفته با یکنان معمولاً ا  

هننای پرشننی اسننتفاده    سننرویس

کننننننند: منننننوجی ینننننا منننننی

هر با یکن فقط  چرخشی)آبشاری(.

ی  بار فرلنت دارد کنه اقندام بنه     

 اگر سرویس بنه   دن سرویس کند.

تننور برخننورد کننند و وارد  مننین   

، رالنی  (LET SERVE)حریف شود

 یابد.ادامه می
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باشند؛ دومنین خنط دفناعی را     دفاع روی تور، اولین خط دفاعی در والیبال منی دفاع گوی ترگ: 

در تنوپ آبشنار  ده شنده     فروددفاع روی تور  اول در هد  گویند.توپ یری یا دفاع داخل  مین می

تیم خودی  توپ یرهایبه سمت  توپ آبشار  ده شدهجهت دادن هد  دوم و باشد؛  مین حریف می

با یکن خط ج و می توانند در دفاع روی تور حضنور یابند.ک یند ین  دفناع روی تنور       1. فقط است

باشد. مدافعین روی تور خوب به جای آنکه دستهای خنود را  ها به  مین حریف میخوب نفوذ دست

آنهنا را بنه    ای برای کسف امتینا  شنوند.(  مهاجم با تکنی  حریف وسی هو توسط  ) فقط بالا بیاورند

 کنند.ی مهاجم  وارد  مین حریف میمن ور دستیابی به توپ و محدود کردن فضای حم ه

 
 والیبال از دیدااه تاکتیک.

 شود:بندی می ا  دیدگاه تاکتیکی والیبال به دو مجموعه تقسیم

امل دریافت سرویس، ارسال پاس، حم ه، و پوشنش مهناجم   که ش: Complex1ی اول یا وجمرعه

شود؛ پایه و اساس قندرت و ثبنات   باشد. بیشترین امتیا ات در والیبال در مجموعه اول کسف میمی

 اول نهفته است. یعم کرد هر تیمی در قدرت و ثبات آن تیم در مجموعه

(،  منین که شامل سرویس، دفاع روی تور، توپ یری )دفناع داخنل    :Complex2وجمرعه دوم یا 

باشند.  ارسال پاس پس ا  توپ یری )پاس برگشتی( و حم ه پس ا  توپ یری ) حم ه برگشنتی( منی  

شود دارای ار    یادی هستند و کم  به برنده شدن تنیم  امتیا اتی که در این مجموعه کسف می

حتماً باید در مجموعنه   ،اول یوه بر عم کرد خوب در مجموعهکنند. هر تیم برای برنده شدن علامی

 دوم نیک امتیا ات  یادی کسف کند و دارای قدرت و توانایی بالایی باشد.
 توان امتیا  کسف نمود: رو  در با ی والیبال می 1ا  

 ا  کل امتیا ات( %10تا  %10)  حم ه یا آبشار -4
 ا  کل امتیا ات( %41تا  %40) دفاع روی تور -7
 ا  کل امتیا ات( %40تا  %1)  سرویس -1
 ا  کل امتیا ات( %10تا  %70) خطای حریف -1

بنابراین با یکنان باید در سنین نوجوانی علاوه بر مهارت بالا در کنترل تنوپ بنا پنجنه و سناعد،     

بسنیار   های امتیا آور؛ یعنی حم ه، دفاع روی تور و سرویس داشنته باشنند.  توانایی بالایی در تکنی 

 را بیامو ند. ) در آبشار و سرویس(ی درست ضربه  دن به توپست که با یکنان نحوهمهم ا
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 دگ والیبال های تخصص.پست
هنم    نینا قندرتی   مهناجم -به عنوان دریافنت کنننده  که  های ال ی تیما  ستون: کناگی وهاجم

در  1منطقنه   او علاوه بر اینکه وظیفه دریافت سنرویس را برعهنده دارد عمندتاً ا    شناخته می شود. 

در حم نه   1ا  منطقنه   و بایند  حم ه شرکت می کند.  مانی که در خط عقف حضور دارد منی توانند  

 حم ه می کند. 7و همینطور یکی ا  دو مهاجم کناری تیم در ی  چرخش ا  منطقه  ؛شرکت کند
 

، ( دفاع منی کنند  1مدافع روی تور تخصصی که در منطقه وسط خط ج و )منطقه : ودافع ویان.

ظیفه ایجاد هماهن ی و تعیین استراتژی دفاعی بر عهده او می باشد. ا  او اغ ف بنه عننوان مهناجم    و

های حم ه استفاده می شود که می تواند به عنوان عام ی برای فریف مندافعان  در تاکتی   نسرعتی

 حریف نیک مورد استفاده قرار گیرد.
 

شد که معمولاً به عنوان امتیا آورترین باپشت خط  ن ال ی ترین مهاجم تیم می: پشت خط ز 

گینرد و معمنولاً در   ترکیف تیم در قطر پاسور قرار منی در با یکن تیم نیک به او ن ریسته می شود. او 

 اوست. وظیفه کسف امتیا  در حم ه بر عهده ،با ی یلح ات حساس و تعیین کننده
 

دهند. پاسنور اغ نف    مهاجم پناس منی   . او حم ه تیم را هماهنگ می کند و بهبا یسا  تیم: پاسرگ

باشد. ین  آبشنار موفنق معمنولًا ا  ین  پناس دقینق حالنل         مسئول دومین تماس تیم با توپ می

شود. ی  پاسور خوب باید دقیق، با ثبات، خونسرد، سریع، با انعطا  پذیری بالا، خلاق و بناهو   می

و هنر   بنا ی ست، هنر  دامه و پایان هر شروع، ا هر رالی و همینطور ی کام ی برایو برنامه با ی کند،

 داشته باشد. تورنمنت
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توانند جنای کین   . او منی برای دریافت سرویس یا آبشنار  متخصص توپ یر عقف؛ خط مدیر: لیبرو

 4،1های خط عقف با ی کند) منناطق  تواند در منطقههری  ا  با یکنان خط عقف بشود و فقط می

هنایش  پیراهن او باید متفاوت با رننگ پینراهن هنم تیمنی    تواند سرویس بکند و رنگ (. لیبرو نمی1و

هنایش  باشد. در توپ یری و دریافت سرویس او باید قسمت بیشتری ا   مین را نسبت به هنم تیمنی  

پوشش دهد. حداقل ی  امتیا  باید با ی شود تا لیبرویی که ا   مین خارج شده، جای کین با یکنی 

در تمام طول مسابقه در  مین حضور داشته باشد. همینطور اگنر  تواند دی ر شود، بنابراین لیبرو نمی

تواند در حالیکه ارتفاع تنوپ  متری نکدی  تور با پنجه پاس دهد هم تیمی او نمی1لیبرو در منطقه 

بالاتر ا  تور قرار دارد آن را وارد  مین حریف کنند. جنای کینی لیبنرو بنا ین  بنا یکن دی نر جنکو         

متنر و خنط انتهنایی و     1شود. این جای کینی باید در فال ه بین خط های تیم محسوب نمیتعویض

 مانی که با ی جریان ندارد لورت گیرد و نیا ی به اجا ه داور ندارد. فقط همان با یکنی که لیبنرو  

 جای کینش شده می تواند به جای او به  مین برگردد.

 والیبال ساحل.

شنود و عنلاوه بنر اینن     پوشیده شده با ی میرم ی نیا ماسهوالیبال ساح ی در  مینی که ا  شن 

وجنود   ی ج و و عقف، و منطقهتفاوتهای دی ری هم با والیبال سالنی دارد. در این با ی خط مرککی

توانند ا  آن عبور کنند. بنه دلینل فضنای    ندارد و تا وقتی که با یکنان مکاحم با ی حریف نشوند می

های جهان تبندیل شنده   ترین ور  ح ی به یکی ا  پربینندهآور آن، امرو ه والیبال سامفرم و نشاط

است و با یکنان برتر در تورهای بین الم  ی ا  درآمد بالایی برخوردارند. توپ رسنمی در اینن بنا ی    

کمی بکرگتر ا  توپ والیبال سالنی است و معمولاًتوپ را کمتر باد می کنند تا فشار داخ ی آن کمتر 

 دهد.یر باد بر مسیر حرکت توپ را کاهش میباشد. این کار میکان تأث

باشند. در هن نام   شود و تعویض نیک مجا  نمیبا یکن تشکیل می 7در والیبال ساح ی هر تیم ا  

شنود و هنر   ست برگکار می 1توانند ا  مربی استفاده کنند. والیبال ساح ی در ها نمیمسابقه نیک تیم

باشند و  منی  74سنت اول   7واهد بود. امتیا  نهنایی در  ست را پیرو  شود، برنده با ی خ 7تیمی که 

امتیا  نینک ا  حرینف خنود بنالاتر      7تیمی پیرو  خواهد بود که علاوه بر کسف امتیا  نهایی حد اقل 

یابند. سیسنتم امتینا ات    امتیا ی حالل شود ادامه می 7باشد، وگرنه با ی تا جایی که این اختلا  

برابر شندند و بنا ی بنه سنت سنوم       4-4ها و تیم در شمار  ستاگر د باشد.نیک به لورت رالی می

ماننند   من ور برابری درمقابنل شنرایط جنوی،    به باشد.می 41کشیده شد، در این ست امتیا  نهایی 
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کننند. در سنت   ها  مین هایشان را با هم عنو  منی  تیم ،رالی 2جهت باد و نور خورشید، بعد ا  هر 

  گیرد.لی لورت میرا 1 بعد ا  هرنهایی این تعویض 

تمناس مجنا     1جکو  روی تور در والیبال ساح ی، برخلا  والیبال سالنی تماس با توپ در دفاع

) ممکن است در آینده این قانون عو  شود و مانند والیبال سالنی، تماس با  تیم محسوب می شود

ی کنه تنوپ بنا او    ، و در ضمن مدافعتماس مجا  تیم محسوب ن ردد.( 1توپ در دفاع روی تور جکو 

دوم را نیک به توپ بکند. در سطوم بالا معمولاً دو بنا یکن در سیسنتم    یتواند ضربهتماس داشته می

 کنند کنند، یعنی ی  با یکن همیشه در دفاع روی تنور شنرکت منی   دفاعی کاملاً تخصصی عمل می

و بنا یکن دی نر    کنند.( ) بعد ا   دن سرویس نیک به سرعت حرکت کرده و در دفاع روی شرکت می

بعضی با یکنان همیشه در در  مان دریافت سرویس و حم ه نیک  .یابدهمیشه در توپ یری حضور می

   کنند و بعضی همیشه در سمت چپ.سمت راست با ی می
 

 نکات ایمن. برای بازی والیبال گوی شن و یا والیبال خاگج از سالن

خنود را خنوب گنرم کنیند و      به من ور ج وگیری ا  آسیف دیدگی، عضلات و مفالل -4

 حرکات کششی را برای همه عضلات بدن انجام دهید.

هنای حناوی منواد    آب شدن بدن ج وگیری کنید. به مقدار کافی آب و نوشیدنیا  بی -7

 معدنی بنوشید.

هنا و منردم نباشنید. و    مکان و  مانی را برای با ی انتخاب کنید کنه منکاحم همسنایه    -1

 آسیبی به جایی نرسانید.هن ام با ی سر و لدا نکنید و 

خواهید که در های خود، کاملاً تفاهم دارید،  یرا شما نمیبا یمطمئن شوید که با هم -1

 ، بسیار مهم است.و مثبت  مین باهم دعوا کنید. داشتن ارتباط مناسف

 مین با ی و اطرا  آن را ا  اجسام اضافی مانند شیشه، وسایل ف کی، سنگ و ... پاک  -1

 کنید.

 های روی توپ را پاک کنید.ها و یا آلودگیادامه با ی، شنقبل ا   -1

 ها و امکانات مناسف را همراه ببرید.با توجه به شرایط آب و هوایی، لباس -2

 در  مان استراحت، بدن خود را بپوشانید، تا سرما نخورید. -9

هن ام شیرجه  دن و یا توپ یری همراه با افنت، دهنان خنود را ببندیند تنا شنن وارد        -1

 ان نشود.دهانت
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 وین. والیبال   

 10ی ی مینی والیبال به من ور آمو   و توسعه والیبال در بنین نونهنالان در اواخنر دهنه    ایده

مدرس فدراسیون جهانی والیبال که اهل آلمان شرقی بنود ابنداع    باکه هورستمیلادی توسط آقای 

ابعناد  منین بایند متناسنف بنا      ارتفناع تنور و   در مینی والیبال، شد و بعدها توسعه  یادی پیدا کرد. 

هنای  ای کنه با یکننان بتواننند در رالنی    بنه گوننه   رایط با یکنان و اهدا  با ی باشند، ها و شتوانایی

در مورد نونهالان، به والیبال باید بنه عننوان    تر به با ی بپردا ند و ا  با ی والیبال لذت ببرند.طولانی

خوب، والیبالیستی ماهر و انسانی مثبت و مفیند  پرورشی )پرور  ور شکاری ی ه آمو شی و ی  وس

نباید تأکید  یادی روی نتیجه با ی وجود داشنته باشند، ب کنه تمرکنک      ن ریسته شود و برای جامعه(

   ها، یادگیری کار تیمنی، و لنذت بنردن ا  بنا ی در محیطنی      باید بیشتر روی آمو   درست تکنی 

 نشاط، ایمن و مثبت باشد. با

متنر در   1متر ینا   1متر در  1شود و ابعاد  مین با ی می 1به  1عمولاً به لورت مینی والیبال م

و در  منین  بوده  1به  1ی میدی والیبال نیک بعدها به وجود آمد که شامل با ی باشد. ایدهمتر می 1

 بازی والیبالفرآیند هدف کل. دگ وین. والیبال آشنای. نرنهالا  با شود. متر با ی می 2متر در  2

باشید  تفیاوت   شبیه بازی و لذت بخش وی.  وحیط.دگ  های والیبالیادایری وهاگتو چرخش و 

ی وین. والیبال با والیبال واقع. این است که دگ وین. والیبال هدف اصیل. افیزایش لیرل    عمده

های بازیکنا  با ترپ و همیین لیرگ افیزایش لیذت و     ها به ونظرگ افزایش تعداد تماسودت گال.

باشید نیه بازیکنیا     دگ وین. والیبال هدف پروگش بازیکنا  همه کاگه و.باشد  آنها و.ی انگیزه

 تخصص. 
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 دومفصل 
 سازیای آمادههبازی

 های جسمانیپرورش ظرفیت
 

 

هطای آنطیا ب بطا  طم  هطه    طه       )که در اصطلاح  بطه آب بطازی   های آماده سازیهدف از بازی

های جسطاایب یمیاطا ب و یمجمایطاب و در  طیل کطا  کاطن بطه آیاطا در         پرورش ظرفیت ،نمد.(مب

هطای  ز   جا بز را کرکات و جابه باند،ای والیبا  مبهها و ماارت ر  کیین اد یری با ر و سر ع

 نمید.های والیبا ، کا ر در زید ب روزمره ایجا  مبها و ماارتبرای اجرای  کیین

 ماب به  یماب  مایا ب، ا  ااد به ی س، ایگیزه،  حقه، نا سط گب،  جساایب را مبفعالیت ظرفیت 

های جساایب و ایسایب برای بابمد در کی یطت زیطد ب   آ اهب و درک میاسب در اس  اده از پ ایسیل

 نمد: عر ف کرد که نامل ا ل ممارد مب

 های مخ لف و در نطرا   سطخت و لال طب )دو طدب در     جا ب میاسب در جات مایا ب جابه

 های مخ لف، پر دب، ضربه زدب به  م ،  رف ل و پر اب کردب  م ، هُل دادب(.جات

 میاسطب و اجطرای     یطری  صایه یاب و ییب کرکات کر ف و ههخمایب و پیش ب  مایا ب باز

 . صایه درست آب

 ها.جا بی خمب در اجرای کرکات و جابهایگاره ا  ااد به ی س و خمد 

 ها، باز کیاب کر طف،   یاببرقراری ار باط و  عامل کحمب و غیرکحمب میاسب با مربیاب، هه

 داوراب و  اانا راب.

 حم ب جسه و سبن درست زید ب ورزنطب  ماییطد  اطر ل کطردب     درک اصم  مربمط به س

 اس راکت و ر کاوری میاسب،  غذ ه ساله و م عاد . خماب و درست و کافب،
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اند دو هدف مهم  و اااامی ودمود دارد     در آموزش والیبال به نوآموزانی که هنوز بالغ نشده

های ها و مهارتش تکنیکو دومین هدف آموز های دسمانی آنهااتاولین هدف پرورش ظرفیت

باشد. با توده به اینکه والیبال ورزش ضربه زدن به توپ اات و نه گرفتن و حمل کردن والیبال می

ی های آن در دایمره ها و مهارتهای لازم در ادرای تکنیکداییطور حرکات و دابهتوپ  و همین

ن دشوار و آیجه آموزش و یادگیری گیرد  در نتقرار نمی ی انسانهای روزمرهداییحرکات و دابه

رامند و  های والیبال دیر به تکامل و مهارت میزمانبر اات  بنابراین نوآموزان در ادرای تکنیک

های دسمانی آید که باعث عدم پرورش ظرفیتهای زیادی در تمرینات به ودود میآن وقفهدر پی

های دسمانی نوآموزان باعمث  ظرفیتشود. عدم پرورش و تواعه آمادگی و نوآموزان والیبال می

ی حمل ایمن مشمکل    چارهشود؛ های والیبال میکند شدن روند پیشرفت آنها در یادگیری مهارت

 .باشدمیاازی های آمادهبازی

رسطد سطل   که ی أت  رف ه از ساخ ار بازی والیبا  هسط ید، بطه ی طر مطب     ذکر نده د  ل بیابر

سالگب بانطد  بطه نطرکب کطه یمیاطا        01 ا  9والیبا  سل های و ژه میاسب برای  اد یری  کیین

ها را دانط ه  ها و  کییندارای رند بیملمژ کب میاسب بمده و از ی ر جساایب  مایا ب اجرای ماارت

هطای  اطممب و پا طه )بطه و طژه      نطمد کطه یمیاطا ب در ورزش   باند. قبل از ا ل سل، پی طیااد مطب  

های  اممب کرک طب آیاطا بطرای    ها و آماد ب ابید  ا قابلیتژ ایاس ین، دو و میدایب و نیا( کضمر 

 ها  به و ژه والیبا ،  مسعه  ابد. اد یری هاه ورزش

از سمی د گر با د به ا ل یک ه  مجه کیطیه کطه والیبطا  ورزش هاطاهیگب اسطت. هاطاهیگب در       

یگب بطیل  های دروب  ضله ) قطدرت(، هاطاه  دروب  ضله  هاکاری و هااهیگب بیل بافت ها و  صب

 ضحت و بخش های مخ لف بدب  هاکاری سیس ه  صب مرکزی و  ضحت در فرآ ید اجرای  طن  

جا ب هدفاید  ا هاکاری  ضحت مخ لف ) ماارت، سر ت، لابکب و لا کب(، هااهیگب بطیل  جابه

 ارکز، باز خمایب و جیگید ب(، هااهیگب و ار باط بیل ا ضای  طیه  ا  ااد به ی س، ذهل و جسه ) 

کطمر کراکطب   های آماده سطازی و هاطیل  ا هاکاری  یاب ) رهبری، کار  یاب و  اک ین(. در بازی 

ی سلام  با د به ا ل لاار یمع هااهیگب  مجه نمد و هر لاار ممرد پطرورش  ابیطد.    ار ل در هاه

های مخ لف بدب  ا هااهیگب ا صاب و  ضحت مخ لطف  اما در ا یجا ما فق  به هااهیگب بیل بخش

 باند.پرداز ه و از ا ل پس می مر ما از واژه هااهیگب هایل م ام  مبمب بدب
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سطازی جسطاایب یمیاطا ب و یمجمایطاب پطرورش لطابکب،  عطاد ،        اولم طت آمطاده   ، ا قبل از بلمغ

سالگب زماب بسطیار خطمبب    9 ا  6( در آیااست  ضال ا یکه بیل سییل ABCsهااهیگب و سر ت) 

باند. برای ایجا   ار یات قدر ب  ا قبطل از بلطمغ با طد از    ر یمیاا ب مبپذ ری دبرای پرورش ایعلااف

 طماب از  طم  پزنطکب،  طم      وزب بدب یمیاا ب برای ایجا   ار یات اس  اده یامد و به  طدر   مطب  

ضطعیف در   مقطاوم ب هطای   طماب از کطش  . هایل کطمر مطب  کردهای سبن اس  اده سمئیسب، و وزیه

ی هطای سطبن، یهطمه   . در ضال با د با اسط  اده از وزیطه  باره بردایاب ییز افزا ش قدرت و  ماب یمجم

 درست اجرای کرکات با وزیه به  در   به یمجمایاب در کا  بلمغ آممزش داده نمد.

 3دهیه ا ل است که  ا قبل از بلمغ، یمیاا ب با د کداقل در آیچه که دوباره ممرد  أکید قرار مب

های پا ه در آیاا پرورش  ابد و در ضال به دلیل قرار  طرف ل در  ماارتورزش فعالیت کیید  ا  اا  

نطمید و از قطدرت   پذ ری  اک یکب با  مطب های م  اوت، دارای ایعلاافهای مخ لف و ورزشممقعیت

 یری با  ری برخمردار خماهید بمد. یمیاا ب فق  با د زمایب فعالیت بییب، باز خمایب و  صایهپیش

دقیقه بطه   61بانید و کداکثر روزی بانید که  ا خماب هس ید و  ا م غم  ملاالعه مببدیب یدان ه 

برای نونهالان بازی  حرکت  نشاط  لمتت بمردن از   ای بپردازید. های را ایه اانای  لم ز مب و بازی

 ها.ی ورزشورزش و احساس موفقیت و برنده شدن از بالاترین اهمیت برخوردار اات؛ در همه

 

 اازی برای پرورش هماهنگیت آمادهتمرینا

هااهیگب  عیب  مایا ب کرکت دادب اجزای مخ لف بدب ) دو  ا بی  ر(، به نکلب ممزوب، رواب، 

هطای  ها ب مایید والیبا  که با د بطه  طم  ضطربات م یطم ب در ار  طاع     میاسب و اثربخش. در ورزش

ز آیجا یکه هااهیگب ار باط ز طادی  کید. و امخ لف زده نمد، هااهیگب یقش ماه و کلیدی ا  ا مب

 01دارد و ا ل سیس ه  ا قبل از بلطمغ و بطه و طژه  طا قبطل از       (CNS)با سیس ه  صب مرکزی بدب

باند، دوراب یمیاالب و یمجمایب با طر ل زمطاب بطرای  مسطعه و پطرورش      سالگب بسیار نکل پذ ر مب

ی بلمغ با ث  ثبیت و هیگب در دورهباند، و در ضال ایجا   ار یات هااهااهیگب در بدب افراد مب

  ردد.ماید اری آب مب
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هااهیگب از اجزای مخ ل ب   کیل نده است که برای افزا ش هااهیگب یمیاطا ب و یمجمایطاب   

 با د هر  ن را جدا ایه پرورش داد:

 تعادل ) ایستا و پویا( -1

 درک ریت  -2

 یابی و آگاهی فضاییدهت -3

 ارعت عکس العمل -4

 مختلف بدن دایی ها و حرکات اعضایهمزمان کردن دابه -5

 توانایی تشخیص نیروی محرکه لازم -6

 ) عدم انجام حرکات اضافه( دایی و حرکتکافی و منااب بودن دابه -7

 

 هماهنگی به تمرینات مربوط

 تمرینات تعادل:

  ثاییه ) پای د گر به صمرت صاف و ک یده در جلطم، سطپس    01ا س ادب روی هر پا به مدت

 باند.(پالم و سپس  قب 

  ها در جاات مخ لف کرکت کیید.ثاییه  هازماب دست 01ا س ادب روی  ن پا به مدت 

  روی پطای د گطر.   فطرود  ثاییه  سپس درجا جاش کطرده و   01ا س ادب روی  ن پا به مدت

 سپس هایل  ار ل رو پای د گر ایجا  نمد. 

 بدب مطمازی  گیر دهای پا روی زمیل هس ید، قرار بدر کال ب که فق  کف دو دست و پیجه ،

. سپس  ن دست را بدوب خه ندب آری  و یام عاد  نطدب بطدب از روی زمطیل    زمیل باند

بلید کیید، کمری که در راس ای بدب قرار  یرد و بدب ییز ممازی زمیل باند. سطپس دسطت   

  کرار ایجا  دهید. 01را  مض کیید. ا ل کار را به کمر م یاوب و مکثب کم اه و با 

  قبل قرار بگیر د، بدوب خه کردب زایم،  ن پا را از روی زمیل بلید کرده کطمری  مایید کالت

که در راس ای بدب قرار  یرد و بدب ییز ممازی زمیل باند. سپس پا را  مض کیید، ا ل کطار  

  کرار ایجا  دهید.   01را به کمر م یاوب و مکثب کم اه و با 

  و زایم، دست و پای مخالف را هازماب از  مایید کالت قبل قرار بگیر د، بدوب خه کردب آری

روی زمیل بلید کیید ) دست راست هاراه پای لپ، دست لپ هاراه پای راست(، کطمری  
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که در راس ای بدب قرار  یرید و بدب ییز به ممازات زمیل باند. سپس دسطت و پطا را  طمض    

 ید. کرار ایجا  ده 01کیید. ا ل کار را به کمر م یاوب و مکثب کم اه و با 

    اا  سه  ار ل قبل را ایجا  دهید در کالیکه به جای کف دست، سا دها روی زمطیل قطرار 

 دارید.

 کید.کرکات ا س اده و ی س ه  م ا ییز کان ز ادی به پرورش  عاد  ا س ا مب 

 تعادل پویا:

 های کم اه و م یاوب روی پای لپ و روی  ن پا با س ید. سپس مایید کرکت اسکیت پرش

   دهید.راست ایجا

 های بلید با  ن پا ایجا  دهید و روی پای د گر فطرود آ یطد و بطا    مایید  ار ل قبل ولب پرش

 مکثب کم اه دوباره هایل کار را  کرار یاا ید.

      به پ ت بخمابید. هازماب دست لپ و پای راست را با  بیاور د، بطدوب خطه نطدب آریط  و

است را لاطس کییطد. سطپس دسطت و پطا را      ی پای ری ماکل پیجهزایم، و در با  ر ل یقلاه

  کرار برای هر دست و پا ایجا  دهید. 6 مض یاا ید. ا ل کار را به کمر م یاوب با کداقل 
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 ااتفاده از تمرینات یوگای کودکان برای تمرینات تعادل و هماهنگی
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 تمرینات درک ریت 

 جا ب و کرکت و  ا صدا. کراری می ه و قمی از جابه ممزوب و ر  ه:  ن الگمی

 و کرکطت هااهیط     های کم اه و یزد ن به هطه ه و  ا دو دب آرا  با کرکت زایم با ی کم ا

 ها در کیار بدب.دست

  و  طا   4 ا  3دو دب هاراه با کمبیدب صدادار پا به زمیل به کمر م یاوب  عیب مثحً بعد از هر

 .()مایید رژه رف ل  ا 5

      کرکت با ر  ه میاسب رو به جلم به صمرت زایمبا ، زایم پ ت، زایم پالطم ) بطه بیطروب(، زایطم

 ماید روی یقاط م خص که با دوک  ا کیز  ار یب  عیطیل    ا ل کرکات مبپالم ) به داخل(

 . رددمب نمد ایجا  

 پرش کم اه م مالب و ج ت به سات جلم، به سات  قب، به سات پالم. 

 های  ن مربع فرضطب،  طن مسط لایل فرضطب،     روی  منهج ت پا و  ا  ن پا، ب پرش م مال

 لمزی فرضب، مهی   ن دا ره فرضب و ... .

 .پر دب از روی ممایع کم اه و با ار  اع  کساب که پ ت سر هه قرار دارید 

 های مخ لف که پ ت سر هه قرار دارید.پر دب از روی ممایع با ار  اع 

 انکا  مخ لف لب کردب در مسیرها ولب. 

 

 یابی فضاییدهت

 پر دب از روی  ن مایع و رد ندب از ز ر مایع د گر، در  ن رد ف از ممایع. 

  درجطه و   171درجه  ا  081درجه  ا  91درجا، سپس لرخش پر دب پر دب از روی مایع  ا

 د.(.درجه و فرود م عاد  ) ار  اع ممایع با  مجه  مایا ب باز کیاب در ی ر  رف ه نم 361 ا 

 با فرماب  ا  حمت مرببدر جاات مخ لف دراز ک یدب روی زمیل و سپس غلت زدب  . 

       ا س ادب به کالت آماده و سپس غلت زدب به سات لپ و  ا راسطت  بطا فرمطاب  طا  حمطت

 .مربب

  ها با هه  رکیب و  ار یا ب که ا یگمیه فعالیت پر دب از روی مایع، غلت زدب، سپس دو دب

 نمید.مب
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 عکس العمل ارعت

جا ب و کرکت میاسطب بطه  طن مهطرک      مایا ب واکیش سر ع با  ن جابهسر ت  کس العال: 

 و ژه مایید یمر، صدا، کرکت  ا  ااس.

 ا سط ید،  های می ه و با فاصله میاسب از  کطد گر مقابطل مربطب مطب     روه باز کیاب در رد ف

ز کیطاب با طد بحفاصطله کرکطت     ... با  ا ی او وفرماب و ژه  اسپس با هر کرکت دست مربب، 

 خاصب را ایجا  دهید  مایید کرکت به جلم،  قب و  ا پالم  پر دب  دراز ک یدب، و ... .

 یریطد.  طن   های دو ی ره مقابل هطه قطرار مطب    ار ل آ یه  ا  ار ل سا ه  باز کیاب در  روه 

د گر )باز کل  امطل(   کید، باز کلباز کل یقش آ یه  ا سا ه را در برابر باز کل د گر اجرا مب

دهد، باز کل سا ه  ا آ یه با د بحفاصله کرکات او را ایجا  دهد. کرکات م  او ب را ایجا  مب

. ماه است که تواند مربی در برابر گروه بازیکنان انجام دهدنقش بازیکن عامل را می

 و سمی  مر بانید. مایید در دباز کیاب در فاصله ا ال از هه قرار دان ه بانید. باز کیاب مب

 یرید. در دست  ن بطاز کل مطثحً  طن     ار ل   ی  بازی: دو باز کل در مقابل هه قرار مب 

  ی  قرار دارد، او به سات سییه و  ا پای باز کل د گر نلین فرضب مب کید، ا ر نطلین  

به سات پای باز کل بمد او با د جاش کید )  ا  یر فرضب بطه او اصطابت یکیطد( و ا طر  یطر      

 فرضب به سات سییه بطاز کل بطمد او با طد روی زمطیل دراز بک طد )  طا  یطر فرضطب بطه او          

 اصابت یکید(.

 

 های مختلف بدنهای قسمتداییزمان کردن حرکات و دابهه 

هطای دو  طا   جطا ب  ابد که نامل کرکات و جابطه زماب کردب کرکات، با  ار یا ب پرورش مبهه

 .لید  ضم  ا م صل غیر مر ب  باند

 های مخ لفکیاب زدب با روش. 

 .دو دب به صمرت زایم با  و درست کردب دا ره با  ن دست 

 ها مخ لف ) باز و بس ه کطردب پاهطا بطا یطیه جاطش  در جاطات       ایجا  کرکت پروایه به نکل

 و ... .( ها از پا یل به با   ا از داخل سییه به سات با مخ لف  هازماب با کرکت دست

   کیید.(.به سات جلم درست مب ایها دا رهقب در کالیکه دستدو دب به سات 
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 ی لازمتشخیص و اعمال نیروی محرکه

کار یری و  عد ل میزاب ایقباض  ضحیب ممرد  مایا ب   خیص میزاب ایقباض  ضحیب  ز  و به

 جا ب برای رسیدب و دس یابب به هدفب خاص.ییاز در هر کرکت و جابه

 اهداف م  او ب که در فماصل مخ لف قرار دارید. پر اب  ن یمع  م  به 

  ها )  م  والیبا ،  م  بسک با ،  م  فم با ،  م  هیدبا ،  طم  فم سطا ،   پر اب ایماع  م

  م   ییس،  م   ییس روی میز،  م   لف، والیبا  ساکلب، بادکین،  م  پحس یکب و... (

 به  ن هدف معیل.

  :م ر آرا  ... . 4 -م ر سر ع4 -م ر آرا  4 -سر عم ر  4دو دب پیمس ه به ا ل صمرت 

  م ر هاراه با  م  )  م  والیبا ،  م  بسک با ،  م  پزنطکب(، سطپس رهطا    4دو دب سر ع

 کردب و  ا پر اب کردب  م  و ادامه دادب سر ع دو دب بدوب  مقف.

 

 )حتف حرکات اضافه( داییبه اندازه بودن و کافی بودن حرکت و دابه

جا  درست و اثربخش  ن کرکت با صرف کداقل  حش و ایرژی و با با طر ل کی یطت.    مایا ب ای

 باند.های قبلب مبی قابلیتا ل قابلیت کاصل ماارت در هاه

 ای ی هااهیگب را در مجام طه ی  یاصر ذکر ندهورزنکار را در  ار یب قرار دهید که هاه

 پیمس ه و پیچیده از  ار یات پرورش دهد.

 ی اجرای  ار یات ز ر ی ر بگیر د و کرکات اضافب و غیرضروری آیاا را در یهمه باز کیاب را

 کذف یاا ید.
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 اازیهای آمادهانواع بازی

 سازی  اممبهای آمادهبازی 

 سازی و ژههای آمادهبازی 

سازی  اممب پرورش لابکب، سر ت، قطدرت و  طماب،  طرف ل و پر طاب     های آمادههدف از بازی

هطای رف طار   هااهیگب و  عطاد   و در  طیل کطا  پطرورش ماطارت      ضربه زدب به  م  و کردب  م ،

ها مب  مایید بطا  طم   طا    باند. ا ل بازیاج اا ب و کار  یاب، باز خمایب و خحقیت در یمآممزاب مب

 بدوب  م ، ای رادی و  ا با  ار  ار یب و هایل کمر با کر ف  ا بدوب کر ف کراکب نمید.

ی آیاا با د از  م  اس  اده نمد، هدف اصطلب پطرورش   سازی و ژه که در هاهآمادههای در بازی

هطای  هطا هیطمز روی اجطرای  کییطن    باند. در ا ل بطازی های  خصصب و کاربردی والیبا  مبماارت

هطای والیبطا    نبیه کرکات ممرد ییاز در اجرای  کییطن  ،نمد بلکه  اا  کرکاتوالیبا   ارکز یاب

 هس ید.

ای پرتاب کردن و گرفتن )از بالای ار  از پایین و با دات صاف و کشیده  با یک دات هبازی

 ای در زمینه آموزش والیبال دارند و باید در مرکمز یمادگیری اولیمه    د ویژه  کاربرو یا با دو دات(

 مسمیر  قموس و زاویمه حرکمت تموپ در هموا        پیش بینیِ در این ورزش قرار گیرند. در یادگیریِ

همای پرتماب   دیداری( و توانایی در اتخاذ اریع حالت و عکس العمل منااب  این بازی )ردگیری

 کردن و گرفتن توپ از اهمیت بالایی برخوردارند.

ها و حرکاتی اات که ارتباط مستقی  با نحوه هدف از بازی های آماده اازی ویژه  انجام بازی

همای  الیبال دارند. ااتفاده از تور و بمازی ادرای تکنیک های والیبال و با ااختار و طبیعت بازی و

 رقابتی در زمینی مشابه والیبال و پرتاب کردن و گرفتن توپ از بالای ار مانند اراال بما پنجمه    

  غمل دادن تموپ روی زممین ) ماننمد     از پایین و با داتان کشیده )مانند اراال با ااعد(اراال 

اب توپ با یک دات و از بالاترین نقطه ) مانند از پایین و اراال توپ با یک دات(   پرت رویسا

های گروهی حتماً بمازی بما   )در بازی 2به  2و یا  3به  3  1به  1های ارویس از بالا و آبشار( و بازی

های آماده اازی ویژه هسمتند. بمه   اه تماس برای هر تی  همراه باشد.( از ویژگی های مه  بازی

شمود  و  های ویژه والیبال ااتفاده نمیها هنوز از تکنیکبازیاین نکته باید توده شود که در این 

 .پتیردبیشترین بهره برداری انجام های والیبال باید از توپ و تور و حرکات مشابه تکنیک
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پیشمرونده اامتفاده    های ورزشی  باید از روش آموزشیِدر آموزش والیبال  مانند بقیه رشته

های ذهنی و روانمی بازیکنمان و مربیمان در    مینطور باید تفاوتنمود. این متد و روش آموزشی ه

فرهنگ های مختلف و حتی مناطق مختلف یک شهر یا منطقه را نیز مورد توده قرار دهد. بمرای  

های رقابتی در کشورهای غربی بیشترین کاربرد و اثر بخشی را مثال فرآیند یادگیری بر پایه بازی

ک شرق قدی  و کشورهای شرق آایا  روش آموزش غیر رقابتی دارد در حالیکه در کشورهای بلو

  و با تکرار زیاد نتایج قابل قبولی به همراه داشته اات  هر چند کشورهای شرق آایا نیز اکنمون 

به این نتیجه رایده اند که برای رایدن به نتایج عالی باید از تمرینمات شمبیه بمازی و رقمابتی     

 های رقابتی این مزیت را دارد که انگیمزه بازیکنمان را زیماد    زیااتفاده کنند. آموزش بر اااس با

کند  اما فرآیند یادگیری به ظاهر زمان بیشتری به طول می انجامد ولی کیفیت یادگیری بسیار می

آمموزش   که والیبال ورزش کیفیت اات و نه کمیت. با ااتفاده ازبالا خواهد بود و فراموش نکنی  

ن تمری تر شود  اما بازیکنان مه   پرورش و رشد بازیکنان به ظاهر اریعمبتنی بر تمرینات قالبی

 .گیریو تصمی  خوانییباز بینی بینی  آموزند:نمی تکنیک والیبال را

پرتاب توپ با دو دات و از 

 رو به روی اینه یا بالای ار
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 سومفصل 
 و روش بازی ی والیبالهای پایهتکنیک

 

 : بنیادی تشکیل شده است تکنیک 7بازی والیبال از 

 هابا انواع گام حالت آماده و جابه جایی -1

 شود.(دریافت سرویس ) از ارسال با ساعد یا ارسال با پنجه استفاده می -2

عد و به ندرت از ارساال باا یاک    ارسال پاس ) اغلب از ارسال با پنجه و گاهی از ارسال با سا -3

 دست استفاده می شود.(

 آبشار یا حمله -4

 سرویس -5

 دفاع روی تور -6

توپگیری ) اغلب از ارسال با ساعد و گاهی از ارسال با یک دست، غلت، شیرجه، سُر خاورد    -7

 و... و به ندرت از ارسال با پنجه استفاده می شود.(

 

هاای دریافات سارویس، ارساال پااس و      یاک کنید، قبل از آموزش تکنهمانطور که مشاهده می

توپگیری؛ باید تکنیک پایه ارسال با ساعد و ارسال با پنجه به بازیکنا  آموزش داده شوند. در طاول  

هاای پایاه، بهاره    ها نباید فراموش کرد که هدف از آموزش ایان تکنیاک  فرآیند آموزش این تکنیک

 باشد.رویس، ارسال پاس و توپگیری میگیری از آنها در شرایط مسابقه و به منظور دریافت س

باا تاور را انجاام داد. اغلاب     سازی آمادههای والیبال باید تمرینات قبل از شروع آموزش تکنیک

هاا و  ترسند، عضاتت کوکاک دسات   شود از آ  مینوآموزا  زمانی که تور به سمت آنها پرتاب می

دساتها   هایها و عصب، مویرگاند و پوست های پر تکرار با تور نداشتهتا کنو  تماس آنها انگشتا 
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به ویژه قسمت ساعد به برخورد با تور عادت ندارد و ممکن است کاه ساریک کباود شاود و آسایب      

   گردد.بازخوردی منفی برای نوآموز و خانواده او قلمداد تواند میکه خود  ،ببیند

آشانایی باا تاور ) بارای      بنابراین تمرینات باید از تکرار کم، فاصله کم، سارعت کام، تمریناات   

  هاا کاهش ترس، تقویت انگشتا ، هماهنگی اعصاب و عضتت، آشنایی با بیومکانیک انجام تکنیاک 

های پرنشاط و ایمن آغاز و گرفتن تور همراه با جابه جاییکرد  پرتاب  هایو ... (، تمرینات و بازی

غاز شوند و به مرور و پاس  ز تکرار کم آاید با تور مناسب و اشوند. به ویژه تمرینات ارسال با ساعد ب

 افزایش یابد.ها و فاصلهموزا ، تکرارها آساعد نو هایها و عصب، مویرگاز سازگاری پوست

) هام از نظار روحای     مهم است که فضای تمرین پرنشاط، مثبت، بدو  اساترس و ایمان باشاد   

ورزش و از والیباال باشاد و تاا    روانی و هم از نظر جسمی(. تمرکز باید روی لذت برد  نوآماوزا  از  

کمتر از تمرینات باا دیاوار اساتفاده کنیاد و     ها با تور زیاد باشد. ید تماس آ جای ممکن سعی کن

 باشند.تیمی و گروهی بازی، امتیازی،  شبیهتتش کنید تا تمرینات 

 

 هاهای پایه و جاگیریهای آماده، جابجاییحالت

 های آماده پایهالف( حالت

 لت آماده پایه وجود دارد:دو نوع حا

 آبشار و سرویسحالت آماده بازیکنا  برای دفاع روی تور ، 

 حالت آماده بازیکنا  منطقه عقب برای دریافت سرویس یا توپگیری 
 

 حالت آماده بازیکنان منطقه جلو برای دفاع روی تور:

 51جلوی سر، فاصله درجه نباشد(، دست ها در بالا و  121ی پا کمتر از زانوها کمی خم ) زاویه

ی جابه جایی به طرفین و هم آماده پرش باشاد. باازیکن   سانتی متر از تور، و بازیکن هم آماده 71تا 

ریف، محل ارساال پااس و   بازیکنا  حنحوه عملکرد  ، کیفیت دریافت اول،باید با توجه و تمرکز زیاد

 ی حرکت مهاجم را زیر نظر بگیرد.نحوه
 

 طقه عقب:حالت آماده بازیکنان من

درجه(، باسن عقب، طاوری   131تا  111ی عرض شانه باز، زانوها خم باشند ) بین پاها به اندازه

که زانو از انگشتا  پا جلوتر نباشد. وز  بد  روی زانوها باشد. دو پا به موازات هم یاا یاک پاا کمای     
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پ کمی جلاوتر باشاد(،   جلوتر از دیگری باشد ) معمولاً برای بازیکنا  راست پا بهتر است که پای ک

نکته مهم این است که بازیکن حالتی کاملاً متعادل داشته باشد و وزن بدن تا جای ممکن به سمت 

 درجه( 131تا  111باشد، باسن عقب؛ سینه به طرف زمین؛ زانوها خم )تقریباً  و روی زانوها جلو

عیت کامتً آماده باشاند  ها با توجه به موقعیت بازیکن در زمین و شرایط حریف باید در وضدست

العمال نشاا  دهناد، باازیکن تاوپگیر یاا       تا بتوانند در سریک ترین زما  ممکن نسبت به تور عکس

تر بیایند و بارعکس. باازیکن   بالا هایششود باید دستر نزدیکتر میدریافت کننده هرکقدر که به تو

کمار و   بایاد غیار منقابا باشاند.    ها باشد. عضتت بد  ی جهتجایی به همهباید کامتً آماده جابه

 پشت صاف و بدو  قوس؛ و سینه به سمت زمین متمایل باشد.
 العمل:سرعت آبشار و زما  در اختیار برای عکس

   30سرعت تور در آبشار در مردا m/s    18و در زنا m/s  .می باشد 

  س العمال زماا  در اختیاار بارای عکا    )کند متر را طی می 9زمانی که تور فاصله در نتیجه 

 می باشد. sec 0.5زنا  والیبال و در  sec 0.3مردا  والیبال در ، ( توپگیرها

با توجه به توضیحات ارائه شده، در حالت آماده برای تاوپگیری و یاا دریافات سارویس پرشای،      

ها باید در ارتفاع کمر و در حالت کشیده برای عکس العمل سریک نسبت به تور قارار گیرناد.   دست

بینبی  العمل بالا، جاگیری مناسبب و توانبایی پبی    حالت آماده و سرعت عکسداشتن علاوه بر 

 نیز در توپگیری کارآمد بسیار تأثیرگذار هستند. و بازیخوانی حرکت مهاجم حریف

از نظر ذهنی، توجه بازیکن باید روی دست مهاجم یا سرویس زننده در زمان ضربه ببه تبو    

ه مسیر حرکت تو  و جابجایی برای ارسال و کنترل هرچبه  باشد، و سپس توجه او باید معطوف ب

 بهتر تو  باشد.
 
 

 های پایهب( جابجایی

 حرکت به سمت جلو         

گام برداشتن یا دوید  به سمت جلو و توقف، و اتخاذ حالت مناسب برای ارساال تاور. پاس از    

ین مااهر شادند، مربای    آنکه بازیکنا  در گام برداشتن یا دوید  به سمت جلو در حالتی نزدیک زما 

 باید شیرجه زد  به سمت جلو و افت به جلو برای دستیابی به تور را به بازیکنا  بیاموزد.
 3  : 1.33متر حرکت به جلو با دوید sec 

 3  : 1.21متر حرکت به جلو با شیرجه زد sec 
 6  : 1.94متر حرکت به جلو با دوید sec 

 6  : 1.87متر حرکت به جلو با شیرجه زد sec 
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 حرکت به سمت پهلو

نوع حرکت پاا   3کنند، درجه به پهلوها حرکت می 45تا  31زمانی که بازیکنا  در زاویه ی بین 

کنند. در بعضی وجود دارد که بازیکنا  با توجه مسیرحرکت، فاصله و سرعت تور از آ  استفاده می

 شد.باموارد نیز جابجایی بازیکن به دلیل تغییر موقعیت در زمین بازی می
 حرکت و توقف با استفاده از گام برداشتن به پهلو 

 حرکت با استفاده از گام متقاطک و توقف با استفاده از گام برداشتن به پهلو 

 گام برداشتن به پهلو سپس کرخش و دوید  به سمت تور و توقف 

یاد  پس از ماهر شد  بازیکنا  در این حرکات، غلت زد  به پهلو و شیرجه زد  باه پهلاو نیاز با   

 آموزش داده شود.

 3  1.51درجه با استفاده از گام به پهلو:  45متر حرکت در زاویه sec 

 3 1.42درجه با استفاده از گام متقاطک:  45حرکت در زاویه  متر sec 

 3  1.30درجه با استفاده از غلت زد :  45متر حرکت در زاویه sec 

 3  حرکاات بااه ساامت کااپ یااا ی درجااه پااس از قضاااوت درباااره 45متاار حرکاات در زاویااه

 sec 1.61راست:

 

 

 

 

 

 

 

 
 

گام به پهلو باید حرکت کند، اسبتااده از گبام    3در بسیاری از موارد وقتی که بازیکن حدود 

جایی ها، گام ماقبل آخر گبام توقبف   متقاطع کارآمدتر و اثربخ  تر است. همواره و در همه جابه

 باشد.است و گام آخر گام تعادل و کنترل می
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 حرکت به سمت عقب       

روش کارآمد برای حرکت به سمت عقب وجود دارد که بازیکنا  با توجه مسیرحرکت، فاصاله   3

کنند. در بعضی موارد نیز جابجایی بازیکن به دلیل تغییار موقعیات   و سرعت تور از آ  استفاده می

 باشد.در زمین بازی یا آماده شد  برای حمله می

 حرکت عقب عقب 

  و استفاده از گام متقاطک برای حرکت به پهلودرجه  91کرخش 

  درجه و دوید  به سمت تور 181کرخش 
 

 پریدن

نوع گام برداشتن در لحظه قبل از پرش وجود دارد) برای دفاع روی تاور، آبشاار یاا سارویس      3

 پرشی و ارسال پاس(:  
 کنند) دو پا موازی هم(  هر دو پا در یک زما  به زمین برخورد می 

 کند)پای راست جلوتر از پای کپ( پ و سپس پای راست به زمین برخورد میابتدا پای ک 

 کند )پای کپ جلوتر از پای راست(ابتدا پای راست و سپس پای کپ به زمین برخورد می 

بازیکنا  برای پیشرفت بیشتر به ویژه در توانایی انجام دفاع روی تور در تمام طول تاور بایاد در   

 نوع گام ماهر باشند. 3هر 

ها مهمترین فاکتور در اجبرای همبه   ها و همه انواع گام برداشتنماهر شدن در تمام جابجایی

 باشد.های والیبال میتکنیک
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 داشتن حالت آمااده اولاین تکنیاک والیباال     

 باشد. می

ها، زانوها کمی پاها کمی باز تر از عرض شانه

خم، بالا تنه متمایل به جلاو، وز  باد  روی   

خیلی کم از زمین جدا خیلی اشنه پا پ زانوها،

هاا در محادوده باد . تمرکاز و     دسات  باشد.

 توجه کامل به بازی.

در زما  ارسال با ساعد یا پنجه، برای انتفاال  

بهتر نیرو، با توجه به شرایط تمرین یا باازی،  

 باشد. از دیگری باید یکی از پاها جلوتر
 

درجااه،  181یااا  91پرتاااب تااور، کاارخش 

تور در حالت ارسال با پنجاه.   سپس گرفتن

زما  گرفتن تور، زانوها بایاد انعطااف پاذیر    

 .باشند

گرفتن تور در بالای سر. انگشاتا  کشایده،   

 دست به شکل تور، انگشت شست باز.

 

 

 

 

 

پرتاب تور، حرکت رو به جلو، گارفتن تاور   

در حالت ارسال با پنجاه. زانوهاا کمای خام     

ود تاور  باشند. مهم است که بازیکن محل فر

را پیش بینی کند و زودتار از تاور باه آنجاا     

 برسد.
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 جلااو، حرکاات و  پرتاااب تااور رو بااه بااالا و 

  بینی محل فرود و ساپس گارفتن تاور   پیش

 در بالای سر. 

زمانی که تاور باه اوا ارتفااع خاود رساید،      

 بازیکن باید یکبار یا دوبار دست بزند. 

 

 
ن پرتاب تور به بالا و جلو، کرخش و گارفت  

تاور در بااالای پیشااانی و بااا زانوهااای خاام.  

 ها باید به هردو جهت انجام شود. پرتاب

 
پرتاب تور به بالا و جلو، پس از برخورد تور 

به زمین بازیکن به جلو حرکت کرده و تاور  

 را بالای پیشانی می گیرد.
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پرتاب تور، حرکت به سمت جلو، پیش بینی 

ه تاور از  محل فرود تور، عبور از آ ، مشاهد

 پشت، گرفتن تور در پشت بد .

کناد تاا   این تمرین باه بازیکناا  کماک مای    

جا شوند و زودتر از تور به محل سریعتر جابه

 اجرای تکنیک برسند.

 
پرتاب تور مانند شکل، با استفاده از حرکات  

 مناسب مچ. گرفتن تور در جلوی بد .

 

 

 

 

 

 

 

 

پرتاب تور، دست زد ، حرکت، دسات زد   

از گرفتن تاور، گارفتن تاور در باالای      قبل

 سر.
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با ارتفااع زیااد،   با دستا  صاف و پرتاب تور 

 حرکت رو به جلو، گرفتن تور در بالای سر.

 
زد  تور به زمین، حرکت باه سامت محال    

درجااه در طااول  361فاارود تااور، کاارخش 

 مسیر، گرفتن تور در بالای پیشانی.

 
 

 
 
 

 

از پشات باد ،   پرتاب تور رو به جلاو و باالا   

حرکت رو به جلاو و گارفتن تاور در باالای     

 پیشانی.
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پرتاب تور، افت به جلو یا دراز کشید  روی 

زمین یا حرکت شنای سوئدی، بلند شاد  و  

 گرفتن تور در بالای سر.

 
 زمین زد  تور و حرکت رو به جلو با حفا  

حرکت بازیکن باید ریتم مناسب  حالت آماده؛

 و او اطراف خود را هم نگاه کند.داشته باشد 

بازیکنا  باید فاصله مناسب از یکدیگر داشته 

 باشند.

 تمرینی مهم برای آموزش ضربه زد  به تور.

 

 

 

زمین زد  تور و حرکت باه پهلاو باا حفا      

 حالت آماده.

 حرکت در هر دو جهت.

 حرکت با ریتم مناسب.

 

 
 

 حرکت به پهلو همراه با جابجایی تور با پا.

 حرکت در هر دو جهت.
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غل داد  تور روی زمین و حرکت به سامت  

جلو، در حالی که زانو ها کامتً خم هساتند و  

 گام های کوکک برداشته می شود.

 
غل داد  تور روی زمین و حرکت به سامت  

عقب، در حالی که زانو ها کامتً خم هستند و 

 گام های کوکک برداشته می شود.

 

که تاور در باالای سار قارار      پرش در حالی

درجه و پرتاب تور  181دارد. فرود، کرخش 

 از بالای سر؛ مانند ارسال با پنجه.

 
 
 

 
 
 

 

پرش همراه با تور، پرتاب تور در اوا پرش 

 و از بالاترین نقطه.

تار کارد  پاهاا و    حرکتی عاالی بارای قاوی   

 افزایش هماهنگی در بالاتنه.
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متار از هام قارار     3 تا 2دو بازیکن در فاصله 

می گیرند و مانند شکل و شبیه حالت ارسال 

با پنجه تور را برای هم پرتاب می کنند. باه  

 تدریج این فاصله بیشتر شود.

 پرتاب با یک دست هم می تواند انجام شود.

 
 

مانند تمرین قبل، ولی دو بازیکن مانند شکل 

 گیرند.روی زمین قرار می

 د.به تدریج فاصله بیشتر شو

پرتاب باید با تمام توا  و با اساتفاده از هماه   

 عضتت انجام شود.
 

مانند تمرین قبل، ولی دو بازیکن مانند شکل 

 نشینند.روی زمین می

 به تدریج فاصله بیشتر شود.

 
 دو بااازیکن روبااه روی هاام روی زمااین دراز  

کشند، و تاور را مانناد شاکل از جلاوی     می

  ند.کنپیشانی برای هم پرتاب می
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 دو بااازیکن ماننااد شااکل تااور را رد و باادل 

 می کنند.

 تمرین از آرام به سریک انجام شود.

مهم اسات کاه دو باازیکن در طاول اجارای      

 تمرین با هم صحبت کنند.

 
 دو بااازیکن ماننااد شااکل تااور را رد و باادل 

 می کنند.

پاها ثابت باشاند و تمارین از آرام باه ساریک     

 انجام شود.

 
متار از هام قارار     4تا  3در فاصله دو بازیکن 

ماای گیرنااد. بااازیکن اول تااور را بااا ارتفاااع 

کناد.  مناسب بارای باازیکن دوم پرتااب مای    

بازیکن دوم با زما  سانجی مناساب جهاش    

کاارده و تااور را در بااالاترین ارتفاااع ممکاان 

دریافت می کند. مهم است که فرود متعاادل  

 باشد و هنگام فرود زانوها کمی خم باشند.

 ویت ردگیری دیداری و هماهنگی.تق
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متار و پشات باه هام      5دو بازیکن در فاصله 

قرار می گیرند، و مانند شاکل تاور را بارای    

 هم ارسال می کنند.

بازیکنا  باید در زما  ارسال و گرفتن تاور،  

 یار تمرینی و تور را ببینند.

افاازایش قاادرت و هماااهنگی مااچ دساات و   

 انگشتا .

 

متر از هم مانند شکل  3ه دو بازیکن در فاصل

تاور را   ،گیرند و هماراه باا کارخش   قرار می

 کنند.برای هم ارسال می

 از آرام به سریک؛ از نزدیک به دور.

 

بازیکن مانند شکل تور را برای یاار تمرینای   

 ارسال می کند.

مهم است که باازیکن تاور را هدفمناد و باا     

کنترل پرتاب کند و یار تمرینی هام تاور را   

 الاترین نقطه دریافت نماید.در ب
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بازیکن مانند شکل تور را پرتااب کارده، باا    

قرار داد  دست روی یاار تمرینای از روی او   

 جهش کرده و ساپس تاور را در باالای سار     

 گیرد.می

مطمئن شوید که بازیکنا  توانایی جسامانی  

 لازم برای اجرای این تمرین را دارند.

 
تار از هام قارار    م 5تا  4دو بازیکن در فاصله 

می گیرند و هار کادام یاک تاور دارناد. دو      

بازیکن به طاور همزماا  بارای هام تاور را      

کنند و سپس جابجا می شوند. این پرتاب می

ثانیه انجام  21کار را به طور متناوب به مدت 

 می دهند.

ها از باالای پیشاانی، گارفتن تاور در     پرتاب

بالای پیشانی، ارتبااط کتمای مناساب باین     

 یکنا .باز

 

 

 

متار قارار    4دو بازیکن مانند شکل به فاصله 

 گیرنااد. یااک بااازیکن تااور را پرتاااب   ماای

کند؛ بازیکن دیگر در حالی که پشات باه   می

بازیکن پرتاب کننده دارد، با خم کرد  کمر، 

مسیر تور را ردگیری کرده و آ  را بالای سر 

 کند.دریافت می

 شود.سپس نقش دو بازیکن عوض می

کنترل تاور و ردگیاری دیاداری، و    با پرتاب

 آگاهی فضایی.
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 دو بازیکن مانناد شاکل پشات باه هام قارار       

 کنند.گیرند و تور را برای هم پرتاب میمی

کنتارل و ردگیاری   پذیری، پرتااب باا  انعطاف

 دیداری و آگاهی فضایی.

 
 دو بااازیکن ماننااد شااکل در کنااار هاام قاارار 

ر را رد و گیرند و با کارخش از پهلاو تاو   می

 کنند.بدل می

 پذیری، هماهنگی بین دو بازیکن.انعطاف

 
گیرند. بازیکن دو بازیکن مانند شکل قرار می

اول تور را از زیر بازیکن دوم عبور داده و به 

ساارعت ماای دود و تااور را پااس از عبااور از 

بازیکن اول می گیرد. باازیکن بایاد زودتار از    

زمین قرار  تور برسد، توقف کند، زانو را روی

  دهد و سپس تور را بگیرد.
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به زمین، موازی کارد  سااعد باا زماین،      زانوجابه جایی به جلو؛ توجه و تمرکز روی تور، نزدیک کرد  

 توقف کامل بد  قبل از تماس با تور، ارسال هدفمند تور.

ای کوتاه و در دریافت جاخاالی.  هباشد، به ویژه در دریافت سرویسجایی بسیار کاربردی میاین نوع جابه

مهم است که مسیر حرکت بازیکن یکنواخت و پیوسته باشد و عضاتت در طاول حرکات غیار منقابا      

 بسیار مهم است که بازیکنا  گام اول را بلند بردارند. باشند.

 
مال  جابه جایی به پهلو؛ حرکت با ریتم مناسب و حف  حالت آماده، توجه و تمرکاز روی تاور، توقاف کا   

 بد  قبل از تماس با تور، ارسال هدفمند تور. 

گیری، در دفااع  پاین نوع جابه جایی در فواصل کوتاه استفاده می شود و عتوه بر دریافات سارویس و تاو   

 روی تور و ارسال پاس هم کاربرد زیادی دارد. گام اول باید بلند برداشته شود.

 
باشاد و آماوزش آ  ضاروری    ع جابه جایی بسیار ساریک مای  جابه جایی با استفاده از گام متقاطک؛ این نو

است. حف  حالت آماده در طول جابه جایی و توجه به جریا  بازی، توقف قبل از تماس با تاور، ارساال   

 هدفمند تور. 

گیرد و در جابه جایی در طول تاور بارای   متر مورد استفاده قرار می 3-4این نوع جابه جایی برای فواصل 

 روی تور، کاربرد زیادی دارد.انجام دفاع 
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 ارسال با پنجه

 مراحل آموزش اصول پایه

  هاا باه   اتخاذ حالت آماده و بالا آورد  دسات

 بااااالای پیشااااانی و تشااااکیل مثلاااا     

سات و سابابه؛ کال    ) الماس( با انگشاتا  ش  

انگشتا  و کاف دسات بایاد حالات بشاقاب      

 مانند داشته باشند.

  شده.مشاهده تور از داخل مثل  تشکیل 

 .انگشتا  باید کشیده و غیرمنقبا باشند 

      دریافت تور همزما  باا خام شاد  آرناج و

 تًانگشتا  به عقب، انگشتا  باید کامحرکت 

 دور تور را بگیرند.

    در زما  دریافت و ارسال تور، بارای انتقاال

بهتر نیرو، یک پا بایاد از پاای دیگار جلاوتر     

 .قرار گرفته و هر دو پا در درو  بد  باشند

 

 

 

 

 

 

 

 

    ،ارسال هدفمند تور با باز شد  ساریک پاهاا

 آرنج و و حرکت انگشتا  به دنبال تور 

 خطاهای رایج که باید اصتح شوند:

 برخورد تور با کف دست 

 دریافت تور پایین تر از پیشانی 

 هااا همزمااا  عماال در ارسااال تااور، دساات 

 کنند.نمی

 دستها به دنبال تور امتداد پیدا نمی کنند. 

 و انگشتا دست درست  شکل 

       آموزش درست بیومکانیک ارساال باا پنجاه، باا اساتفاده از

 از بالای سر. تمرینات گرفتن و پرتاب کرد  تور

              پرتاب تور برای خود و ارساال باا پنجاه باه سامت هادف

) افزایش تدریجی فاصله با هدف و کااهش تادریجی انادازه    

 جه به هدف.؛ سپس پرتاب یار تمرینی و ارسال با پنهدف(

  ارساال باا   یک پنجه بالای سر یکی برای یار تمرینی؛ سپس

سااپس پنجاه متنااوب باا یاار تمرینای، از فاصاله نزدیاک؛        

 افزایش تدریجی فاصله.

 نفری که باه شاکل مثلا      ارسال با پنجه در گروه های سه

ی اضاتع و  قرار دارند ) ایجاد تغییارات تادریجی در انادازه   

 زوایای مثل (.

  پنجه پس از جابه جایی در مسیرهای مختلفارسال با 

 )ارسال با پنجه در جهات متفاوت ) به پشت، به پهلوها 

 ارسال پاس بلند و سپس سریک به کنارها 

 های سرعتیارسال انواع پاس 

 ارسال پاس با پرش؛ ارسال پاس با یک دست 

     ،ارسال پاس در شرایط مشابه بازی؛ پاس از دفااع روی تاور

 شش مهاجم پس از ارسال پاس و ...پس از توپگیری، پو

 مهم است که پاس ها دقیق و یکنواخت باشند.

ابتدا ارسال پاس های بلند آموزش داده شاود ساپس پااس هاای     

پرتاب تور های پزشاکی سابک شابیه حالات      سریک و کم قوس.

حرکات دو   ،ارسال با پنجه، عاتوه بار تقویات عضاتت بازیکناا      

 یم و هماهنگ می کند.دوست و حرکت انگشتا  را نیز تنظ

سبت نقب  کنتبرل کننبده و     در پاس به جلو، انگشت شَ

 انگشتان میانی و سبابه نق  هدایت کننده تو  را دارند.

در پاس به پشت، انگشتان سبابه و میبانی نقب  کنتبرل    

کننده و انگشت شست نق  هدایت کننده تو  را دارنبد.  

 بقیه انگشتان نیز باید دور تو  را بگیرند.
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تا  11حالت پایه برای ارسال با پنجه. تماس با تور 

از پیشانی. دست بایاد  و جلوتر متر بالاتر سانتی 21

شکل تور را به خود بگیرد. انگشتا  کشایده ولای   

نیارو  هام زماا    اعمال غیر منقبا. ارسال تور با 

 انگشتا ، آرنج، کتف، کمر، زانوها و قوزک.توسط 
 

 

متار و ساپس گارفتن     2 تا 1پرتاب تور با ارتفاع 

 تور در حالت پایه ارسال با پنجه.

متر و ساپس ارساال باا    2تا  1پرتاب تور با ارتفاع 

جه به سمت یک هدف. این تمارین را حتمااً باه    پن

 .دار و امتیازی انجام دهیدشکل هدف

توجه کنید که بازیکن تاور را باا حالات مناساب     

 کند. ارسالانگشتا  و در بالای پیشانی 

 

 

 

 

پرتاب تور با ارتفاع مناسب، زانو زد  و سپس بلند 

شد  و گرفتن تور در بالاترین ارتفاع با استفاده از 

 حالت درست ارسال با پنجه.
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درجه  181یا  91پرتاب تور از بالای سر، کرخش 

و سپس ارسال با پنجه در بالای سر یاا ارساال باه    

 سمت یک هدف.
 
 
 
 
 
 
 
 

 

رو به بالا و جلاو، حرکات    پرتاب تور از بالای سر،

سریک به سمت جلو، توقف و اتخااذ حالات آمااده،    

 ارسال بلند تور با استفاده از تمام مفاصل.

در ارسال با پنجه به جلو، انگشتا  سابابه و میاانی   

بیشترین نقش را در وارد کرد  نیرو به تور دارند، 

و انگشت شست بیشتر برای کنترل تور به کار می 

 رود.

 

متار باالای سار،     2تاا   1ل با پنجه باا ارتفااع   ارسا

 درجه، ارسال با پنجه به پشت. 181کرخش 

در ارسال پنجه به پشت سر انگشت شسات نقاش   

محوری در وارد کرد  نیرو به تور و هدایت آ  بر 

 عهده دارد.

برای آموزش ارسال با پنجه به پشت سر، بهتر است 

ه و تمرینات ابتدا از حالت خوابیاده، ساپس نشسات   

 بعد ایستاده انجام شوند. 
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 بااازیکن اول تااور را باارای یااار تمریناای پرتاااب   

می کند، بازیکن دوم بایاد باا اساتفاده از تکنیاک     

مناسب تور را با پنجاه بارای باازیکن اول ارساال     

 کند.

بازیکن دوم می تواند پس از ارسال تور یک جاباه  

 جایی به سمت جلو، پهلو و یا عقب داشته باشد.

 

 

 

 مانند تمرین قبل، ولی با استفاده از تور.

این تمرین شاید شبیه بازی نباشد، ولی گامی اولیه 

برای آشنایی با تور و زمین می باشد. همین طور به 

نوآموز را وادار می کند تا تور را با ارتفاع مناساب  

 ارسال کند. 

 

 ارسال با پنجه به طور متناوب.

ز بالای پیشانی و با حف  حالت آماده، ارسال تور ا

 قوس مناسب.

 اسااتفاده همزمااا  از نیااروی دو دوساات، امتااداد  

 ها پشت تور.دست

 
 ی سر و حرکت.به بالا هارسال متناوب با پنج

 حرکت ابتدا به سمت جلو، سپس پهلو و عقب.

مهم است که بازیکن در بین دو ارسال باه اطاراف   

 خود نگاه کند.

   ایجاد شود.فضای مناسب برای حرکت بازیکنا
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 مانند تمرین قبل، ولی حرکت در امتداد تور.

بازیکن تشویق شود که در بین دو ارسال، اطراف را 

 نگاه کند.  

 
ارسال متناوب با پنجه، مشاهده اطراف در بین هار  

 دو ارسال.

 
حرکت از نقاط مختلف زمین به نزدیک تور، توقاف  

 و سپس ارسال با پنجه.

این تمرین بهتر است با پرتاب تور در مراحل بعد، 

 توسااط مرباای و از نقاااط مختلااف زمااین و بااا     

 های مختلف انجام شود.حالت
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 ارسال با ساعد
 مراحل آموزش اصول پایه

     اتخاذ حالت اولیه، تمرکز روی دسات باازیکن ضاربه

 زننده، تمرکز روی مسیر حرکت تور

 قبال   حرکت به سمت محل فرود تور و توقف کامل

 از تماس با تور

 ها به هم، آرنج هاا صااف، دسات    اتصال محکم دست

 جدا از بد 

     تماس با تور با قسمت عضتنی سااعد و هادایت آ

)با حرکت شانه ها( باه سامت هادف ) مانناد بلناد      

شد  از روی صندلی(، با توجه به سارعت تاور، یاا    

باید به آ  نیرو وارد کرد، یا باید فقط به تور جهات  

   و سرعت تور را گرفت یا باید نیروداد و 

     در زما  ارسال با ساعد، بد  باید در باین پاهاا قارار

گیرد) برای تعادل(، یعنی پاها کمای باازتر از عارض    

ها و یک پا جلاوتر از پاای دیگار) بارای اعماال      شانه

 نیرو.(

 
 خطاهای رایج که باید اصتح شوند:

 عدم اتخاذ حالت آماده 

ت بالایی آرنج تمااس پیادا   تور با مچ دست یا قسم 

 کند.می

 اتصال نامناسب دست ها به هم 

هنگام تماس با تور یا پاس از ارساال آ ، آرناج هاا      

 خم می شوند.

   و محال تمااس    نحوه درست اتصال دست ها باه هام

 دست با تور

 نمایش درست بیومکانیک ارسال با ساعد 

     پرتاب تور از فاصله نزدیک به سامت سااعد باازیکن

 ازگار شد  پوستبه منظور س

        پرتاب تاور از فاصاله نزدیاک باه سامت باازیکن در

حالی که روی صندلی یا نیمکت نشسته است، ارسال 

 با ساعد توسط بازیکن

    افزایش تدریجی فاصله پرتاب، ایجاد تناوع در مسایر

 پرتاب تور و مسیر ارسال بازیکن

 برداشتن نیمکت، پرتاب از فاصله نزدیک 

 اب و تنوع در جهت پرتاب افزایش تدریجی فاصله پرت

 و ارسال بازیکن

    متنااوب باا یاار تمرینای    ی و پنجاه ارسال باا سااعد  

 تدریج افزایش یابد.(به ) فاصله دو بازیکن 

 ارسال با ساعد همراه با جابه جایی های مختلف 

 دریافت سرویس از فاصله نزدیک 

 توپگیری ضربات آرام 

 ... دریافت سرویس یک نفره، دو نفره و 

 ی آبشار و جاخالی و دیگر شرایط بازیتوپگیر 

  شیرجه زد 

 سر خورد  یا شیرجه یک دست 

 افت به پهلو 

 افت به جلو 
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متر، اتخاذ حالت آماده، 2تا  1پرتاب تور با ارتفاع 

 ارسال تور با ساعد به بالای سر.

ها به درستی و محکم باه هام   مهم است که دست

متار  ساانتی  15تاا   11ا وصل شوند، تور تقریباً با 

 بالاتر از مچ برخورد کند. 

 ها پس از ارسال تور خم نشوند.آرنج

 ها از هم زود باز نشود.اتصال دست

ها همراه با شانه و پاها وظیفه هدایت تور را دست

 بر عهده دارند.

 ی مناسب بسیار مهم است.داشتن حالت آماده

 

مت زد  تور به زمین با یک دست، حرکت به س 

 جلو، توقف و ارسال با ساعد به بالای سر.

 قبل از ارسال تور، بازیکن باید کامتً متوقف باشد.

 ها سفت، هدایت تور با دستانی کامتً صاف.دست

 آرنج ها خم نشوند!

 

 
 ارسال با ساعد متناوب برای خود.

عتوه بر نکات قبلی، به حرکت انعطاف پاذیر و باا   

 ریتم زانوها توجه شود.

 انند نشستن و بلند شد  از روی صندلی.م

 حف  حالت آماده.

 15یاا   11برای بازیکنا  هدف قارار دهیاد؛ ماثتً    

 تکرار بدو  خطا.

 هدف گذاری انگیازه و تمرکاز باازیکن را افازایش     

دهد و باید در همه تمرینات مورد استفاده قرار می

 گیرد.

 ها.ایجاد قوس مناسب در پشت شانه
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 تور با یک دست. ارسال متناوب 

برای ارسال بهتر تور، بهتر است مچ دست کاامتً  

 به سمت بیرو  خم شود.

 هدف گذاری فراموش نشود!

 
متار باه سامت باالا و      4تا  3پرتاب تور با ارتفاع 

جلو. حرکت سریک به جلو، توقاف، نزدیاک کارد     

زانو به زمین، موازی کارد  دسات هاا باا زماین،      

 ارسال با ساعد برای خود.

رسید  قبل از تور، توقف کامال، و اتخااذ حالات    

 مناسب در زما  ارسال تور اهمیت بالایی دارد.

 
ارسال با ساعد به طور متناوب؛ پس از برخور تور 

 به زمین.

این تمرین به بازیکنا  کمک مای کناد تاا مسایر     

حرکت تور را ردگیری کنند و قبل از تور باه آ   

 محل برسند.

ساید  باه محال تمااس باا      حف  حالت آماده و ر

 به آ  محل. قبل از رسید  تور ،تور
 

 2تاا   1پرتاب تور توسط یار تمرینای باه فاصاله    

متری جلوی بازیکن، حرکت بازیکن به سمت جلو 

 ماده و ارسال تور.آبا حف  حالت 

 توجه کنید که تکنیک درست استفاده شود.
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 مانند تمرین قبلی، ولی تور با ارتفاع کمتر ارسال

گاذارد،  کن یک زانو را روی زمین مای یشود. بازمی

 ها موازی زمین و ارسال هدفمند تور. دست

 
هاا باه کنارهاای    مانند تمارین قبال، ولای پرتااب    

 بازیکن باشد. هم سمت کپ و هم سمت راست.

حف  حالت آماده در طول جابه جایی، توقف کامل 

قبل از ارسال تور، ارسال هدفمند تور با استفاده 

 از تکنیک مناسب.

 
دو بازیکن مانند شکل، از روی یک مانک) یا طناب( 

دهناد؛  به طور متناوب ارسال با ساعد را انجام مای 

 البته پس از برخورد تور به زمین.
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 یک باازیکن تاور را بارای باازیکن دیگار ارساال       

 کن اول بااز  یکند، او با ساعد تور را بارای بااز  می

 گرداند.می

ها جا باه جاایی باه    واند در بین ارسالتبازیکن می

 جلو، پهلو و یا عقب داشته باشد.

باشد که در جلاوی باازیکن    یتواند طورارسال می

 پرتاب کننده به زمین برخورد کند.

 

 ارسال با ساعد به طور متناوب.

 کنترل و هدایت تور با استفاده از تکنیک درست.

 حف  حالت آماده، محکم بود  دست هاا، هادایت  

هاا،  ها، زود باز نشد  دسات تور، خم نشد  آرنج

هاا پاس از ارساال    ورد  بیش از حد دسات نیابالا 

 تور و استفاده مناسب از پاها در هدایت تور.

در ارسال تور با ساعد هدایت اصلی تور با دستها 

انجام می شود، بنابراین باید تأکید و تمرکز زیادی 

 ها صورت گیرد.روی حرکت درست دست

 

متااری توسااط یااار   7-8پرتاااب تااور از فاصااله  

تمرینی. ارسال تور با ارتفاع مناسب، طاوری کاه   

 متری یار تمرینی فرود آید. 1در فاصله 

این تمرین آغاز استفاده از تکنیک ارسال با سااعد  

 باشد.برای دریافت سرویس می
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مانند تمرین قبلی، ولی یار تمرینی به جای پرتاب 

 د.زنتور، سرویس می

 
 

مانناد تمارین قباال، ولای یاار تمریناای باه جااای      

سرویس از پایین، حالت آبشار یا سرویس تنیسای  

زناد. باازیکن تاور را باا ارتفااع      به تور ضربه می

 متاری خاود ارساال     3تاا   2مناسب برای فاصاله  

کند، سپس به سمت جلو حرکت کرده و تاور  می

ی اولی را با سااعد بارای یاار تمرینای     ارسال شده

 کند. رسال میا

 

 دو بااازیکن ماننااد شااکل در دو سااوی تااور قاارار  

گیرند. یار تمرینی از مرکز زمین بارای باازیکن   می

زند. بازیکن سرویس را مانناد شارایط   سرویس می

 کند.بازی ارسال می

 1شود محل ارساال تاور ابتادا فاصاله     توصیه می

متری تور باشد و سپس به تدریج به تاور نزدیاک   

 شود.
 

انند تمرین قبلی ولی یار تمرینای از پشات خاط    م

 زند.انتهایی سرویس می

 ها کامل سفت باشند و تور هدایت شود.دست

ها خم نشوند و قبل از ارسال تور، بد  کامل آرنج

 متوقف باشد.
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 آبشار
 مراحل آموزش اصول پایه

 آماده بود  و توجه روی مسیر پاس ارسالی 

  بادو  انقبااض عضاتنی و    گام برداشتن انفجاری و

توجه روی مسیر پاس ارساالی )گاام اول بارای تنظایم     

 زمانی با پاس، و گام دوم برای تنظایم مکاانی باا پااس     

 می باشد.(

      همزما  با برداشتن گام دوم ) گاام قادرت و تاوا

 پرش(، دستها کامل به عقب پرتاب شوند.

  )همزما  با برداشتن گام آخر ) گام تعادل و کنترل

 ا سریک و انفجاری به سمت جلو و بالا بیایند.  دسته

      کرخش کامل بالاتناه، اساتفاده کامال از عضاتت

 سینه

       در زما  پرش، برای راسات دسات هاا، پاای کاپ

 جلوتر باشد و برای کپ دست ها برعکس.

      زاویه مسیر حرکت مهاجم باا مسایر حرکات پااس

 درجه باشد. 131تا  111باید حدود 

   اع ممکان. در زماا  ضاربه،    ضربه از بالاترین ارتفا

 تور باید جلوتر از کتف، و کتف جلوتر از باسن باشد.  

   در زما  ضربه، مچ دست باید تقریباً باز باشد، ولای

 نه باید کامتً منقبا باشد و نه کامتً شل.

 .فرود متعادل و نرم روی هر دو پا و ادامه بازی 

 و ها باید از کوتاه به بلند و از آهسته باه ساریک   گام

 پرشتاب باشند.

 خطاهای رایج که باید اصتح شوند:

 پرش خیلی زود یا خیلی دیر 

 پرش و فرود با یک پا 

 عدم تعادل پس از پرش و حرکت در هوا 

 خم شد  بیش از حد زانوها در هنگام فرود 

 ضربه با آرنج خم 

 پایینی در تور-عدم ایجاد کرخش بالا 

پریاد  و  آبشار باید در دو بخش جدا آماوزش داده شاود،   

ضربه زد . پس از کامل شد  بازیکنا  در هار دو بخاش،   

 ترکیب کرد.هم می توا  این دو را با 

 پرتاب کرد  تور با یک دست، مانند ضربه آبشار 

   پرتاب برای خود و ضربه به تور؛ ایجاد کارخش باالا- 

 پایینی در تور

  توسط یار تمرینی و ضاربه باه   یا ارسال با پنجه پرتاب

وار یا از روی تاوری کاه ارتفااع آ  کام     تور مقابل دی

 شده است، پرتاب باید از هر دو سمت باشد.

  درساات گااام آخار و پاارش، هماراه بااا حرکات   آماوزش

 هادست

     آموزش دو گام آخر و پرش، همراه باا حرکات درسات

 دست ها

   آموزش سه گام 

     پرتاب تور توسط مربی، برداشتن ساه گاام و گارفتن

 تور در بالاترین ارتفاع ممکن

      پرتاب تور با ارتفاع کم توسط مربای و ضاربه ، زماا

 سنجی به عهده مربی می باشد.

    افزایش تدریجی ارتفاع پرتاب مربی، به تادریج وظیفاه

 زما  سنجی به بازیکن منتقل می شود.

  4حمله از منطقه 

  2حمله از منطقه 

   جاخالی و ضربات آرام 

 ضربات هدفمند به ویژه در مسیر زاویه 

  توپگیرحمله مقابل 

 حمله مقابل دفاع روی تور 

 حمله روی پاس ارسالی از نقاط مختلف زمین 

 انواع حمتت سرعتی 

  رتم 3حمله از پشت خط 

 حمتت ترکیبی و دیگر حمتت کاربردی در بازی 
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اولین مرحله در آماوزش آبشاار، نحاوه حرکات     

باشاد.  درست دست برای ضربه زد  به تور مای 

 انند پرتااب تاور در بایس باال     حرکت دست م

ی نقطاه  ترینباشاد ولای ضاربه بایاد از باالا     می

 زده شود.  ممکن

در زما  ضربه به تور، تور باید جلوتر از شاانه،  

 و شانه جلوتر از باسن باشد.

 

پرتاب تور با ارتفاع کم ) به منظور تسهیل زما  

سنجی(، حرکت سریک دست، ضاربه از باالاترین   

مناساب ماچ، و اداماه حرکات      ارتفاع با حرکات 

 دست.

عضتت دست) به ویاژه عضاتت پشاتی( نبایاد     

 منقبا باشند.
 

ارسال با پنجه به سمت بالا و جلو، گام برداشتن 

 و ضربه به تور از بالای یک مانک یا طناب یا تور.

زما  ضربه زد ، پای مخالف دسات ضاربه بایاد    

 جلوتر باشد.

 
اهش دهیااد کااه ای کااارتفاااع تااور را تااا اناادازه

بازیکنا  بتوانند در حالت ایستاده باه راحتای از   

 روی آ  آبشار بزنند.

 مهااجم  برای بازیکن با پنجهیار تمرینی تور را 

، باازیکن گاام برداشاته و خاود را     کندارسال می

کناد کاه بتواناد از    باا تاور تنظایم مای     یطور

 بالاترین ارتفاع به تور ضربه بزند.

نه جلوتر از باسان. ایجااد   تور جلوتر از شانه، شا

top spin )پایینی در تور -کرخش مناسب بالا  .) 
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درست ضربه زد  به  یهمزما  با یادگیری نحوه

صحیح گام برداشتن و  یتور، بازیکن باید نحوه

 بیاموزد.به طور جداگانه پرید  را 

مهم است کاه ابتادا نحاوه برداشاتن گاام آخار       

 آموزش داده شود.

پای مخاالف دسات ضاربه بایاد      ،در زما  پرش

جلوتر باشد و دست ها که به عقب رفته اناد، باا   

حرکتی انفجاری به سامت جلاو و باالا حرکات     

 کنند.

 

 

 

 

کناد،  یار تمرینی تور را مانند شکل پرتاب مای 

بازیکن ابتدا فقط دو گام آخر حرکت برای آبشار 

را برداشته و تور را در باالاترین ارتفااع ممکان    

گام  3س از کند تکرار موفق، بازیکن گیرد، پمی

 دارد.برمی

هاا،  زما  سنجی مناسب، حرکت مناسب دسات 

گرفتن تاور در باالاترین ارتفااع ممکان. محال      

 پرش و فرود بازیکن باید یکسا  باشد. 

 

 

  کم شده اسات  آبازیکن مقابل توری که ارتفاع 

گیرد، سپس با  پنجه تور را برای خاود  قرار می

د، بعد یک گاام برداشاته و جهاش    کنارسال می

کند و به تور از بالاترین ارتفاع با دو دوسات  می

 مانند شکل به سمت یار تمرینی ضربه می زند. 

گام آخر، انفجاری سریک و تمرین روی برداشتن 

هاا، ضاربه از   حرکت مناساب و انفجااری دسات   

 ، و فرود متعادل.ممکن بالاترین ارتفاع
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از باالا   مهااجم  تور را برای باازیکن یار تمرینی 

باازیکن   دهاد، یا با پنجه پاس می کندمی پرتاب

گام حرکت کرده و از  3گام و سپس با  2ابتدا با 

تاور را باه شاکل آرام از    ممکن، بالاترین ارتفاع 

 دهد.می روی تور عبور

باشاد.گام  مای  پاس اول برای تنظیم زمانی باگام

اس است تا ضاربه از  دوم برای تنظیم مکانی با پ

 بالاترین ارتفاع ممکن باشد.

 
 مانند تمرین قبل ولای باازیکن باه تاور ضاربه      

 زند.می

اگر پرتاب به وسیله مربی انجام شود سازماندهی 

 و کارایی تمرین بهتر خواهد بود.

تار باشاد) مانناد    ها کوتااه بهتر است ابتدا پرتاب

سنجی باازیکن  حمتت سرعتی(، تا وظیفه زما 

 باشد، کاهش یابد.که رایج ترین خطا هم می

ها بیشتر شاود و از  سپس به تدریج ارتفاع پرتاب

 نقاط مختلف زمین ارسال گردد.

 

 انجاام   2مانند تمارین قبال و حملاه از منطقاه     

 شود.می

در حمله از هر دو ساوی تاور بهتار اسات ابتادا      

حمله در مسیر زاویه آموزش داده شود و ساپس  

 مستقیم. حمله در مسیر

ی بسیار مهم است که بازیکنا  در حمله از هماه 

تور به مهارت کامل مختلف مناطق زمین و نقاط 

 دست یابند.
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 سرویس
 مراحل آموزش اصول پایه

       تمرکز و انتخااب هادف، پاای مخاالف دسات

 ضربه زننده جلوتر باشد.

 حرکت دست ضربه زننده به عقب 

 نندهپرتاب مناسب تور مقابل شانه ضربه ز 

  حرکت سریک دست و ضربه هدفمند به تور با

و باه طاور همزماا ،    نیمه پایینی کف دست، 

 عقب به سمت جلوانتقال نیرو از پای 

 .انگشت ش ست کامتً باز و منقبا باشد 

 .عضتت مچ و ساعد باید منقبا باشند 

   ضربه به تور از بالا، مانند حرکت دست بارای

 داد  یا باز کرد  دست هُل

 دست به دنبال تور امتداد 

    دنبال کرد  شرایط بازی و حرکت باه سامت

 محل توپگیری

 
 خطاهای رایج که باید اصتح شوند:

پرتاب نامناسب؛ خیلی بلند، خیلی کوتااه، باه    

 پشت سر و ...  

از پاای   پای موافق دست ضربه زنناده جلاوتر   

 است. دیگر

 ضربه به تور با انگشتا  یا سطحی ناصاف 

 ر زما  ضربه به تورشل بود  مچ دست د 

عدم حرکت به سمت محل تاوپگیری پاس از    

 ی سرویسزد  ضربه

 آموزش حالت درست اولیه و نحوه حرکت دست 

 تور پرتاب مناسب و با ثبات 

 سرویس زد  بدو  تور و در مقابل یار تمرینی 

  4-3سرویس از روی تور با ارتفاع کم و از فاصله 

 متری

 افزایش تدریجی فاصله با تور و ارتفاع تور 

 سرویس از پشت خط انتهایی 

 سرویس و سپس توپگیری 

  تغییر اندازه و محل اهداف(سرویس هدفمند ( 

 سرویس از نقاط مختلف خط انتهایی 

 سرویس های کوتاه 

   سرویس با فاصله کم از روی تور )می توا  یاک

آنتن کش با ارتفاع نیم متر از بالای تور را به دو 

وصل کرد و از بازیکنا  خواست که از زیار ایان   

 کش تور های خود را عبور دهند.(

 سرویس تحت فشار جسمی 

 سرویس تحت فشار ذهنی و روانی 

 سرویس در شرایط بازی 

 موجی -سرویس پرشی 

 کرخشی کنترلی -سرویس پرشی 

 کرخشی قدرتمند -سرویس پرشی 
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 دفاع روی تور
 احل آموزشمر اصول پایه

  ًتمرکز و اتخاذ حالت آماده مناسب، فاصله تقریبا

هاا در ارتفااع   سانتی متر با تور، دسات  71تا  51

 ، زانوها کمی خم.سر، توجه روی پاس ارسالی

 ناوع پااس و   بینی محل ضربه باا توجاه باه   پیش 

 حرکت مهاجم، قارار گارفتن روباه روی مهااجم    

 ش.، انتخاب زما  مناسب برای پرجایی()جابه

  پرش قدرتمند و متعادل، دست ها کامل کشیده

 فشاار آورد  برای  ها به زمین مقابلو نفوذ دست

   و محدود کرد  مهاجم. روی تور

    انگشتا  کامتً باز و منقبا، نگاه به مهاجم! ناه

به تور! انقباض عضاتت میاا  تناه و بالاتناه و     

 ها.دست

    هدایت تور به مرکز زمین حریف، بادو  ضاربه

بلکه با فشار داد  تور باا حرکات    ،به تورزد  

 ها.کتف

    در مقابل ضربات آرام باید با حرکت مچ باه تاور

 ضربه زده شود.

    مسدود کرد  مسیر ورود تور به زماین، فاصاله

 تور باشد. حجمدو دست نباید بیش از 

 فرود متعادل و ادامه بازی 

 .محل پرش و فرود باید یکسا  باشد 

 تح شوند:خطاهای رایج که باید اص

پرش و فرود نامتعاادل، بادو  انقبااض عضاتت      

 تنهمیا 

 عدم انتخاب زما  و مکا  مناسب پرش 

 ها به زمین حریفعدم نفوذ دست 

 هابسته بود  کشم 

 ها از همباز بود  بیش از حد دست 

 باز کرد  آرنج در زما  فرود 

ها در والیبال در زما  دفاع روی تاور  بیشترین آسیب

ید. بنابراین در آماوزش و اساتفاده از آ  در   به وجود می آ

های نونهالا  نباید عجله کرد. باید انگشتا  و عضتت بازی

تنه آنها به اندازه کافی قاوی شاود تاا بتوانناد پارش      میا 

 متعادل داشته باشند و انگشتا  آنها مصدوم نشود.

 آموزش حالت اولیه و نحوه پرش، بدو  تور 

   یک و مناسااب و حرکاات ساارآمااوزش نحااوه پاارش

 تور رویدر ها دست

     دفاع در برابر تور نگه داشته شده توساط مربای یاا

 هم تیمی در ارتفاع مناسب

       سازگاری انگشتا  با ضاربه آبشاار؛ تاور تاا ارتفااعی

پایین آورده شود که باازیکن در حالات ایساتاده تاا     

وسط ساعدش روی تور باشد. مربای یاا هام تیمای     

 یکن بزند.  آبشار آرام به سمت دستا  باز

 .به تدریج آبشارها محکم تر بشوند 

  زمین و سپس دفاع در برابر آبشار مربی که از روی

 می شود. سکو زدهاز روی 

 دفاع در برابر مهاجم واقعی 

  دفاع روی تورو حرکت پا پهلو 

 حرکت به سمت تور و دفاع روی تور 

 حرکت پای متقاطک و دفاع روی تور 

 های مختلاف  اده از گامدفاع روی تور دو نفره با استف

باارای جابااه جااایی؛ بااا حفاا  کاماال نکااات ایمناای؛ 

مدافعا  نباید پاس از پارش در هاوا حرکات کنناد،      

 محل پرش و فرود باید یکی باشد.

 دفاع روی تور سه نفره 

 و فرود هماهنگ و باتعادل و ایمن. پرش 

 انجام تمرینات شبیه بازی. 



 45 ی والیبال و روش بازیهای پایهسوم / تکنیکفصل 
 

 

 

 

 
 



 والیبال پایه برای نونهالان و نوجوانان 44
 

 

 الیبالهای وها و مهارتمراحل آموزش تکنیک

هاای  هاا و مهاارت  بسیار مهم است که مربیا  و بازیکنا  مراحال آماوزش و یاادگیری تکنیاک    

هاای  و پله پله پیش بروند. با توجه به اینکاه یاادگیری مهاارت    ،والیبال را بدانند و مرحله به مرحله

کاوش و  ساخت  ،هاا بایاد صابور   بنابراین بازیکنا ، مربیاا  و خاانواده   است؛بر والیبال دشوار و زما 

 .باشند مشتاق

 

 های اول: پایهمرحله

ها را که بنیاا  و اسااس کاار    های والیبال را بیاموزند و این پایهدر مرحله اول بازیکنا  باید پایه

شود ولی محدود به اینها ها شامل این موارد میآینده آنها خواهد بود محکم و استوار سازند. این پایه

گرفتن و پرتاب کرد  تور، ضربه زد  به تاور باا همااهنگی باالا، ردگیاری      نیست: توانایی بالا در 

جاایی ماوزو  و   جاایی مناساب، حالات آمااده مناساب، جاباه      گیاری و جاباه  دیداری تور و تصمیم

ی باد  و افات باه پهلاو،     هماهنگ، ارسال با پنجه به جلو، پهلو و پشت، ارسال با ساعد از محادوده 

های مختلف، دفاع روی تور یک نفاره، تواناایی آبشاار زد     در جهت بالاو از  ناز پایی ارسال سرویس

 در مسیر مستقیم و زاویه و جاخالی انداختن. 
باید اولویات   ،حرکت، بازی کرد ، لذت برد  و نشاط، و موفقیت را تجربه کرد  و پرورش یافتن

زش و از والیبال در ذهان  بخشی از ورمربیا  و والدین در این مرحله باشد. به این ترتیب تصور لذت

 بندد که در تمام طول زندگی ماندگار خواهد بود. نونهالا  نقش می
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شود این اسبت  هم گاته می FUNdaMENTALکه به آن  ی پایهمهم ترین نکته در مرحله

( باشند و علاوه بر جسم، ذهن بازیکنان را نیبز پبرورش   FUNکه تمرینات لذت بخ  و بانشاط )

ها در پرورش ذهنی بازیکنان ایبن اسبت کبه آنهبا     نبهجترین (. یکی از مهمMENTAL) دهد

 گیری.بازیخوانی و تصمیمترین تکنیک و مهارت والیبال را بیاموزند: مهم

که دارای شرایط ذهنی و جسامی متوساط هساتند و     یهای پایه برای نوآموزانیادگیری مهارت

کنند ) تمرین شبیه بازی، کالشی، هدفدار و امتیاازی(  یت میای دو یا سه جلسه تمرین با کیفهفته

 سال به طول انجامد.   2حدود  ،های بالایی با تور دارند شایدو تعداد تماس

 
 هامرحله دوم: تکنیک

 تارین کیازی کاه    های کاربردی در والیبال را بیاموزند. مهام در این مرحله بازیکنا  باید تکنیک

 ماااهر شااد  در بااازیخوانی و ردگیااری دیااداری      ،بایااد بیاموزنااد در ایاان مرحلااه بازیکنااا    

(Visual Trackingتور می )        باشد. با توجه باه اینکاه والیباال ورزش ضاربه زد  باه تاور اسات 

و نه گرفتن و حمل کرد  تور، در نتیجه بازیکنا  وقت زیادی برای فکر کارد ، تصامیم گیاری و    

 یی بازیکنا  در بازیخوانی و ردگیری دیداری تور افزایش یابد.جایی ندارند؛ بنابراین باید تواناجابه

 
برای تقویت قدرت بازیخوانی بازیکنا ، باید تمرینات رقاابتی و شابیه باازی طراحای کارد کاه       

کمکای باه افازایش     ی،فرآیند تمرین برای بازیکنا  قابل پیش بینی نباشد. تمرینات قالبی و تکارار 
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کند. برای افزایش توانایی بازیکنا  در ردگیری دیداری تور، باید میمهارت بازیکنا  در بازیخوانی ن

های بازی کوککتر آغاز نمود و به تدریج فواصل و ابعااد زماین را   تمرینات را از فواصل کم و از زمین

 کم گرفت.  است که نباید آ  را دست مهم ایها، نکتهافزایش تدریجی فاصله بیشتر کرد.
که بازیکنا  در ایان مرحلاه بایاد بیاموزناد، تکنیاک دریافات سارویس،        هایی ترین تکنیکمهم

هاای ساریک و   ، آبشاارهای متناوع و فریبناده روی پااس    جلاو و پااس پشات    توپگیری، ارسال پاس

های ارسالی از مناطق مختلف زمین، ارسال انواع سرویس به مناطق مختلاف زماین، ارساال باا     پاس

، و انجاام  شیرجه زد ، افت به جلو و پهلو، سُر خاورد  و ... (  های توپگیری )تکنیکساعد از پهلو و 

 باشد.ها میجاییدفاع روی تور دونفره با استفاده از انواع جابه

هاای جسامانی، ذهنای،    ها و قابلیات ی بازیکنا  با هم متفاوت است پتانسیلهمانطور که کهره

ت و میزا  یاادگیری بازیکناا  باا هام     فکری و شکل مغز آنها نیز با هم متفاوت است. بنابراین سرع

متفاوت است و مربیا  باید هوشمندانه عمل کرده و تمرینات را متناسب با شرایط انفرادی بازیکنا  

گیرند، خیلای از بازیکناا  یاادگیری متوساطی     سازگار کنند. اندکی از بازیکنا  خیلی سریک یاد می

کاوش، امیادوار و هوشامند    گیرناد. صابور، ساخت   دارند، و بعضی از بازیکنا  نیز خیلی کند یاد می

 تنها راه موفقیت و پیشرفت است.قلبی، و خوشکوشی هوشمندانه سختباشید. 
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 : با ساعد مراحل دریافت سرویس

       حالت آماده، جاگیری مناسب در زمین و تمرکاز روی سارویس زنناده ) شناساایی و آناالیز

 .سرویس زننده(

 جایی مناسبجابهانجام ر، تشخیص محل فرود تور و ردگیری دیداری تو. 

 ،تشاکیل سااعد    توقف کامل، استقرار محکم پاها روی زمین و سفت کرد  عضتت میا  تنه

ها محکم، آرنج صااف و بیشاترین کنتارل و    کنترل و هدایت تور به سمت پاسور ) دست و

 .شود.(هدایت تور با پاها انجام می

 ازیدنبال کرد  تور و ادامه ب 
 

 مراحل توپگیری:

 جاگیری مناسب در زمین ) با توجه به محل حمله و برنامه دفاعی تیم( و اتخاذ حالت آماده 

 ی حرکات دسات   ) با توجه به کیفیت پاس، نوع و مسایر حرکات مهااجم، نحاوه    بازیخوانی

 جایی مناسب.باشد.( و جابهمهاجم، و اطتعاتی که از قبل از هر مهاجم در اختیار می

 د و مسؤلیت پذیری، اراده و میل به توپگیری.تعه 

 .انتخاب و اجرای تکنیک مناسب برای توپگیری و هدایت تور 

 ادامه بازی. 

  1ببا   1هبای  بهترین راه برای پرورش بازیخوانی و ردگیری دیداری در بازیکنان، انجبام ببازی  

 2کاری دو تیم یا بازی با هم( و ) هم 2با  2)رقابت دو بازیکن(،  1در برابر  1) همکاری دو بازیکن( و 

در برابر  3)همکاری دو تیم یا بازی با هم( و  3با  3) رقابت دو تیم یا بازی در برابر هم(،  2در برابر 

  4در براببر   4) همکاری دو تیم یا ببازی ببا هبم( و     4با  4) رقابت دو تیم یا بازی در برابر هم(،  3

های با ابعاد کوچکتر انجام ها باید در زمینباشد. این بازی( می) رقابت دو تیم یا بازی در برابر هم

ها با تو  زیاد بوده و طور تعداد تماسشود به نحوی که بازی برای بازیکنان چالشی باشد و همین

باید افزای  یابد تا به نیز ابعاد زمین  ،فزای  مهارت بازیکنانها طولانی باشند. به تدریج و با ارالی

 متبر ) ببازی میبدی والیببال     7متبر در   7( و سپس 3به  3متر  ) بازی مینی والیبال  6 متر در 6

متر هستند. در این حالبت   9متر در 9ناره در زمین  6( برسد. سپس بازیکنان آماده بازی  4به  4 

های چالشی و آموزشی متنوعی با تغییر تعداد نارات هر تیم و ارتااع تور و ابعاد توان بازیهم می

 زمین برای بازیکنان طراحی نمود.
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 تورنمنت یا بازی پادشاه زمین

شود فرآیند یادگیری باا اساتفاده از برگازاری    برای ایجاد انگیزه بیشتر در نوآموزا  پیشنهاد می

هایی را که در آنهاا بایاد تاور از روی تاور     یک تورنمنت به نام پادشاه زمین تقویت شود. تمام بازی

گیری از این تورنمنت انجام داد. این بازی مبتنی بر رقابت بوده و در طول   با بهرهتوامی ،عبور کند

هاای  آموزناد. عاتوه بار ایان، مهاارت     نوآموزا  از عملکرد یکدیگر نیز کیزهای زیادی می ،انجام آ 

 شود.گیری، رفتاری و روانی نوآموزا  نیز به کالش کشیده میتصمیم

تعیاین شاده توساط    شود و  بازیکنا  با قوانین و مقررات آغاز میاز بازی با سوت مربی  دورهر 

آورد و را به صادا در مای   دوردقیقه مربی سوت پایا   3یا  2کنند. پس از مسابقه را شروع می مربی،

هایی که امتیاز برابر دارناد یاک رالای دیگار باازی      کند. تیمامتیازات دو تیم یا بازیکن را مقایسه می

 3نفاره،   1هاای  هاا ) تایم  یا بازیکن برنده تعیین شود. این بازی شامل کرخش تایم  کنند تا تیممی

 ابتبدا کناد:  باشد که این کرخش از یک قانو  ساده پیاروی مای  می دورنفره( پس از هر  2نفره، یا 

 سبپس روند، های بازنده به سمت تیم های بازنده میروند و تیمها میهای برنده به سمت برندهتیم

از  دورشاود هار   های ساعت انجام می دهند. پیشنهاد میها یک کرخش در جهت عقربهتیم یهمه

برابار تعاداد    5/1حداقل  دورهادقیقه به طول انجامد( و کل تعداد  5دقیقه ) و حداکثر  3تا  2بازی 
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هاا و  و سامت برناده   زمین بازی وجود دارد، 8 ،بینیدمی ) مثتً همانطور که در شکل ، ها باشدزمین

انجام شود.(. پس از پایا  کال   دور 12در نتیجه تورنمنت باید حداقل در  ها نیزمشخص شده،بازنده

هایی که در سمت کپ زمین باشند پادشااه و وزیار خواهناد باود ) تایم یاا       ها یا تیمبازیکن ،دورها

 شود.(.وزیر می ،ندهکپ، پادشاه و تیم یا بازیکنِ باز آخرین بازیِ آخرین زمین سمتِ یبازیکنِ برنده

 کند نکته:

 های سه نفره و دو نفاره و در  عتوه بر بازی یک به یک، این تورنمنت را می توا  در تیم

های بزرگتر نیز انجام داد که در تسریک روند یاادگیری نوآماوزا  بسایار ساودمند     زمین

 خواهد بود.

  ی هاای پایاه  در مهاارت  بهترین زما  برای شروع این تورنمنت، زمانی است که بازیکنا

 ارسال با ساعد و ارسال با پنجه به حداقل مهارت دست یافته باشند.

 توا  و بایاد ابعااد زماین، ارتفااع تاور و      با توجه به سطح بازیکنا  و اهداف آموزشی می

هر چه طول زمین بیشتر شود مهارت کنترل تو ، ردگیبری  قوانین بازی را تغییر داد. 

 شود.هارت آنها در حرکت رو به جلو و عقب تقویت میدیداری بازیکنان و م

 کناد و ایان   هر بازیکن تغییار مای   ، حریفِدورایست که در هر طبیعت این بازی به گونه

غیرمااهر از   شود و همین طاور بازیکناا ِ  خود باع  افزایش انرژی و انگیزه نوآموزا  می

دویای(. بناابراین مربای    -دگیری دوآموزند ) یاعملکرد آنها می یماهرتر و نحوه بازیکنا ِ

 ها را زیر نظر بگیرد.باید به دقت کرخش تیم

 



 والیبال پایه برای نونهالان و نوجوانان 44
 

 

 تواند و باید تاذکرات تکنیکای و تااکتیکی را باه     مربی می دوربین هر زمانی  یدر فاصله

جسامانی  تمرینات و تمرینات اصتح تکنیک یا  ،کندصورت عمومی به نوآموزا  گوشزد 

 یرد.ی بازیکنا  در نظر بگبرای همه

 تر را در سمت راست در سازماندهی این تورنمنت بهتر است که در شروع، بازیکنا  قوی

تار بارای   تر را در سمت کپ. به این ترتیب بازیکناا  قاوی  قرار دهید و بازیکنا  ضعیف

پادشاه شد  باید بیشتر تتش کنند و در مسیر پادشاه شد  باید با بقیاه بازیکناا  نیاز    

تار خواهناد آموخات؛ هام از     ن بازیکنا  ضعیف تار از بازیکناا  قاوی   بازی کنند، بنابرای

 گیری آنها برای کسب امتیاز.عملکرد تکنیکی آنها و هم از نحوه تصمیم

 

 های انارادی )خلاقیت(ی سوم: مهارتمرحله

 بازیکناا  باشاد، سااختار مغاز    های جسمی و ذهنی منحصر به فرد مای هر بازیکن دارای ویژگی

گیاری متفااوتی دارناد، دورا  کاودکی و     های تصامیم ایشا  با هم متفاوت است، شیوههمانند کهره

کنند، بعضی ختقیت بیشتری دارناد و بعضای سااختار یافتاه و     مدرسه و والدین آنها با هم فرق می

 ،شاوند تر میها ماهریابند و در تکنیککنند و ... . همین طور که بازیکنا  پرورش میمنظم بازی می

نای و  ی مربی است که آنها را راهنمایی کند تا از یک بازیکن بزرگ کاه از نظار جسامی، ذه   هوظیف

د تقلید کنند. این تقلید باید مدتی ادامه یابد و سپس بازیکن در اوایل فکری شباهت زیادی به او دار

تواناد  هرکناد ایان تقلیاد مای     ؛یابدرا می شی اختصاصی خودسبک و شیوه ،دهه دوم زندگی خود

 آموزند.همچنا  ادامه یابد، کراکه بازیکنا  با دید  بسیار خوب می

آنچه که مربیا  و بازیکنا  باید باه آ  توجاه ویاژه کنناد ایان اسات کاه یاادگیری و آماوزش          

ها باید به خوبی و به طور کامل انجام شود و سپس بازیکن به سراغ تقلیاد  های پایه و تکنیکمهارت

هایی که مختص های فردی خود را پرورش دهد. مهارترفته و مهارتسب و متنااز بازیکنا  مناسب 

 تواند آنها را به کار گیرد.هما  بازیکن بوده و در شرایط دشوار بازی می

 

 های انارادیی چهارم: تاکتیکمرحله

 عملکبرد ی اجرای تکنیک با توجبه ببه   تاکتیک انارادی یعنی انتخاب گزینه مناسب در نحوه

مثتً در پاسوری؛ مهارت پایه یعنی ارسال پاس جلاو و پااس پشات؛ تکنیاک     . ط بازیو شرای حریف
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یعنی ارسال پاس با پرش، ارسال پاس مناسب به کنارها با ساعد، ارسال پاس از پهلاو، ارساال اناواع    

ی زمین به کنارها و ...؛ مهارت انفارادی  پاس سرعتی، جاخالی انداختن، ارسال پاس مناسب از میانه

های طولانی، ارسال جاخالی غافلگیر کننده باه انتهاای زماین،    ارسال پاس یکدست به مسافتیعنی 

ی زمین، ارسال پاس سرعتی با سااعد و ... ؛ تاکتیاک   ارسال پاس سریک از روی خط سه متر و میانه

مدافعا  روی تاور حریاف و حتای بازیکناا  تاوپگیر       ،انفرادی یعنی اینکه پاسور قبل از ارسال پاس

پاسی با کیفیات   ،مناسب ف را مشاهده و ارزیابی کند و با استفاده از تکنیک و یا مهارت انفرادیِحری

 .  نمایدمناسب به بهترین محل ارسال 

 

 روش بازی
نونهالا  برای اینکه درک درستی از بازی والیبال پیدا کنند، نیاز دارند که در طاول تمریناات و   

 بشوند و مربی نیز باید در این راستا به آنها کمک کند:های تمرینی با مفاهیم زیر آشنا بازی

 شناخت زمین خود و زمین حریف؛ محافظت از زمین خود و حمله به زمین حریف 

 های مربی و فرمانبری از دستورات اوگوش داد  به حرف 

  تیمیهمشناسایی، برقراری ارتباط و همکاری با بازیکن 

 ن حریفشناسایی و زیر نظر گرفتن حرکات بازیک 

 تیمی برای غبله بر حریفهمکاری و ارتباط با بازیکنا  هم 

 درک درست بازی سه ضرب در والیبال 

 تیمی؛ به ویژه در دریافت اول.ارسال دقیق و با ارتفاع مناسب تور به سمت بازیکنا  هم 

 تیمی.توانایی ارسال پاس با ارتفاع مناسب به سمت هم 

 یا خالی در زمین حریف. عبور هدفمند تور به سمت محل مناسب 

 های هدفمند، دقیق و باثبات.توانایی ارسال سرویس 

 ریزی تاکتیکیتیمی برای برنامهتوانایی همکاری، ارتباط و هماهنگی با بازیکنا  هم 
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متبر، سبپس در زمبین    4متر در  4ها ) ابتدا در زمین ساله 12و  11توانایی بازی در مینی والیبال؛ 

 متر به صورت سه ناره.( 6متر در  6سپس در زمین متر، و  5متر در 5

متاری   11یاا   11هایی را که از فاصله بسیار مهم است که بازیکن بتواند در این مرحله، سرویس

تیمی هدایت کناد. در ایان مرحلاه    آیند به خوبی کنترل کرده و به طرف بازیکن همبه سمت او می

حملاه ) دریافات سارویس، ارساال پااس، حملاه و        بازیکنا  باید درک درستی از فرآیند تااکتیکی 

حمایت از مهاجم( و اجرای آ  داشته باشند؛ و همینطور فرآنید تاکتیکی دفاع و سازماندهی مجادد  

حمله را بشناسند ) سرویس، دفاع روی تور، توپگیری در داخل زمین، ارسال پاس پس از تاوپگیری،  

 حمله، حمایت از مهاجم(.

ی مینی والیبال باید تمرکز روی حاداکثر تاتش، لاذت بارد  از باازی، و      هادر طول انجام بازی

ی باازی یاا مساابقه    یادگیری برای پیشرفت باشد، نه مربی و نه بازیکنا  و نه والدین نباید به نیجاه 

 .است ، و جرأت ریسک کردنبازیکنان یکوشی هوشمندانهمهم سختاهمیت زیادی بدهند. 

هاا، باازیخوانی، تصامیم گیاری ساریک و      تیمای و غیرکتمی با هم پرورش توانایی ارتباط کتمی

نیز در این مرحله اهمیات زیاادی     درست، اعتماد به نفس، ریسک پذیری و نترسید  از خطا کرد 

خواهد مرتکب خطا شود، ولی خطا کرد ، به شرط عملکرد و بازی با نگارشِ  )هیچ بازیکنی نمیدارد

 . آیند یادگیری است(کوشی هوشمندانه، بخشی از فرسخت

تیمای، حریاف، داورا ، مربیاا ، تماشااگرا  و ...     همینطور بازیکنا  باید بیاموزند با بازیکنا  هم

در این مرحله بازیکنا  باید بیاموزند تاا از کاپیتاا     حترام داشته باشند.ا رفتاری مثبت، مؤدبانه و با

 شنوی داشته باشند.تیم حرف

متبر   7متر، سپس در زمین  6متر در  6ها ) در زمین ساله 14و  13یبال؛ توانایی بازی در میدی وال

 ناره.( 4متر و به صورت 7در 

بازیکنا  بایاد تواناایی خاود را در     ،های ذکر شده در مینی والیبالعتوه بر پرورش تمام توانایی

متناوع در  آیاد، و زد  ضاربات   مای  شا متری به سمت 15یا  14هایی که از فاصله دریافت سرویس

ی آرام، جاخاالی اناداختن و ...( پارورش دهناد.     حمله ) ضربه در مسیر مستقیم، وسط، زاویه، ضربه

های زماین، جلاوی زماین و    های هدفمند، سریک و با ثبات  به گوشههمینطور باید در زد  سرویس

خاود را گساترش   تر و ... توانایی ی ضعیفها، به سمت دریافت کنندهنزدیک تور، بین دریافت کننده
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ی نقاط زمین حریف سارویس  ی نقاط پشت خط انتهایی به همهدهند. بازیکنا  باید بتوانند از همه

 بزنند.

هاای  ها و تکنیکدر این مرحله بازیکنا  باید توانایی و مهارت خود در دفاع روی تور و استراتژی

ست دیک جلو، شیرجه زد ، شیرجهمانند، افت به پهلو، افت بههاییتوپگیری را تقویت کنند. مهارت

 های جسمانی بازیکنا  در این مرحله پرورش یابد.باید متناسب با توانایی و...، یا سُر خورد 

در این مرحله بازیکنا  باید بتوانند پاس به پشت بدهند با پرش پاس بدهند و همینطور مهاارت  

 با افت به پهلو پرورش دهند.خود را در ارسال پاس با ساعد و ارسال پاس با پنجه همراه 

نه در مینی والیبال و نه در میدی والیبال نباید هیچ بازیکنی به صورت تخصصای فقاط در یاک    

ها و مناطق زمین باازی کنناد   ی پستپست یا یک منطقه از زمین بازی کند. بازیکنا  باید در همه

ی کااره باشاند. هماه   یکنی هماه ی والیبال را باه درساتی بیاموزناد و بااز    های پایهی مهارتتا همه

دریافت سرویس انجام دهند، آبشار بزنند، پاس بدهناد،   زمین طقای منبازیکنا  باید بتوانند از همه

 توپگیری کنند، سرویس بزنند و ... .

کااره اسات کاه دارای    پارورش بازیکناانی هماه    اصالی  هادف  ،در مینی والیبال و میدی والیبال

یکی بالا هستند، توانایی خوبی در بازیخوانی و تصمیم گیری دارند، هار  پذیری تکتیکی و تکنانعطاف

کنناد و از اشاتباه کارد     کنناد، ریساک مای   تر از رالی قبل باازی مای  تر و باهوشکوشرالی سخت

 تیمی دارند.   و کار ، انضباطترسند و توانایی بالایی در همکاری، ارتباط مثبتنمی

کوشی با تمام توان، یادگیری مداوم، و جرأت ریسک کردن و سخت ، که مبتنی برE.L.Mآموزشی  روش

 کند تا از روز قبل خود بهتر شود.باشد. در این روش هر بازیکن با خودش رقابت مینترسیدن از خطا می
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 8و بیشتر. ) ابتدا در زمین  هسال 15ناره؛  6متر و به صورت  9متر در  9توانایی بازی در زمین 

 متر.( 9متر در  9متر و سپس در زمین  8متر در 

در این مرحله بازیکنا  باید عتوه بر تمام آنچه که در مینی والیبال و میدی والیبال گفتاه شاد،   

هاایی کاه از   های پرشی و دریافت سرویساز پهلو، دریافت سرویس توانایی خود در دریافت سرویس

در حملاه  را هند. همینطور بایاد تواناایی خاود    ، پرورش دآیندمی شا متری به سمت 18، 17فاصله 

های زیاد و از مرکز و انتهای زمین توسعه های ارسالی از فاصلهقوس، پاسهای سریک و کمروی پاس

 ،دهند. استفاده از دست مدافعا  روی تاور بارای کساب امتیااز، و حملاه از پشات خاط ساه متار         

 ن مرحله بیاموزند. های دیگری هستند که بازیکنا  باید در ایتوانایی

قدرتمند نیز در این مرحله بایاد آغااز    یکرخش-موجی و پرشی -های پرشیاستفاده از سرویس

ها در دفااع  جاییشده و پرورش یابد. همینطور بازیکنا  باید توانایی خود را در دفاع روی، انواع جابه

 ش دهند.ی دفاع روی تور دو نفره پرورروی تور و تشکیل ایمن و ساختاریافته

دریافت سرویس، ارساال پااس،    های تکنیکی خود در حمله،در این مرحله بازیکنا  باید توانایی

تحکیم بخشیده و خطاهای تکنیکی خود را  را هاجاییسرویس، توپگیری، دفاع روی تور و انواع جابه

 اصتح کنند.

های تاکتیکی ها و مجموعهبا شروع بازی شش نفره بازیکنا  باید درک و توانایی خود از سیستم

کتیکی خود را گسترش دهناد  والیبال، قوانین کرخش، جاگیری در شرایط مختلف بازی و وظایف تا

در یاک پسات    ،هاای تکنیکای خاود   های جسمانی و حرکتای، و مهاارت  ه به عتقه، قابلیتو با توج

به فعالیت خاود در   ،ور(مهاجم، بازیکن قطر پاس-کننده)پاسور، لیبرو، مدافک میانی، دریافت تخصصی

 تخصصی خواهند بود.بازیکنی کاره و هم بازیکنی همههم والیبال ادامه دهند. به این ترتیب 
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 بازیکنان باید درک تاکتیکی درستی از فرآیند بازی والیبال به دست آورند.

اری بین اجبزای  شود که ارتباط زنجیروبندی میتقسیم والیبال از دیدگاه تاکتیکی به دو مجموعه

 هر مجموعه وجود دارد:

 ی اول از دیدگاه تاکتیکی:مجموعه

 نفره(.2نفره،  3شکل،  U  نفره یا 4شکل، Wنفره یا  5دریافت سرویس )  -1

قاوس، پااس بلناد، اناواع     سریک و کام  ارسال پاس) ارسال پاس با پرش، پاس به پشت، پاس -2

، بریده و...، ارسال پاس برای مهااجم  های سرعتی کوتاه جلوی پاسور، کوتاه پشت پاسورپاس

 ی ترکیبی و... .(اهخط عقب، پاس

های مختلف، استفاده از دسات مادافعا    حمله ) حمله در مسیرهای مختلف، ضربه با قدرت -3

 برای کسب امتیاز و ... .(

 (4-1، سیستم 2-3، سیستم 3-2پوشش مهاجم یا حمایت از مهاجم ) سیستم  -4

 

 تاکتیکی:ی دوم از دیدگاه مجموعه

های کرخشیِ قدرتمند، سرویس به گوشه-موجی، سرویس پرشی-سرویس ) سرویس پرشی -1

ها، سرویس تر، سرویس بین دریافت کنندهی ضعیفزمین، سرویس به سمت دریافت کننده

 به جلوی زمین و نزدیک تور و ... .(

ابار مهاجماا    دفاع روی تور ) دفاع روی تاور یاک نفاره، دو نفاره و در ساطوح باالا و در بر       -2

 ..(العملی و..، دفاع با تعهد، دفاع عکسقدرتمند تشکیل دفاع روی تور سه نفره

توپگیری ) در سطوح مبتدی، شاش جلاو؛ در ساطوح متوساط و پیشارفته، شاش عقاب و         -3

 های مختلف متناسب با نقاط ضعف و قوت تیم خودی و تیم حریف.(انتخاب استراتژی

 ارسال پاس پس از توپگیری -4

 حمله  -5

 وشش مهاجم یا حمایت از مهاجم  پ -6
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 روش بازی به نونهالان  تمرینات پیشرونده برای آموزشِ

THE ART OF ADAPTIVE COACHING 
 

 .فرمانبری از مربی

شببنوی از مربببی، و سببرعت بببرای تقویببت حببرف

 العمل دیداری و شنیداری بازیکنان.عکس

، ایساتند هاای مانظم مای   بازیکنا  مقابل مربی در ردیاف 

بق حرکت دست یا فرما  کتمی مربای باه یاک جهات     ط

 دهند.ام میجکنند یا حرکتی خاص را انحرکت می

جایی ها و حرکات تنوع زیاادی باه   تواند در جابهمربی می

وجود آورد؛ ماثتً بازیکناا  بارختف جهات دسات مربای       

 جا شوند.جابه

 

 .برای حاظ تو  ،به دو بازی دو

 تمرینی و هم تیمیآشنایی اولیه با ماهوم یار 

 

ایستند و باید به تعداد معینای  دو بازیکن در مقابل هم می

، و یاا باا   تور را برای هم پرتاب کنناد ) یاا ضاربه بزنناد(    

بدو  اینکه تاور باه    پنجه یا ساعد برای هم ارسال کنند.

 زمین بیافتد.

 

 

 
 

 .های امدادیانواع بازی

و  اهب تیمبی برای پرورش همکاری با گروهی از هبم 

و تلاش ببرای رسبیدن ببه هبدفی      درک کار تیمی

 .مشترک

گیرند، و باه  های با تعداد مساوی قرار میبازیکنا  در صف

باار   4شود. بازیکنا  باید ماثتً  هر گروه یک تور داده می

های مختلف ) از پهلو، از بالا، از پاایین، باا   تور را به روش

گروهی که پرتاب کرد  و ... ( در طول صف منتقل کنند، 

 زودتر این کار را انجام دهد برنده خواهد بود.
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های امدادی گرفتن و پرتاب کردن تو ، همراه بازی

 های مختلفجاییبا جابه

توانناد از  بازیکنا  به جای گرفتن و پرتاب کرد  تور مای 

 د استفاده کنند.عارسال با پنجه و یا سا

لااف باارای هااای مختتواننااد و بایااد از روشبازیکنااا  ماای

 جا شد  استفاده کنند.جابه
 

 .تو  از روی تورگروهی و همزمان عبور 

گام اول برای آشنایی با تور و غلبه بر آن به عنبوان  

 .اولین مانع بازیکن در والیبال

های مختلاف  ها و تکنیکانند و باید از روشوتبازیکنا  می

باا   بور تور از روی تور استفاده کنند؛ مانند ارساال برای ع

 پنجه، ارسال با ساعد، سرویس از پایین، سرویس از بالا.

 

 
 

 .به صورت امدادی عبور هدفمند تو  از روی تور

 آشنایی با زمین حریف و ارزیابی آن

در زمین مقابل برای بازیکنا  اهدافی امتیازی قرار دهیاد،  

تار امتیااز بیشاتری داشاته     ای که اهاداف ساخت  به گونه

هاای مختلاف یاا باا اساتفاده از      پرتااب  بازیکنا  با باشند.

هااای مختلااف تااور را باه ساامت اهااداف ارسااال  تکنیاک 

کنند، و در پایا  امتیازات به صاورت فاردی و گروهای    می

   شوند.میمحاسبه 
 

 .بانیدروازه

 .محافظت از زمین خودی در برابر حریف

 تبوان مبی  نیبز  وسطیاین تمرین را به صورت بازی 

ی تااوت کبه ببازیکن وسبط همبه    با این  ،داد انجام

 تواند بگیرد.ها را میتو 

العماال، کااالاکی، ردگیااری ساارعت عکااسباارای تقویاات 

  دیداری تور و حرکت سریک به سمت آ .
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 بازی موش و پنیر.

 ریزی گروهی برای غلبه بر حریف.برنامه

ها به عناوا   بازیکنا  را مانند شکل سازماندهی کنید. تور

از بازیکنا  محاف  پنیرها، و گروهی  پنیر هستند، گروهی

خواهند که پنیرها را به دسات  از بازیکنا  مانند موش، می

 آورند.

های مختلف بارای  ها( باید از روشبازیکنا  مهاجم ) موش

  ها)پنیرها( استفاده کنند.یابی به تورنفوذ و دست
 اتاقت را تمیز کن!

 محافظت از زمین خود؛ حمله به زمین حریف.

های برابر، در دو های برابر و با تعداد تورازیکنا  در گروهب

گیرند. پس از سوت مربی آنهاا  زمین در مقابل هم قرار می

باید تور را از روی تور عبور داده و در زمین حریف فارود  

آورند و در عین حاال از فارود تاور در زماین تایم خاود       

ر جلوگیری کنند. در پایا  هر تیمی کاه تاور بیشاتری د   

 زمینش باشد، آ  تیم بازنده خواهد بود.

  های مختلف باشد.تواند به روشپرتاب تور می
 .همکاری با یک ضرب؛  ؛1با  1بازی 

های رقابتی یا دربرابر هم، بازیکنا  بایاد  قبل از انجام بازی

 های همکاری یا با هم را انجام دهند.بازی

فتن تاور،  و گار  کرد  تواند به صورت پرتاباین بازی می

 ارسال با پنجه و یا ساعد باشد.

برای افزایش انگیزه، در این تمرین حتماً باید تعداد و یا 

 زما  مشخص قرار داد.
 

 .رقابت با یک ضرب؛ ؛1دربرابر  1بازی 

بهتببرین روش بببرای تحکببیم مهببارت، پببرورش   

 بازیخوانی، و آشنایی با مسابقه و قوانین و ... .

زی باعا  شاود کاه بازیکناا      نباید هیجاا  و سارعت باا   

 ها را به شکل نامناسب اجرا کنند.تکنیک

دیاد   با در این تمرین بازیکنا  با دید  یکدیگر ) به ویژه 

  آموزند.سریعتر می ،(ماهرتربازیکنا  
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 .؛ با یک ضرب؛ همکاری2با  2بازی 

هبا ببرای رسبیدن ببه هبدف      تیمبی همکاری با هم

هبر  ی حبدوده مشترک؛ تشخیص این که وظایف و م

 .چیستدر زمین بازی  بازیکن

 
 انتخاب درست؛ پنجه یا ساعد.

بازیکنان بتوانند تشبخیص دهنبد    ،بسیار مهم است

که کدام تو  را با پنجه ارسال کنند و کدام تبو  را  

 با ساعد.

های در ارتفاع سینه و بالاتر با پنجاه ارساال شاوند و    تور

 ال شوند.تر از سینه با ساعد ارسهای پایینتور
 

 ؛ با یک ضرب؛ رقابت.2دربرابر  2بازی 

برای پرورش همکاری، ارتباط، بازیخوانی، زیبر نظبر   

گرفتن زمین حریف و ارسال هدفمنبد تبو  ببرای    

 کسب امتیاز.

ای بسیار مهم برای پرورش کار تیمی، رفتار و مرحله

 گاتار مثبت در بازیکنان.
 

 رب.ضمعرفی بازی سهتیمی، ارسال برای هم

این تمرین اولین گام و مؤثرترین تمرین برای معرفی 

باشبد؛ از آن غالبت   ضبرب مبی  هو آموزش بازی س

 نکنید!

( کاه در ساوی دیگار    Aارسال با پنجه توسط یار تمرینی)

بارای    B(، ارساال تاور توساط باازیکن     1تور قارار دارد) 

، ارسال تور توساط باازیکن   (2)با ساعد یا پنجه Cبازیکن 

C یکن برای بازB    هدفمناد  ، عباور  (3) با سااعد یاا پنجاه

 .(4) با پنجه و یا با یک دست Bتور توسط بازیکن 
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 .سرویس و گرفتن سرویس

تمرینی عالی ببرای معرفبی و آمبوزش سبرویس و     

 دریافت سرویس.

، تا تاوا   ها را افزایش داددر این تمرین باید به مرور فاصله

ری دیاداری و  طور ردگیا و دقت سرویس زننده ها و همین

 کننده ها بهتر شود.جایی دریافتجابه
 

 تیمی.برای هم سرویس و دریافت سرویس

ای مهم برای آماده شدن جهت ورود به ببازی  مرحله

 والیبال.یا مینی 3به3

 مرور بیشتر کرد. به ها رادر این تمرین باید فاصله

 روی ارسال با ارتفاع مناسب تور تمرکز کنید.

بتدا به صورت همکاری و سپس باه صاورت   ا این تمرین را

  رقابتی انجام دهید.

شکل قرار گبرفتن  همکاری؛ ؛ سه ضرب؛ 2 با 2بازی 

نزدیبک   ) یک ببازیکن شکل Iبه صورت  :بازیکنان

 .تور و دیگری در وسط زمین(

توان اولین بازی معرفی بازی سه ضرب، هر چند می

مبوزش  را نیز به عنوان اولین گبام در آ  3با  3بازی 

 بازی سه ضرب به کار برد.

 Bو  Aباازیکن   ،عباور تاور از روی تاور   هار باار   پس از 

 جایشا  را با هم عوض کنند.
 

؛ سه ضبرب؛ رقاببت؛ شبکل قبرار     2دربرابر 2بازی 

 بازیکنان: در کنار هم. نگرفت

توان ابتدا به شکل همکاری و سبپس  این بازی را می

 رقابت انجام داد.

 وانی، کارتیمی، همکاری و رقابت.پرورش ارتباط، بازیخ
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 در زمین بزرگتر. ،حمله-پاس-دریافت
معرفی و تمرین روی ارسال پاس و حمله، و افبزودن  

 آن به بازی.
جایی بدون تبو ،  در این مرحله، بازیکنان باید جابه

 ارسال پاس، حمله و همینطور توپگیری را بیاموزند.
 

 
 آغاز بازی سه ناره؛ ارتباط.

رفی بازی سه ناره یا مینی والیبال، بازیکنبان  در مع
کنند. به این ترتیب باید مانند شکل مقابل جاگیری 

اط، بازیخوانی و تصمیم گیبری آنهبا   هم مهارت ارتب
تر خواهد بود پرورش یافته، هم بازی برای آنها ساده

 شوند.تر میها طولانیو هم رالی
کنانی آنچه در مینی والیبال مهم است، پرورش بازی

ببالا   گیبری و تصبمیم   بازیخوانی  همه کاره و باقدرت
 باشد.می

 

 ، با پاسور؛ و چرخشی.3به  3بازی 
در این مرحله که بازیکنبان پیشبرفت بیشبتری در    

اند، یک ببازیکن در  دریافت سرویس به دست آورده
از تور به عنبوان پاسبور تبیم قبرار      متری 1فاصله 
 شود.ه بازی اضافه میگیرد و حمله یا آبشار هم بمی

بازی ابتدا به صورت با هم )همکباری( و سبپس ببه    
 رقابت( انجام شود. صورت دربرابر هم )
در بازیکنان باید یک چرخ   ،پس از پایان هر رالی

 انجام دهند.های ساعت جهت عقربه
اصبلی،  والیببال، هبدف   فراموش نکنیم که در مینی
ی همبه باشبد کبه   کباره مبی  تربیت بازیکنانی همه

ی ها را به خوبی اجرا کنند و بتوانند در همبه تکنیک
مناطق زمین ببه خبوبی و ببا قبدرت ببازیخوانی و      

 گیری بالا بازی کنند.تصمیم
حمله و سرویس  قوانین باید طوری تنظیم شوند که 

هبای زیباد در ببازی و در    باعث به وجود آمده وقاه
ای هها و کاه  تعداد تماسنتیجه کوتاه شدن رالی
) مبثلاً هبر ببازیکن فقبط     بازیکنان با تو  نشبوند 

تواند دو ببار متبوالی سبرویس بزنبد؛ یبا همبه       می
   سرویس بزنند و ... .(. نبازیکنان باید از پایی
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 مینی والیبال.

 .و توپگیری ؛ همراه با دفاع روی تور3به  3بازی 

هببا و اولببین گببام در معرفببی و آمببوزش سیسببتم 

 های دفاعی.استراتژی

، تقسیم وظایف، هماهنگی توپگیر و ی جاگیرینحوه

کوشبی و هبدایت   ، سختو بازیخوانی دفاع روی تور

 در توپگیری باید آموزش داده شود. مناسب تو 

هبا  محل، زمان، چگونگی پرش و شکل درست دست

 در دفاع روی تور یک ناره باید آموزش داده شود.

ای تشویق بازیکنان به حل مشکل و یافتن راهی ببر 

 کسب امتیاز.

توان ببرای تقویبت ببازیخوانی و    در این مرحله می

را  3ببه   2هبای  قدرت پی  بینی بازیکنبان ببازی  

 سازماندهی کرد.

 

 میدی والیبال.

 ؛ ابتدا همکاری و سپس رقابت.4به  4بازی 

میدی والیبال پُلی است از مینی والیبال به والیببال  

 ناره.  6

) دریافت سبرویس،  اول  یمجموعه و درکآشنایی 

 یارسال پاس، حمله، پوش  مهباجم(، و مجموعبه  

دوم ) سرویس، دفاع روی تبور، تبوپگیری، ارسبال    

 پوش  مهاجم(. ،پاس پس از توپگیری، حمله

 انتخاب کاپیتان برای تیم.

بازی میدی والیبال حتماً باید به صبورت چرخشبی   

متر  7متر در  7 به انجام شود و به تدریج ابعاد زمین

 فزای  یابد.ا

هدف میدی والیبال پرورش بازیکنبانی ببا توانبایی    

باشبد  بازیخوانی و تصمیم گیری بالا، و همه کاره می

متر در  9در زمین  6به  6بازی  یکه به تدریج آماده

 متر بشنود. 9
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 های متوالی مربی.ها یا سرویسبا پرتاب 4به  4بازی 

هبای  تکنیکبرای بهبود مهارت بازیکنان در اجرای 

ها، ضبربات و  مختلف در شرایط بازی، مربی با پرتاب

های متنوع و مختلف تبو  را وارد جریبان   سرویس

کند تا بازیکنان به مرحله خودکار در اجبرا  بازی می

 برسند.

 
 .6به  6بازی 

متر و سپس  8متر در  8این بازی باید ابتدا در زمین 

و تمبرین  متر آموزش داده شده  9متر در 9در زمین 

 شود ) از آسان به مشکل(.

های جاییی درست چرخ ، جابهمهم است که نحوه

تاکتیکی پس از ضربه سرویس، و جاگیری در نقباط  

ی ی اول و مجموعهمختلف زمین در اجرای مجموعه

شود و آنقبدر تمبرین   دوم به بازیکنان آموزش داده 

 ی خودکار برسند.لهکنند تا به مرح

تواننبد و  شبیه بازی باشند و مبی  این تمرینات باید

های مرببی و یبا   ها، ضربات و پرتابباید با سرویس

 دیگر بازیکنان اجرا شود.

های مینی والیبال و میبدی  در تمام طول انجام بازی

ی رفتار مناسب و مثبت والیبال، بازیکنان باید نحوه

تیمبی، بازیکنبان حریبف، مربیبان،     با بازیکنان هم

 ان و ... را بیاموزند.تماشاگران، داور

بسیار مهم است که بازیکنبان روی سبخت کوشبی    

ی خود تمرکز کنند، و با اعتمادبه نابس  هوشمندانه

 پذیری خود را افزای  دهند.جرأت ریسک

تمرینبات و ببازی    که هدف اصلی در کنیدفراموش ن

 مشبتا،،  کبوش، والیبال تربیت بازیکنبانی سبخت  

باشد که از ببازی  می متاکر و با قدرت بازیخوانی بالا

والیبال و کار تیمی در کنار بازیکنان و مربیان لبذت  

 برند. می

 

 



 
 

 

 چهارمفصل 
 

 سازی جسمانی برای نونهالان و نوجوانانآماده

 
ترین عناصر آمادگی جسمانی که در نونهالان و نوجوانان باید پرورش یابد چاابیی  رارع     مهم

باشد. برای پارورش دادرد در نونهاالان اراه اد  ان ونن بادن      پذیری و هماهنگی میتعادل  انعطاف

هاای  شاوند اراه اد  ان تاو    ر که نونهالان به نوجاوانی نددیام مای   باشد. به مرومنارب و کافی می

های مقاومهی باید برای های ربم و کشپدشیی رنگین) ان یم کیلوگرمی تا پنج کیلوگرمی(  وننه

پرورش ددرد و توان آنها مورد اره اد  درار گیرد. در ضمن بانیینان باید در اوایل نوجاوانی اصاول   

اد با وننه را بیامونند تا بهوانند پس ان بلوغ تمریناد ددرتی را آغاان نمایناد.   پایه و تینییی در تمرین

نید به تمریناد نیادی برای آماد  رانی جسمانی نونهالان  ) فصل دوم( رانیای آماد هدر فصل بانی

 و نوجوانان اشار  شد  ار .

 
 مفاهیم پایه در پرورش نونهالان و نوجوانان

هاا و  ملکرد اولیه  نونهالان و نوجوانان ارتباط کمی باا تواناایی  ها و ع: توانایی1مفهوم 

ها دارد. یکی از دلایل این ارتباط پایین ایان اتاک کاه میابان بلاو       عملکرد نهایی آن

 نونهالان و نوجوانان تفاوت زیادی با هم دارد.

لایی شود. ممین ار  نونهاال یاا نوجاوانی پهانسایل باا     می پتانسیلمربوط به  اتتعدادکلمه 

)باه دلیال میادان بلاوغ کمهار  راابقه        داشهه باشد ولی در حال حاضر عملیرد خوبی نداشهه باشاد 

تمرینی کمهر و ...(  و برعیس یعنی ممین ار  نونهال یا نوجوانی در حال حاضر عملیاردی بسایار   
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باشاد.  المللی را نداشاهه  عالی داشهه باشد ولی پهانسیل تبدیل شدن به یم بانیین رطح بالای بین

تحقیقاد نشان داد  ار  که موفقی  اولیه شاخص غیردابل اعهمادی برای موفقی  در بلناد مادد   

افرادی که در بدرگسالی در رشهه خود نخبه بودناد    %01دهد که کمهر ان می باشد. آمارها نشان می

رالگی عملیاردی شااخص داشاهه اناد. بناابراین نمای تاوان باه ددا            01و  00های در بین رال

 بینی کرد که کدام نونهال یا نوجوان در آیند  به رطح بالا خواهد ررید.پیش

 

 آشنایی با انواع تن ها

شوند  اما هار کادام   روند و گاهی نید مهرادف دلمداد میلغاد رشد و بلوغ اغلب با هم به کار می

ی دابل مشااهد   شود به تغییرادشوند. رشد مربوط میای مربوط میهای بیولوژییی ویژ به فعالی 

گیری در اندان  بدن مثل دد  ونن و درصد چربای.  مرحله به مرحله در کمی  و تغییراد دابل اندان 

بلوغ اما مربوط می شود به تغییراد کی ی ریسهم راخهاری و عملیردی بدن مانند تبدیل غضروف 

نماان. م هاوم توراعه     شود به رابطه مهقابل بین رشد و بلوغ در گذربه ارهخوان. تورعه مربوط می

های اجهماعی  روحی روانی  فیری و عقلانی و ادراکی نونهاال و نوجاوان نیاد    همچنین شامل جنبه

ها و رونهایی که ان رون تولد فرد گذشاهه  شود به تعداد رالمربوط می ایتن شناتنامهشود. می

 تن بیولوژیکیبیولوژییی یا توانند ان نظر رطح بلوغ ای برابر میار . نونهالانی با رن شنارنامه

چند رال با هم اخهلاف داشهه باشند. بعضی ان نوجوانان نودبالغ و بعضای دیگار دیرباالغ هساهند.     

با میادان پیشارف  در تشاییل     که ؛های فردشود به بلوغ ارهخوانمربوط می بندیتن اتتخوان

 شود.بندی فرد تعیین میها در راخهار ارهخوانارهخوان

هایی که ورنشیار صارف تمارین در   ها و ما شود به تعداد رالمربوط می مومیتن تمرین ع

هاایی  هاا و ماا   شود به تعداد رالمربوط می ویژهتن تمرینی های مخهلف کرد  ار . در ورنش

که فرد در ورنشی خاص مشغول به تمرین بود  ار . این دو رن کاربرد نیادی در شایو  رراحای   

 رف  ورنشیار و ارهعدادیابی دارند.تمرین  بررری میدان پیش

باشاد. ران   نونهاالان و نوجواناان مای    تن نسبیگیرد  اما رنی که کمهر مورد توجه درار می

نسبی مربوط به این می شود که نونهال یا نوجوان در کدام ما  رال به دنیا آمد  ار . ان آنجاا کاه   

کنند  مثلاً ورنشایاری کاه در ماا     ی میبنددرهه مربیان معمولاً ورنشیاران را بر اراس رال تولد

فروردین به دنیا آمد  ممین ار  با ورنشیاری که در ما  ار ند همان رال به دنیاا آماد  در یام    
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رال( این ت اود چندین ماهاه   01ای درار بگیرند. در رنین پایین) کمهر ان گرو  تمرینی و مسابقه

شاود کاه در ابهادای    ری برای ورنشیارانی مای باعث ایجاد برت  ما  هم بررد 00که ممین ار  به 

تواند باعث شود تاا آنهاا مودعیا  بههاری بارای دراهیابی باه        اند. این موضوع میرال به دنیا آمد 

   موفقی  داشهه باشند.

 

 : هایی در مورد رشد و بلو نکته

رشاد در   کنند  اما نرخ ایان بینی در رشد جسمانی پیروی میتمام افراد ان الگوی دابل پیش -0

در راال داد    cm1راور میاانگین    هافراد مخهلف مه اود ار . دبل ان جهش رشدی  کودکاان با  

 شود.به ونن آنها اضافه می kg1کشند و تقریبا می

 (اوج ررع  افدایش ددPHVبه رور میانگین تقریباً در )( راالگی بارای   01و 00)بین 5/01

 دهد.می ( رالگی برای پسران رخ05و  01)بین 01دخهران و در 
  رال ان نظر بیولوژییی به ویژ  در  5ورنشیارانی با رن شنارنامه ای ییسان  ممین ار  تا

راله  ییی ممین ارا    01دور  بلوغ با هم اخهلاف رن داشهه باشند. بنابراین دو ورنشیار 

 راله باشد. 01راله و دیگری  00که ان نظر بیولوژییی 

باید ورنشیاران را بر ربق مهغیرهای مربوط به رشد آنهاا   : والدین  باشگاهها و مربیانپیشنهاد

آمونش دهند. الگوی ان رادی رشد هر ورنشیار در گرو  بندی آنها در باشاگا  و در رراحای برناماه    

تمرین باید مورد توجه درار گیرد. برای ارمینان یافهن ان اینیه ثب  ددیق فرآیند رشد ورنشایاران  

شود ثب  دد در حال  ایسهاد  و نشسهه  و فاصله دو در  در حالا   باشد  پیشنهاد میموجود می

  بان و موانی نمین  هر ره ما  ییبار انجام شود و نهایج آن به رور منظم ثب  و ذخیر  شود.

 
تواند تأثیر نیادی ان بلوغ بپذیرد  چیادی کاه خاارج ان کنهارل اورا .      عملیرد ورنشیار می -1

 در عملیرد خود نسب  به دیگران برتری دارند.بنابراین برخی ورنشیاران نوجوان 

 های بدن و شرایط جسمانی نساب   شوند ان لحاظ اندان در آغان  ورنشیارانی که نود بالغ می

شوند برتری دارند و غالباً دارای عملیرد بههری هم نسب  باه  به ورنشیارانی که دیر بالغ می

ر رشد جسمانی و نه لدومااً برخاورداری ان   آنها هسهند. ورنشیاران نود بالغ به دلیل برتری د

کنناد.  های اولیاه بیشاهری را تجرباه مای    ارهعداد  توانایی یا مهارد بیشهر و بههر  موفقی 
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کنند  به خاارر اینیاه ان لحااظ    برعیس  ورنشیاران دیربالغ شیس  و ناامیدی راتجربه می

 تر هسهند.ای( خود عقبفیدییی و جسمانی ان همسالان)شنارنامه
     ورنشیاران دیربالغ اغلب در رنین پایانی نوجوانی  عملیردی مشابه یاا فراتار ان ورنشایاران

بعضای ان ورنشایاران دیرباالغ باه      داش   البهه اگر در ورنش باادی بمانناد    نودبالغ خواهند

خارر عدم درهیابی به موفقی  اولیه یا عملیرد ضعیف  ان ورنش کنار  گیری می کنناد یاا   

 شوند.گذاشهه میان تیم کنار 
            دنبال کاردن عملیارد ورنشایارانی کاه در نونهاالی و ابهادای نوجاوانی موفاق باود  اناد و

آنهاا در راالهای بعاد هام دارای      %15دهد که فقاط  اند  نشان میعملیردی برجسهه داشهه

دهاد کاه موفقیا  اولیاه و نودهنگاام       عملیردی برجسهه بود  اند. این موضوع نشاان مای  

 های بعدی نیس .موفقی  تضمین کنند 

 

: اغلب ورنشیاران دیر بالغ در رداب  با ورنشیاران نودبالغ کار رخهی در درهیابی باه  پیشنهاد

موفقی  دارند. والدین  باشگا  ها و مربیان باید به ورنشیاران نود بالغ کمم کنند تاا در آیناد  هام    

ی انجاام ایان کاار آن ارا  کاه      موفق بمانند و عملیردی برجسهه داشهه باشاند. یام ورایله بارا    

هاای مشاابه خاود    ورنشیاران نود بالغ را مجبور کنید تا بدون توجه به رن  با ورنشیارانی با تونایی

رداب  کنند. علاو  بر این  ادداماتی را برای علاده مند نگه داشاهن ورنشایاران دیار باالغ باه ورنش      

یه  احساس عدم شایسهگی کرد  و حدود اولموفقی  های م انجام دهید  چون که آنها اغلب به دلیل
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هاایی را تجرباه   ان ورنش کنار  گیری می کنند؛ با روش های خلادانه به آنها کمم کنید تا موفقی 

 کنند.

 
های جنسیهی در رشد جسمانی و در نمان جهش رشدی  در ایجاد ت اود کلی در دد ت اود -1

 و شیل بدن ننان  و مردان موثر ار .
 شاود.  ونی در ننان و مردان باعث تغییراتی در ترکیب بدن در دور  بلوغ مای های هورمت اود

 تواناد بار عملیارد او تاأثیر بگاذارد     تغییراتی که خاارج ان کنهارل ورنشایار ارا  اماا مای      

) تأثیر مثب  یا من ی(. تأثیر بلاوغ در عملیارد ورنشایاران پسار باه دلیال افادایش راطح         

ثب  خواهد بود در حالییه این تاأثیر درعملیارد   هورمون تسهسهرون)هورمون عضله ران( م

 ورنشیاران دخهر به دلیل افدایش رطح هورمون ارهروژن)هورمون افادایش دهناد  چربای(   

 و کاهش رطح هورمون تسهسهرون من ی خواهد بود.
 تری در رشد دوران کاودکی هساهند و در بلاوغ جهاش رشادی      چونیه پسران دور  رولانی

 لغ  عمومااً  درصاد بیشاهری ان داد خاود را در پاهایشاان دارناد.        شدیدتری دارند  مردان باا 

مخهلف تورعه باید ارهعدادیابی و انهخاب اراهعدادها بارای مرحلاه بعاد صاورد       در مراحل

گیرد. بنابراین همرا  باا توراعه اراهعدادها در مراحال گونااگون   اراهعدادیابی و انهخااب        

 .ارهعدادها نید به صورد مسهمر باید انجام شود
 

 بلکه تاخته می شوند. ؛: قهرمانان، قهرمان به دنیا نمی آیند2مفهوم 

دهرمانان باید به میدان کافی تمریناد منارب و باکی یهی را نیار نظار مربیاان مااهر و در کناار      

دیگر بانیینان مسهعد در یم ریسهم تمرینی رااخهاریافهه و منساجم انجاام دهناد. ایان ریساهم       

 دمدد داشهه باشد و هم جسم و هم ذهن بانیینان را پرورش دهد.تمرینی باید روییرد بلن

 

 راع  تمرین 01111رال و  01دانون 

راع  تمارین لانم ارا  تاا یام      01111رال و  01دهد که حدادل تحقیقاد علمی نشان می

المللی بررد. این فااکهور در برررای جاامعی کاه روی توراعه      ورنشیار مسهعد به رطوح بالای بین

تح  پژوهشی باا عناوان    0889تا  0891ان المپییی ایالاد مهحد  امرییا در بین رالهای ورنشیار

یید درار گرفا . نهاایج ایان پاژوهش همچناین نشاان داد کاه        انجام شد نید مورد تأ "مسیر تعالی"
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راالگی و ورنشایاران المپییای نن باه راور       01ورنشیاران المپییی مرد به رور میانگین در ران  

اند. هر چناد ماواردی هام    رالگی فعالی  در رشهه ورنشی خود را آغان کرد  5/00 میانگین در رن

اند  با ایان حاال   ی تمرینی در المپیم مدال رلا گرفههرال رابقه 5یا  7هسهند که ورنشیارانی با 

هاای مهماادی تمرینااد رااخهاریافهه و مانظم بارای موفقیا  در عرصاه         نیهه مهم این ار  رال

 ار .  المللی لانمبین
ی مهم دیگر در این باره این اتک که تمرینات باید تاختار یافته، منظم و باکیفیک باشد. نکته

را پرورش دهد و هم جسم آنها را. اگار فطاج جسام     )بازیخوانی( تمرینات باید هم ذهن بازیکنان

 ها هبار تاعک تمرین هم کافی نیسک.بازیکنان پرورش یابد ده

 

باید هدفمند، ویژه و تخصصای باشاد؛ باا توجاه ویاژه باه        ها: همه آموزش3مفهوم 

 پذیری.های مهم تمریندوره

هاای تخصصای و پارورش    ی مهاردهای ویژ  برای همهاین م هوم بدان معنار  که باید برنامه

هاای حرکهای    ی فرآیناد آماونش مهاارد   آنها رانماندهی کرد. مربیان باید ارلاعاد کاملی درباار  

های نوین تمارین داشاهه باشاند. مربیاان همینطاور بایاد ارلاعااد منارابی         وشتئوری تمرین و ر

 د.نپذیری نونهالان و نوجوانان داشهه باشی تمریندربار 

 

 پذیریهای تمرینپنجره

هاای مخهلاف رشاد و بلاوغ باه      شاود کاه فارد در دور    تمرین پذیری به این موضوع مربوط می

هاای فیدیولاوژییی هماوار     ی ظرفی دهد. اگرچه همههای تمرینی چگونه واکنش نشان میمحرک

هاای ویاژ  وجاود دارد کاه در     های حساری برای ظرفی پذیر و دابل بهبود هسهند  اما دور تمرین

های حساس ها اگر در دور فرآیند پرورش و تورعه ورنشیاران  تمریناد خاص مربوط به آن ظرفی 

هاای  پنجر های حساس به عنوان واهد گذاش . این دور آن ظرفی  انجام شود  بیشهرین تأثیر را خ

شوند. انجام تمریناد منارب و درر  در شناخهه می مهم و حساس در رانگاری پرشهاب به تمرین

ها برای درهیابی ورنشیاران به حداکثر پهانسایل ژنهییای خاود ضاروری     ها یا دور رول این پنجر 

 ار .
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ها در ررع   نرخ و شدد واکنش به یم محرک تمرینای  دهد که انسانشواهد علمی نشان می

ها نیان به داشهن روییرد بلند مادد باه توراعه ورنشایاران را     ت اود نیادی با هم دارند. این ت اود

های تمرینای واکانش نشاان    راند  که در این صورد ورنشیارانی که به کندی به محرکآشیار می

 دهند نیان نخواهند کرد.می

را برای تمرین و عملیرد شنارایی  (5S)توانایی و ظرفی  جسمانی  5وم ورنشی دانشمندان عل

 کنیم:های حساس و مهم تمرین پذیری هرکدام صحب  میاند که ما در ادامه دربار   دور کرد 

 (Strength)ددرد  -0

 (Stamina , endurance)ارهقام    -1
 ( Suppleness , flexibility)پذیری انعطاف -1
 (Speed)ررع   -1
 (Skill)مهارد یا تینیم  -5

های مهم و حساس تمرین پذیری براراس رن تورعه و بیولوژییی برای ارهقام  و ددرد  دور 

ای پاایین  ای. توجه کنید که به رور میانگین دخهرهاا در ران شنارانامه   هسهند نه رن شنارنامه

 ررند.پذیری میهای تمرینتری نسب  به پسرها به این پنجر 
 

 اتتطامک

باشد کاه آغاان   می (PHV)پذیری در آغان نمان اوج ررع  افدایش دد ی حساس تمرینر پنج

باشد. همانطور که ررع  میدان رشد یا نرخ رشاد  رشد ناگهانی و رریع در نوجوان در حال بلوغ می

تمرکاد کنناد. پاس ان کااهش      ظرفی  هاوانی در حال افدایش ار  ورنشیاران باید روی تمریناد 

 ی تمریناد اضافه شوند.باید به تدریج و پیشروند  به برنامه توان هوانیتمریناد  ررع  نرخ رشد 
 

 قدرت

پذیری برای دادرد وجاود دارد  اولای بلافاصاله     ی حساس و مهم تمرینپنجر  1برای دخهران 

شود و دومی با شروع اولین داعدگی. برای پسران فقط یم پنجر  وجود دارد آغان می PHVپس ان 

 شود.آغان می PHVما  پس ان  09تا  01و آن 
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 ترعک

پذیری ررع  وجود دارد. در راول اولاین دور   تمرینااد    ی حساس و مهم برای تمریندور  1

ی دوم  تمرینااد بایاد روی   باید روی تورعه چابیی و چالاکی تمرکاد داشاهه باشاد. در راول دور     

ی تمریناد برای دخهران  اولین پنجر  هوانی آلاکهیم تمرکد داشهه باشد.تورعه ریسهم انرژی بی

راالگی دارار دارد.    01و  00رالگی درار دارد و دومین پنجر  بین رانین   9و  1ررعهی بین رنین 

ی دوم باین  رالگی درار دارد و پنجر  8و  7ی تمریناد ررع  بین رنین برای پسران اولین پنجر 

 رالگی درار دارد. 01و  01رنین 

 

 تکنیک و مهارت

باشد و بارای پساران   می 00و  9ی مهارتی بین رنین ی دخهران پنجر  برای تمریناد بهینهبرا

 رالگی. 01و  8بین رنین 

های ورنشی بنیادی که ها و مهارددر رول این دور   باید توانایی جسمانی کودکان در جابجایی

و...(  توراعه یاباد.   ها هساهند)مانند پرتااب کاردن  گارفهن  ضاربه ندن      ی ورنشای برای همهپایه

هااا کااار کودکااان را باارای یااادگیری و بااه اوج رراایدن در شایسااهگی و صاالاحی  در ایاان مهااارد

 کند.تر میشوند  راح هایی مانند والیبال که دیر تخصصی میورنش

 

 پذیریانعطاف

پاذیری باین   پذیری بارای انعطااف  ی حساس تمرینهم برای دخهران و هم برای پسران  پنجر 

ای باه  نیاد بایاد توجاه ویاژ       PHVی رالگی درار دارد. علاو  بر این در رول دور  01تا  1 رنین

 پذیری بشود.انعطاف

 

 گرم کردن و ترد کردن

دبل ان شروع تمرین و یا مسابقه حهماً باید جسم و ذهن بانییناان کااملاً آمااد  شاروع فعالیا       

ها  عضلاد  عروق  و ریسهم عصابی بادن   دامهایی که برای آماد  کردن انجسمانی شود  به فعالی 

شود که شامل گارم کاردن   شود تمریناد گرم کردن گ هه میبرای شروع تمرین یا مسابقه انجام می

های ورنشی مشابه ار .( و گرم کردن اخهصاصی ) گرم کاردن باا   عمومی ) تقریباً برای تمام رشهه
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خااص و پسا  تخصصای در هار ورنش      های تخصصی یم ورنشجاییتو  و انجام حرکاد و جابه

 باشد.شود.( میمی

ددیقه دویدن آرام شروع شود و رپس با انجام حرکاد کششی پویا  1یا  1تواند با گرم کردن می

ددیقه ادامه یابد و رپس با انجام دوهای رریع و برخی حرکاد ان جاری  پرش و  05تا  01به مدد 

هاای  برای پس تمریناد وان تمریناد گرم کردن با تو  و تچابیی به پایان بررد. بعد ان آن هم می

 تخصصی را آغان نمود.

شود. چرا کاه عالاو  بار    در انجام حرکاد کششی پویا  اره اد  ان حرکاد یوگای پویا توصیه می

گرم کردن بدن و ذهن باعث افدایش ددرد  انعطاف پذیری و تعادل بانیینان شد  و تمرکد و توجاه  

ری کنناد   یدهد و همینطور بسیاری ان این حرکاد جدو حرکاد اصلاحی و پیشگمی آنها را افدایش

ی ی حرک  کم باه دامناه  ان مصدومی  هسهند. حرکاد کششی پویا باید ان آرام به رریع و ان دامنه

  حرک  نیاد اجرا شوند.

پس ان پایان تمرین و یا مسابقه باید با 

اره اد  ان حرکاد کششی ایساها کاه باه    

شود نشسهه و یا خوابید  انجام می صورد

عضلاد و ذهان را آرام رااخ . تمرینااد    

پااذیری  تصویررااانی ذهناای و   انعطاااف

توان و رانی عضلاد و ذهن را نید میآرام

بایااد در راارد کااردن انجااام داد. در ایاان  

توان ان حرکاد یوگای ایساها  بخش نید می

 اره اد  کرد.

بااا توجااه بااه اینیااه باارای نامگااذاری 

اری ان حرکااد یوگاا ان ناام حیوانااد     بسی

اره اد  شد  ارا   بناابراین یاادگیری و    

 تر ار .تر و جذابتر  راد اجرای آنها برای نونهالان و نوجوانان آران
تواناد  تمریناد نیادی برای یوگای کودکان  و تمریناد هماهنگی ارائه شد  ار  که مای  1در فصل 

 د  درار گیرند.در گرم کردن و ررد کردن مورد اره ا
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 های مطاومتیتمرینات با کش

میلادی( تا کنون  اره اد  ان کش هاای مقااومهی بارای     0891ی رال پیش ) اوایل دهه 15ان 

گیرد. عالاو  بار   مورد اره اد  درار میافدایش ددرد  پویایی و کارایی عضلاد و کاهش درد م اصل  

هاا و باانپروری ورنشایاران مصادوم نیاد      ومی های مقاومهی برای پیشگیری و درمان مصداین کش

 کاربرد و اثربخشی بالایی دارد.

های مقاومهی رااد  ارا ؛ هار چقادر کاه ورنشایار کاش را بیشاهر         ران عملیرد و کارایی کش

یابد  در نهیجه عضلاد به رور پیشروند  و فدایند  مورد تحریام  کشد  مقاوم  کش افدایش میمی

یابد. در حالییه در تمریناد دادرتی  ان آنها با ررع  بیشهری افدایش میگیرند و ددرد و تودرار می

 میدان مقاوم  وننه و در نهیجه میدان تحریم عضله ثاب  خواهد بود.  با وننه و یا درهگا 

های مقاومهی  ارنان  دابل حمل و چندکار  هسهند. بنابراین بههرین وریله بارای نوجواناان   کش

ددرد و توان عضلاتشان را پارورش    ی ان کش مقاومهی منارب با توانایی خودگیرباشد تا با بهر می

توانند دبل ان شروع تمرین  پاس ان پایاان تمارین  در منادل  در کالاس      دهند. بانیینان نوجوان می

ورنش در مدرره  در رول ننگ ت ریح در مدرره  در ر ر و... این تمریناد را با رعای  نیاد ایمنی 

 ره انجام دهند.و دوانین مدر

توان ارنیابی کارد کاه چاه    های مقاومهی این باشد که ددیقاً نمیشاید تنها عیب اره اد  ان کش

ریادی ددیقای بارای    های مخهلف نیان ار  تا بهاوان برناماه  میدان نیرو برای کشیدن کش در حال 

 تمریناد انجام داد.

 

 های مطاومتینکات ایمنی و احتیاطی در تمرین با کش  

  ی تمرینااد  ی نحو های مقاومهی  حهماً با مربی خود دربار دبل ان شروع تمریناد با کش

 و نوع کش مورد اره اد  مشورد کنید.

 هاای مقااومهی و هماین راور تمرینااد      ی توانایی و نیانهای تمرینی خود ان کاش بر پایه

 منارب اره اد  نمایید.

 های دیگر ی اتصال آن به محلحیم بودن نحو دبل ان شروع تمرین ان رالم بودن کش و م

 مطمئن شوید.
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  بر اثر پار  شدن و یا جدا شادن ان محال اتصاال     کشان تمریناتی که در آنها احهمال دارد

 خود  با رر و یا چشم شما برخورد کند  اجهناب نمایید.

 ید بایش  پس ان کشید  شدن نبا هاکشهای مقاومهی را بیش ان حد نیشید. رول این کش

مهر نباید پس ان کشش رانهی 11آنها بشود. مثلاً کشی با رول  ی عادیان ره برابر اندان 

 مهر بشود.رانهی 81بیش ان 

 های مقاومهی را ان اجسام تید دور نگه دارید. انگشهر خود را دبال ان شاروع تمارین ان    کش

کاه باه کاش آرایب      دهای بلند و یاا تیاد خاود باشای    انگش  خارج نمایید. مرادب ناخن

 .نررانند

 

 های مطاومتینکات تمرینی در تمرین با کش

   ومهی باه خاوبی تمرینااد گارم کاردن را انجاام دهیاد        ادبل ان شروع تمریناد با کاش مقا 

 ) با انجام حرکاد کششی پویا(. و پس ان پایان تمریناد بدن خود را باه خاوبی رارد کنیاد    

 ثانیه برای هر حرک (. 01مان حدادل مدد ن به ) با انجام حرکاد کششی ایسها و

 باشد اره اد  کنید. در انهخااب ناوع   های مقاومهی که مهنارب با توانایی خودتان میان کش

 کش حهماً با مربی خود مشورد نمایید.

 ی تمریناد حال  بدن باید مهعادل و منارب باشد.در اجرای همه 

 ِتیرار به منظور گارم کاردن    01دادل   ان آن تمرین را با حدبل ان شروع هر تمرین یم ر

 تخصصی انجام دهید.

     تمریناد را همیشه تح  کنهرل انجام دهید  هرگد نباید احساس کنید کاه تمارین و کاش

مقاومهی خارج ان کنهرل شمار . شما باید کش مقاومهی را کنهرل کنیاد  ناه اینیاه کاش     

  شلادی باه هایس رامهی    مقاومهی شما را کنهرل کند. اجان  ندهید که کش مقاومهی حرک

 داشهه باشد.

       .به م اصل و عضلاد بیش ان حد فشار وارد نینید. کاش مقااومهی را بایش ان حاد نیشاید

 م اصل را د ل نینید ) هیس م صلی را کاملاً بان نینید.(.

     در هنگام انجام تمریناد ن س را در رینه حبس نینید و به رور مانظم تان س نماییاد. در

 رخ  در انجام تمرین  ن س را بیرون دهید. یرول اجرای مرحله
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  ثانیاه   011تاا   81ر  انجام دهید. بین هر دو را     1تیرار و در  05تا  01تمریناد را با

 ددیقه ارهراح  نمایید. 1ارهراح  کنید. بین هر دو تمرین نید 

 راوری   های با مقاوم  بیشهر اره اد  نماییاد و یاا  توانید ان کشپس ان افدایش توانایی  می

تر را ابهدا با کنهرل های دویکش را تنظیم نمایید که مقاوم  آن بیشهر شود. تمرین با کش

 بیشهر و با تیرار کمهر آغان نمایید.

 

 های مطاومتیمراقبک از کش

 های مقاومهی را ان نور مسهقیم خورشید و دمای خیلی بالا دور نگه دارید.کش 

 ر نگه دارید.مقاومهی را ان رروب  و آب دو یهاکش 

 سهه و راپس باه خاوبی خشام     را شُاگر کش مقاومهی کثیف شد  با آب و صابون ملایم آن

 نمایید و کمی هم پودر بچه به آن بدنید.

  را هموار  ان اجسام نوک تید دور نگه دارید و دبل ان شروع تمریناد آن را باه  کش مقاومهی

ی یا روراخ  کش را کوتاا  نماییاد و   ی هرگونه پارگخوبی ارنیابی کنید و در صورد مشاهد 

 .کنیدجدید جایگدین کش مقاومهی یا آن را با 
 

 

 توان از روی رنگ آنها تشخیص داد:های مطاومتی و میبان قدرت آنها را میانواع کش

 تطح و توانایی ورزشکار میبان مطاومک رنگ

 مبهدی ) نونهالان( خیلی کم ای روشندهو 

 ن بدرگهر(مبهدی ) نونهالا کم نرد

 نوجوانان کوچیهر مهورط درمد

 نوجوانان بیشهر ان مهورط ربد

 رطح مهورط نیاد ای(آبی ) رورمه

 پیشرفهه خیلی نیاد مشیی

 خیلی پیشرفهه خیلی نیاد ) ویژ ( ای ) روری(نقر 

 خیلی پیشرفهه )ویژ ( حداکثر  رلایی
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 های مطاومتی برای تمام بدنبا کشانواع تمرینات 

 
 در در  های مقاومهیی درر  گرفهن کشنحو 

 برای انجام تمریناد
 

 
 
 

ومهی به پاها برای اهای مقی درر  اتصال کشنحو 

  انجام تمریناد

 : 1تنه میان

 حرکک به بالا

دو انههای کش را به محل ایمنی نددیم نمین وصال  

 کنید.
به پش  دران بیشید  نانوها خم باشد. کاش را مانناد   

ها در امهداد در در  بگیرید  در حالییه در  شیل

 باشد.رینه هسهند و آرنج صاف می
ها نددیم هم باشاند؛ راپس بالاتناه را مانناد     در 

شیل ان روی نماین بلناد کنیاد  راوری کاه پشا        

 ها ان روی نمین بلند شوند.شانه
رپس به آرامی به حال  اولیه برگشهه و ایان کاار را   

 تیرار نمایید.
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 : 2تنه میان

 چرخش بالا تنه

را به محل ایمنی در ارت اع کمر وصال   کش مقاومهی

 روی صندلی بنشینید. نمائید.
را با هر دو درا  گرفهاه و روباه روی    کش مقاومهی 

 دارید.ناف نگه
بچرخیاد )مانناد   کاش مقااومهی   به رم  خاارج ان  

 شیل(.
 به آهسهگی به حال  اولیه برگردید.

یاان ایان را   در رام  دیگار      این کار را پس ان پا

 انجام دهید.

 

 : 3تنه میان

 کشش عطب

هاا  را به محلی ایمان در ارت ااع شاانه   کش مقاومهی 

 وصل کنید و روی چهارپایه بنشینید.
را با هر دو درا  گرفهاه و باه رام      کش مقاومهی 

 دارید.رینه بیشید و همان جا نگه
د شایل  اید ماننا داشههدر حالییه بالا تنه را صاف نگه

 بیشید.به رم  عقب بالاتنه را 
به آهسهگی برگردید به حال  اول و این کار را تیارار  

 نمائید.

 

 : 4تنه میان

 پائین شکم

 دارید.به پش  بخوابید و بارن و نانوها را ثاب  نگه
را باه حالا  ضاربدری ان    کش مقااومهی  مانند شیل 

باا  را گرفهاه و   کاش پایین نانوها عبور داد  و انههای 

 ها را روی نمین درار دهید.آرنج صاف در 
ی پاا  ناناو و باران را مانناد     درجه 81با ح ظ ناویه 

شیل به بالا بیشید و ان نمین جادا کنیاد و پاس ان    

میثی کوتا  به آرامای باه حالا  اولیاه بانگردیاد. و      

  حرک  را تیرار نمایید.
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 : 5تنه میان

 خم شدن از پهلو

بایسهید و کش را در در  چپ خود بگیرید. انههای 

دیگر کاش را نیار پاای چاپ خاود دارار دهیاد باه         

 رورییه محیم  ایمن و ثاب  باشد.
در حالییه آرنج صاف ارا   باه رام  رارا  خام      

 شوید.
به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و تمارین را تیارار     

 نمائید.
 ر  بعدی را ان رم  دیگر انجام دهید.

 

 : 6تنه نمیا

 بلند کردن از پهلو

روی نمین یا نددیم نمین کش را به محلی ایمن در 

 کش را در هر دو در  بگیرید..وصل کنید
مانند شیل نانوها را کمای خام کارد  و کاش را در     

بالاتناه را    دارید؛ رپس مانند شایل ارت اع بارن نگه

عاو    های پاا نیاد  ید و هم نمان جه  پنجهبچرخان

را هم رارا  کنیاد. کمار را در حالا       شد  و نانوها

 دارید.  ربیعی نگه
 به آرامی برگردید و تمرین را تیرار کنید.
 ر  بعدی را ان رم  دیگر انجام دهید.

 

 : 7تنه میان

 پایین آوردن از پهلو

کش را در محلای ایمان و در ارت ااعی باالاتر ان رار      

 کش را با هر دو در  بگیرید. وصل نمائید.
د شیل همرا  با چرخش بادن و پاهاا باه    کش را مانن

پهلو و پائین بیشید  نانو و بارن را خام کنیاد ولای    

 پش  و کمر حال  ربیعی داشهه باشد.
به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و تمارین را تیارار     

 نمائید.
 ر  بعدی را  ان رم  دیگر انجام دهید. 
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 : 1قوزک 

 خم کردن مچ پا

ینید و پای فعال در جلاو  روی نمین و یا نیمی  بنش

 صاف و کشید  باشد.
 کش را به محلی ایمن در مقابل پا وصل نمائید.

 پا مهصل کنید. یرر دیگر کش را به پنجه
 فقط پنجه را مانند شیل به رم  راق پا خم کنید.

به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و تمارین را تیارار     

 نمائید.
 

 : 2قوزک 

 به جلو حرکک پنجه

نمین و یا نیمی  بنشینید و پا در جلو صااف و  روی 

 کشید  باشد.
ی پاا وصال کارد  و دو    کش را مانند شیل به پنجاه 

 انههای آن را در در  بگیرید.
 پا را به رم  جلو فشار دهید. یپنجه

به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و تمارین را تیارار     

 نمائید.

میان  مرادب باشید کش ان پای شما رها نشود نیارا م 

 را ار  با رر یا صورد شما برخورد کند. این حرک 

 بسیار با کنهرل انجام دهید.

 

 : 3قوزک 

 حرکک قوزک به درون و بیرون

پاا وصال    یکش را به محلی ایمان در ارت ااع پنجاه   

 کنید.
 روی نمین بنشینید و یم پا خم باشد. )مانند شیل(

 ی پا وصل کنید.کش را به پنجه
 ه رم  بیرون بیشید.پا را مانند شیل ب

به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و تمارین را انجاام     

 دهید.
 ر  بعد را در جه  دیگر انجام دهید.
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 : 1دتک 

 خم کردن آرنج

 مانند شیل روی کش بایسهید.
کش را در در  بگیرید  کف در  رو به بالا  درا   

 صاف.
هاا را خام کنیاد؛    به رم  بالا فشار بیاوریاد و آرناج  

 مانند شیل. 
به آرامی به حال  اولیه برگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 

 : 2دتک 

 صاف کردن آرنج

 کش را به محلی ایمن در ارت اع کمر وصل کنید.
مانند شیل  کش را در در  بگیرید  انگش  شسا   

 بالا باشد.
شاود  درا  را   درحالییه م صل آرنج جابه جاا نمای  

 صاف کنید؛ مانند شیل.
 آرامی به حال  اولیه بانگردید.به 

 

 : 3دتک 

 خم کردن مچ

 دارید.کش را نیر پا محیم نگه
 دارید.رر دیگر کش را در در  محیم نگه

مانند شیل رااعد را روی میاد یاا ناناو دارار دهیاد        

ی میاد باشاد  کاف    روری که مس در  خارج ان لبه

 در  رو به بالا؛ مانند شیل.
 لا حرک  دهید.مانند شیل مس را رو به با

 به آرامی به حال  اولیه بانگردید.  
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 : 4دتک 

 کشش مچ، صاف کردن مچ

 دارید.کش را نیر پا محیم نگه
 رر دیگر کش را در در  بگیرید.

مانند شیل رااعد را روی میاد یاا ناناو دارار دهیاد        

ی میاد باشاد  کاف    روری که مس در  خارج ان لبه

 د شیل.در  رو به پایین باشد؛ مانن
 مانند شیل مس را رو به بالا حرک  دهید.

 به آرامی به حال  اولیه بانگردید.
 

 : 5دتک 

 )انحراف شعاعی( خم شدن از پهلو

 دارید.کش را نیر پا ایمن و محیم نگه
راعد را روی مید یا نانو درار دهید؛ هماانطور کاه در   

 ار .شیل نشان داد  شد 
   رو به بالا.کش را در در  بگیرید  انگش  شس

 مس در  را مانند شیل به رم  بالا حرک  دهید.
به آرامی به حال  اولیه بانگشاهه و حرکا  را تیارار    

 نمائید.  

 

 : 6دتک 

 حرکک تریع آرنج به عطب

 دارید.کش را در در  فعال نگه
 انههای دیگر کش را نیر پای مخالف بگذارید.

دادن  کمر را کمی خام کنیاد و باالا تناه را باا دارار      

 در  دیگر روی نانو حمای  کنید )مانند شیل(.
با بالا آوردن آرنج تا ارت اع شانه  کش را به ررف بالا 

 بیشید.
رپس آرنج را به رام  عقاب باان کنیاد کاه باعاث       

 شود.انقبا  عضلاد پش  بانو می
به آرامی به حال  اولیه برگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.  
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 : 7دتک 

 جلو بازو

کش را به محلی ایمن در رطح نمین وصل کرد  یاا  

 دارید.نیر پا محیم نگه
کش را در در  گرفهه  کف درا  باه رام  باالا      

 ها تقریباً صاف.در 
 کش را به رم  بالا بیشید.  با خم کردن آرنج

 دارید.بالاتنه را صاف نگه
به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و حرکا  را تیارار     

 نمائید.  

 

 : 1ه تین

 نبدیک کردن افطی

 کش را به محلی ایمن نددیم شانه وصل کنید.
کش را در در  گرفهه و مانند شیل به رم  داخل 

 بدن بیشید.
داریاد  رورییاه   آرنج صاف باشد و کمر را ثابا  نگاه  

 اصلاً نچرخد.
به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و حرکا  را تیارار     

 نمائید.

 

 

 : 2تینه 

 پرس تراتوس

 را به محلی ایمن در ارت اع شانه وصل نمائید.کش 
پش  به محل اتصال بایسهید  رار دیگار کاش را در    

ها در جلاو و ماوانی   در  بگیرید  آرنج صاف  در 

 نمین  مانند شیل.
 ها را به رم  جلو فشار دهید.در 

 به آرامی به حال  اولیه بانگردید.
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 : 3تینه 

 پرس تینه

 در ارت اع شانه وصل نمائید. کش را به محلی ایمن
 بنشینید یا بایسهید )مانند شیل(.

ها در خاارج و کناار   دارید  در کش را در در  نگه

 ها خم؛ مانند شیل.رینه  آرنج
هاا را صااف کنیاد    به رم  جلو فشار آوریاد و آرناج  

 (.آرنج به رور کامل صاف نشود)
به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 : 4تینه 

 پرواز کردن

ورط کش را به محلی ایمان در ارت ااع شاانه وصال     

  پش  به محل اتصال بایساهید  مانناد شایل    نمائید.

 یم پا را جلوتر ان پای دیگر بگذارید.
هاا صااف   ها بان کنید  آرنجها را به مواناد شانهدر 

 باشند.
هاا  دارید  و در حالییه کف درا  ها را صاف نگهآرنج

ها را باه رام  داخال    به رم  درون هسهند  در 

باه آرامای باه حالا  اولیاه برگشاهه و        فشار دهیاد. 

 حرک  را تیرار کنید.

 

 : 5تینه 

 در آغوش گرفتن پویا

کش را به بالای کمر حلقه کنید و دو رر کاش را در  

 در  بگیرید؛ مانند شیل.
 15 های آرنجدرجه و ناویه 11ها با بدن شانه یناویه

 درجه باشد.
ها را به رام  جلاو و داخال    با ح ظ این نوایا در 

که به حال  ضربدری کمی ان هم  یرور  فشار دهید

 عبور کنند؛ مانند در آغوش کشیدن.
هاا باه هام ررایدند  حرکا  را مهوداف       ودهی در 

کنید  به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و حرکا  را   

 تیرار کنید.
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 : 1مفصل ران 

 عضلات تُرینی )نشسته( انطباض

 روی صندلی بنشینید.
کش را دور ران باالاتر ان ناناو حلقاه کنیاد  انههاای      

 دارید.دیگر کش را نیر پای دیگر محیم و ایمن نگه
به آرامی به پا را بالا بیاورید  رپس   پا را مانند شیل

 حال  اولیه بانگردانید.  

 حرک  را تیرار کنید. 

 

 

 

 : 2مفصل ران 

 ضلات تُرینیکشش ع

 کش را به محلی ایمن در ارت اع دونک وصل کنید.
 کش را دور دونک پای فعال گر  بدنید.

محل اتصاال کاش بایساهید  بادن      مانند شیل رو به

 حال  ربیعی داشهه باشد.  
در حالییه ناناو صااف ارا   و کمار را محیام نگاه       

 اید پا را به رم  عقب بیشید.داشهه
بانگردیاد و حرکا  را تیارار     به آرامی به حال  اولیه

 کنید. 

 

 : 3مفصل ران 

 دور کردن ران

 کش را به محلی ایمن در ارت اع دونک وصل نمائید.
در حالییه پای فعال دورتر ان محل اتصال کش دارار  

گر   فعالدارد  مانند شیل کش را به دور دونک پای 

 بدنید.
در حالییه نانو صااف ارا   پاا را باه رام  بیارون       

   مانند شیل.بیشید
بدن حال  ربیعی داشهه باشند  و کمر را محیم نگه 

 دارید.
به آرامی به حال  اولیه بانگشهه و حرکا  را دوباار    

 انجام دهید.
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 : 4مفصل ران 

 نبدیک کردن ران

 کش را به محلی ایمن در ارت اع دونک وصل نمائید.
در حالییه بدن حال  ربیعای دارد  کاش را باه دور    

ل که نددیم محل اتصال کاش دارار گرفهاه    پای فعا

 گر  بدنید؛ مانند شیل.
ه رام  درون  در حالییه ناناو صااف ارا   پاا را با     

 کمر را محیم نگه دارید.  حرک  دهید  مانند شیل
به آرامی به حال  اولیه بانگردید و حرکا  را دوباار    

 تیرار کنید.

 

 : 5مفصل ران 

 چرخش درونی مفصل ران

 یمن در ارت اع دونک وصل نمائید.کش را به محلی ا
کش را دور داونک گار  بدنیاد و مانناد شایل روی      

 صندلی بنشینید و مودعی  خود را تنظیم نمائید.
دونک را در حالییه م صل نانو ثاب  ار   به رام   

خارج حرک  دهید. باه ایان ترتیاب م صال ران باه      

 چرخد.رم  درون بدن می
حرکا  را تیارار    به آرامی به حال  اولیه برگردیاد و 

 نمائید.

 

 

 : 6مفصل ران 

 چرخش بیرونی مفصل ران

 کش را به محلی ایمن در ارت اع دونک وصل نمائید.
کش را دور داونک گار  بدنیاد و مانناد شایل روی      

 صندلی بنشینید و مودعی  خود را تنظیم نمائید.
دونک را در حالییه م صل نانو ثاب  ار   به رام   

 داخل حرک  دهید.
آرامی به حال  اولیه برگردیاد و حرکا  را تیارار    به 

 نمائید.
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 : 7مفصل ران 

 دور کردن عضلات ترینی 

 ها گر  بدنید.کش را مانند شیل به دور ران
 مانند شیل روی نمین دران بیشید.

 ها را ان هم دور کنید.ران
به حال  آغانین برگردیاد و حرکا  را دوباار  تیارار     

 کنید.
 

 

 : 8مفصل ران 

 لیفک مرده

 با هر دو پا در ورط کش بایسهید. 
کمی روی نانوها بنشینید )مانند حرک  اریاد(  در 

محلاای ان انههااای کااش را در دراا    همااان حالاا 

که کش حال  ر   داشهه باشد )شٌل روری بگیرید 

 بودن کش را بگیرید(.
هاا و پشا  بادن صااف هساهند  باا       در حالییه آرنج

)عضالاد رارینی(  بادن را     اره اد  ان عضلاد بارن

 به حال  ایسهاد  دربیاورید.
به آرامی به حال  اولیه بانگردید و حرکا  را دوباار    

 تیرار کنید.

 

 : 9مفصل ران 

 ضربه تریع

 ها گر  بدنید.کش را به دور دونک
مانند شیل با پا به رم  خاارج ضاربه ند  و راریع    

 شد.ی پا صاف و به رم  جلو باپنجه تیرار نمائید.
 کمر و بالاتنه را محیم نگه دارید.

توانید در  خود را به دیوار تییه دهید تا تعاادل  می

 بدن بههر ح ظ شود.
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 : 11مفصل ران 

 انطباض عضلات ران و تُرینی )حالک ایستاده(

 کش را به محلی ایمن در ارت اع دونک وصل نمائید.
 کش را به دور دونک گر  بدنید.

ل کاش  مانناد شایل در حالا      پش  به محل اتصاا 

 ربیعی بایسهید.
در حالییه نانو صاف ار   پا را مانند شیل باه جلاو   

 حرک  دهید.

 تنه را محیم و رار  نگه دارید.انبالاتنه و می
به آرامی به حال  اولیه بانگشاهه و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 : 1زانو 

 (TKEکشش انتهایی زانو )

 ت اع ران وصل نمائید.در ار ایمن کش را به محلی
 کش را به دور ران کمی بالاتر ان نانو گر  بدنید.

درجه خم نمائید  15روی پای فعال بایسهید و آن را 

درجه بشود(. فاصله خاود را راوری    015ی پا )ناویه

تنظیم نمائید که در حال  خم بودن نانو  کاش شال   

 و کمی کشید  و ر   باشد.   بود ن
ل دارار دهیاد تاا تعاادل بادن      پای دیگر را مانند شی

 ح ظ شود.
ماناد  ناناو   پا روی نمین بادی می یدر حالییه پاشنه

را صاف کنید )نانو کاملاً صااف و باه حالا  د ال در     

 نیاید.(.
به آرامی به حال  آغانین بانگشهه و حرک  را تیارار  

 نمائید.  
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 : 2زانو 

 کشش زانو )نشسته(

 شیلی ایمن وصل کنید.کش را به بالای دونک پا به 
رر دیگر کش را نید مانند شیل باه محلای ایمان در    

 پش  بدن وصل نمائید.
 81روی صااندلی بنشااینید در حالییااه نانااو حالاا   

 درجه دارد؛ مانند شیل.
پا را مانند شیل ان نانو صاف کنیاد) م صال ناناو باه     

باه آرامای باه حالا  اولیاه       رور کامل صاف نشود.(.

 .تیرار نمائید بانگردید و حرک  را
 

 : 3زانو 

 ر خوابیدنمَزانو در حالک دَ صاف کردن
 

مانند شیل به حال  دمر دران بیشاید و ناناوی پاای    

 درجه خم کنید. 81فعال را 
انههااای دیگاار کااش را بااه محلاای ایماان در محاال و 

 ارت اعی مشابه شیل وصل نمائید.
 در حالییه نانو خم ار   تمرین را آغان نمائید.

 شار آورید تا پا صاف شود؛ مانند شیل.به کش ف
 دارید.کمر و شیم را در حین حرک  منقبض نگه

 برای این حرک  ان کش خیلی دوی اره اد  نینید.
به آرامی به حال  اولیه بانگشاهه و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 : 4زانو 

 خم کردن زانو
 

 کش را به محلی ایمن در ارت اع دونک وصل نمائید.
به داونک  مانند شیل لی بنشینید  کش را روی صند

کش باید کمی کشاید     پا وصل کنید؛ در این حال 

 باشد.

با درهها صاندلی   بالاتنه را محیم و رار  نگه دارید.

 را بگیرید تا تعادل بدن بههر ح ظ شود.
پاشنه را مانند شیل باه عقاب و کمای باالا حرکا       

ال  اولیاه  به آرامی به ح دهید تا به نیر صندلی بیاید.

 بانگردید و حرک  را تیرار نمائید.
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 : 5زانو 

 خم کردن زانو در حالک دَمَر خوابیدن

 کش را به محلی ایمن در ارت اع دونک وصل نمائید.
 رر دیگر کش را مانند شیل به دونک پا وصل کنید.

 در حال  دمر دران بیشید.
در حالییه نانو صاف ار   تمرین را آغاان نمائیاد. در   

 کشید  داشهه باشد.حال  ن حال  کش باید کمی ای

 تنه محیم باشند.عضلاد میان

 های دوی برای این حرک  اره اد  نینید.ان کش
 تا حد امیان نانو را مانند شیل خم کنید.

به حالا  اولیاه بانگشاهه و حرکا  را دوباار  تیارار       

 نمائید.

 

 : 6زانو 

 مینی اتکات

رر کاش را در درا    کش را نیر پاها درار دهید؛ دو 

ها بان کنید  بگیرید  پاها را کمی بیشهر ان عر  شانه

درجه خم نمایید  آرنج را صاف کنیاد  و   15نانوها را 

محلی ان کش را بگیرید که در این حال  کش کمای  

 کشید  باشد.
رپس پاها را صاف کرد  ) م صال ناناو کااملاً صااف     

حرکا    نشود( و به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و 

  را تیرار نمایید.
 : 7زانو 

 پرس پا

 مانند شیل روی صندلی بنشینید.
 مانند شیل کف پای فعال را ورط کش درار دهید.

 دو رر کش را در دو در  بگیرید.
داشهن در   کش را با پا باه جلاو   رپس با ثاب  نگه

 و پایین فشار دهید. مانند شیل.
کا  را تیارار   به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و حر 

 نمائید.
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 : 8زانو 

 اتکات

 با هر دو پا در ورط کش بایسهید.
 81دو رار کاش را در دراا  گرفهاه و نانوهاا را تااا     

هاا باان   ی عر  شاانه درجه خم نمائید. پاها به اندان 

 باشند.
ها صااف هساهند  محلای ان کاش را     در حالییه آرنج

بگیرید روری که کش کمی کشید  باشاد )رورییاه   

 کشید  باشد.(. حال  ایسهاد  کش کاملاً در
به آرامای حرکا  را تیارار     حالا نانوها را صاف کنید.

 کنید.

 

 : 9زانو 

 حرکک لانژ

یم پا را در ورط کش درار داد  و پا را خام کنیاد و   

دو رر کش را در در  و در ارت اع رینه بگیرید. در 

هاا خام هساهند و کاش کمای کشاید        حالییه آرنج

 باشد.
به آرامی به حال  ایسهاد  بانگردید و حرکا    رپس

پس مانند شیل پا را صاف کارد  و  ر نمایید. ررا تیرا

به آرامی باه حالا  اولیاه بانگشاهه و حرکا  را       بعد

 تیرار نمایید.

 .ر  بعدی را با پای دیگر انجام دهید
 

 : 11زانو 

 مینی اتکات یک پا

پای فعال را روی کش دارار دهیاد  دو رارف دیگار     

 کش را در در  بگیرید.
درجه  15بایسهید. به آرامی نانو را تا  عاملروی پای 

خم کنید  کش را روری در در  بگیرید که در این 

 حال  کمی کشید  باشد.
رپس نانو را صاف کرد  و به آرامی حرکا  را تیارار   

 نمائید.

 ر  بعدی را با پای دیگر انجام دهید.
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 : 1گردن 

 کشش ایستای گردن

 کش را در پش  رر درار دهید. ورط
دو راار کااش را در دو دراا  بگیریااد  بااه رورییااه  

 ها جلوی صورد باشند.ها خم بود  و در آرنج
دارید  چاناه کمای باه    گردن را در حال  ربیعی نگه

 رم  پایین خم باشد.
داشاهه و اجاان  ندهیاد کاه     رر و گردن را ثاب  نگاه 

را باه  ها را صاف کرد  و کاش  در  گردن خم شود.

 جلو بیشید؛ رر و گردن ثاب  بمانند.
به آرامی به حالا  اول برگشاهه و حرکا  را دوباار      

 .تیرار نمائید

 

 : 2گردن 

 کشش ایستای گردن از پهلو 

 ورط کش را مانند شیل در کنار رر درار دهید.
هاار دو انههااای کااش را در یاام دراا  بگیریااد  در  

دارار   حالییه آرنج خم بود  و در  در یم ررف رر

گردن و رر در حال  ربیعی باشد؛ چانه کمای   دارد.

آرناج را باه رام  بیارون      به رم  پایین خم شود.

 صاف کنید و کش را به رم  خارج رر بیشید.
دارید و اجاان  ندهیاد گاردن    رر و گردن را ثاب  نگه

 خم شود.
به آرامی به حالا  اول برگردیاد و حرکا  را دوباار      

 تیرار نمائید.  

 

 : 1شانه 

 انطباض عضلات شانه
 

 روی کش بایسهید.
در  در کنار بدن  آرنج صااف  انگشا  شسا  باه     

 رم  بالا.
 کش را محیم در در  بگیرید.

بیاوریاد  در حالییاه   باالا  در  را ان جلو تا بالای رر 

 در رول انجام حرک  آرنج صاف ار .
به آرامی به حال  اولیاه برگشاهه و حرکا  را تیارار     

 نمائید.
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 : 2نه شا

 کشش شانه

کش را به محلی ایمن در ارت اع کمار وصال نمائیاد.    

 مانند شیل.
کش را محیم در در  بگیرید و درا  را باه عقاب    

. باه  باشاد آرنج صاف   بیشید؛ در رول اجرای حرک 

آرامی به حال  آغانین بانگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 

 : 3شانه 

 دور کردن شانه

 روی کش بایسهید.
  در کنار بادن  آرناج صااف  کاش را در درا       در

 بگیرید  کف در  به ررف جلو.
در  را مانند شیل ان پهلو به بالای رار بیاوریاد. در   

 رول اجرای حرک  آرنج صاف باشد.
به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 

 : 4شانه 

 نبدیک کردن شانه

 

 اع کمر وصل نمائید.کش را به محلی ایمن در ارت 

 کش را در در  بگیرید.

 بالاتنه را محیم و رار  نگه دارید.
در  را مانند شیل به رم  داخل بیشید  آرناج را  

 دارید.در رول اجرای حرک  صاف نگه
به آرامی به حال  اولیه بانگشاهه و حرکا  را تیارار    

 نمائید.
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 : 5شانه 

 هی اتتخوان ترشاندور کردن در صفحه

 روی کش بایسهید.
در  در کنار بادن  آرناج صااف  کاش را در درا       

 بگیرید  انگش  شس  رو به بالا.
درجاه ان جلاو و    15ی در  را در حالییه در  ناویه 

 پهلو درار دارد  به بالای رر بیاورید.
 در رول اجرای حرک  آرنج صاف باشد.

به آرامی به حال  اولیه بانگشاهه و حرکا  را تیارار    

 ید.  نمائ

 

 : 6شانه 

 چرخش درونی شانه

 

 کش را به محلی ایمن در ارت اع کمر وصل کنید.
مانند شیل بایسهید و کش را در در  بگیرید. آرناج  

 درجه داشهه باشد. 81ناویه 
در  را مانند شیل به رم  داخل بیشید تا ان بدن 

 عبور کند.
 جایی نداشهه باشد.در رول اجرا  م صل آرنج جابه

می به حال  اولیه بانگشاهه و حرکا  را تیارار    به آرا

 نمائید.  

 

 : 7شانه 

 چرخش بیرونی شانه

 کش را به محلی ایمن در ارت اع کمر وصل نمائید.
یم بالش بین آرنج و بدن دارار دهیاد  مانناد شایل     

 بایسهید.

 درجه باشد. 81کش را در در  گرفهه و ناویه آرنج 
س به آرامای  در  را به رم  بیرون بچرخانید و رپ

 به حال  اول بانگردید.
 در رول اجرای حرک   م صل آرنج ثاب  باشد.
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 : 8شانه 

 بالابردن از پهلو

 روی کش بایسهید.

ها در کنار بدن کش را در هر دو در  بگیرید  در 

 باشد.
 ها رو به جلو.کف در 

 ها را ان پهلو تا ارت اع شانه بالا آورید.در 
 ها صاف باشند.رنجدر رول اجرای حرک   آ

هااا را پااایین بیاوریااد و حرکاا  را تیاارار آرام دراا 

 نمائید.

 

 : 9شانه 

 ها از جلوبالا آوردن شانه

 روی کش بایسهید.
 با هر دو در  کش را بگیرید.

ها را تاا ارت ااع   ها صاف هسهند در در حالییه آرنج

 رر بالا بیاورید.
را تیارار   ها را پایین بیاورید و حرکا  به آرامی در 

 کنید.

 

 : 11شانه 

 پرس تر شانه

 روی کش بایسهید.
هاا در کناار   ها گرفهه  درا  دو رر کش را در در 

 ها خم  مانند شیل.بدن  آرنج
 ها را با صاف کردن آرنج به بالای رر ببرید.در 

به آرامی به حالا  اول برگردیاد و حرکا  را تیارار     

 نمائید.
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 : 11شانه 

 (D1دار ترشانه )یهباض زاوطان

 

 کش را به محلی ایمن در رطح نمین وصل نمائید.
 بنشینید یا بایسهید  در  در کنار بدن.

 کش را در در  بگیرید  کف در  رو به جلو.
در  را به رم  بالا و پهلو بیاورید  تا به بالای شانه 

مخالف بررد  آرنج را کمی خم کنیاد  در انههاا بایاد    

 اشد.کف در  رو به عقب ب
به آرامی به حالا  اول برگردیاد و حرکا  را تیارار     

 نمائید.

 

 : 12شانه 

 (D2دار شانه )انطباض زاویه

 کش را به محلی ایمن در رطح نمین وصل کنید.
در حالییه در  به صورد ضاربدر در مقابال باران    

مخالف در جلوی بدن درار دارد  بایسهید  کف درا   

 .رو به بدن  کش را در در  بگیرید
دار مانند شیل باالا بیاوریاد    در  را به صورد ناویه

ها صاف باشد و در انهها کاف درا  رو باه جلاو     آرنج

 باشد.
به آرامی به حالا  اول برگردیاد و حرکا  را تیارار     

 نمائید.

 

 : 13شانه 

 (D1دار شانه )کشش زاویه

من بالای رر و کناار بادن وصال    کش را به محلی ای

در درا  بگیریاد؛ کاف     مانند شایل کاش را   .کنید

دار باه  کاش را باه صاورد ناویاه     در  رو به عقاب. 

 رم  پایین بیشید؛ مانند شیل.
آرنج خیلی کم خم باشد و در انهها کف درا  رو باه   

 .درار گیردجلو 
به آرامی به حالا  اول بانگردیاد و حرکا  را تیارار     

 نمائید.
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 : 14شانه 

 (D2دار شانه )کشش زاویه

یمن در بالای رر و کنار بدن وصل کش را به محلی ا

 نمائید. مانند شیل.
در بالای رر و خارج بدن درار دارد   در حالییه در 

 تمرین را آغان کنید  مانند شیل.
کش را در در  گرفهه و آن را به رم  جلو  پاایین  

 و پهلو بیشید؛ مانند شیل.
حرک  را تاا ررایدن کاف درا  باه مقابال باران        

در انهها کف درا  رو باه عقاب     مخالف ادامه دهید.

 باشد.
به آرامی به حالا  اول بانگردیاد و حرکا  را تیارار     

 نمائید.

 

 : 1قسمک بالایی پشک 

 دور کردن افطی

 

 کش را به محلی ایمن در ارت اع شانه وصل نمائید.
 کش را مانند شیل در در  بگیرید.

در حالییه آرنج صاف ار   در  را به رم  خاارج  

 انند شیل.حرک  دهید؛ م
 تنه را منقابض کنیاد.  عضلاد میان کمر ثاب  باشد و

به آرامی به حالا  اول بانگردیاد و حرکا  را تیارار     

 نمائید.

 

 : 2قسمک بالایی پشک 

 بالابردن شانه

 

مانند شیل روی کش بایسهید و دو انههاای کاش را   

 در در  بگیرید. درهها صاف و در کنار بدن.
ها را باه رام    ند؛ شانهها صاف هسهدر حالییه آرنج

هاا آورد  و باه رام  عقاب     بالا و باه رارف گاوش   

 صاف باشند.رر و گردن  بچرخانید.
به آرامی به حالا  اول بانگشاهه و حرکا  را تیارار     

 نمائید.
 ها به رم  جلو باشد.  چرخش شانهیر  بعددر 
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 : 3قسمک بالایی پشک 

 به داخل کشیدن پشک کتف

ها در ها خم بود  و در جمانند شیل در حالییه آرن

کنااار باادن هسااهند  دو انههااای کااش را در دراا   

 بگیرید.
هاای  ها به رم  بیرون  ارهخوانبا حرک  کم در 

 شانه را ان پش  به هم نددیم کرد  و ب شارید.
به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 : 4قسمک بالایی پشک 

 پارو زدن نشسته

و آن را مانناد   را به محلی ایمان وصال نمائیاد.   کش 

 در در  بگیرید. شیل
روی چهارپایه یا چیادی کاه پشاهی نداشاهه باشاد       

بنشینید و حالا  مناراب و ربیعای بادن را ح اظ      

 نمائید.
 ها در کنار و نددیم بدن باشند.آرنج

هاای کهاف را ان پشا  باه هام ب شاارید و       ارهخوان

هاا را باه عقاب    نددیم کنید  و مانناد شایل درا    

 ببرید.
به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 

 : 5قسمک بالایی پشک 

 پایین کشیدن

کش را در ارت اعی بالاتر ان رر  به محلی ایمن وصال  

 نمائید.
 کش را مانند شیل در در  بگیرید.
ها را خام کنیاد    کش را به ررف پایین بیشید  آرنج

کهف را ان پش  به هام نددیام کنیاد     های ارهخوان

 رورییه ییدیگر را ب شارند.
به آرامی به حال  اولیه بانگردیاد و حرکا  را تیارار    

 نمائید.
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 : 6قسمک بالایی پشک 

 برعکس پروازِ

هاا صااف باشاند  و    کش را در درا  بگیریاد  آرناج   

و ماوانی نماین    مانند شیل در ارت اع رینه هادر 

 .درار گیرند
ا را در همان ارت اع ان هم دور کنید تا به کنار هدر 

 بدن بررد.
به آرامی به حال  اول بانگردیاد و حرکا  را تیارار     

 نمائید.

 
 : 7بالای کمر 

 پارو زدن ایستاده

 روی کش بایسهید.
کش را در هار دو درا  بگیریاد  دراهها در مقابال      

 ها صاف باشد.بارن  و آرنج
هاا  چانه بیشید  آرنجکش را به ررف بالا و به رم  

 را خم کنید.
 دارید. ها را نددیم بدن ورینه نگهدر 

به آرامی به حال  اولیه بانگشاهه و حرکا  را تیارار    

 نمائید.

 
 : 8بالای کمر 

 پارو زدن در حالک خم

 کش را به رور ایمن نیر پای مخالف درار دهید.
 کش را در در  بگیرید.

ای حمای  بالاتناه   ان کمر و نانو کمی خم شوید و بر

 در  را مانند شیل در پایین ران درار دهید.
را باالا بیاوریاد تاا باه ارت ااع شاانه        آرنجمانند شیل 

 بررد.
به آرامی به حالا  اول بانگردیاد و حرکا  را تیارار     

 .نمائید
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 پنجمفصل 
 راهنمای بازیکنان واليبال

 

 فلسفه يک تيم واليبال موفق 

هیا  ؛ر تمیا  زمیا    بیر؛؛ ش که از بازی والیبال لذت میی کوش و باهوسخت تیمییک تیم برنده؛ 

هر کدام از اعضای تيم بايد پی ببرند که تا به بالاترین حدی که توانایی آ  را ؛ار؛ برسد.  کوشدمی

ها هدف اصلی باید موفقیت تیم باشید. ایین   . ؛ر تما  فعالیتنه همه تيميم هستند آنها قسمتی از ت

به آ  معناست که اهداف شخصی خو؛ را ؛ر جهت اهداف تیم تنظیم کنید. و هرگاه اهداف شخصی 

 شما ؛ر تقابل با اهداف تیم بو؛، موفقیت تیم را ؛ر اولویت قرار ؛هید.  

 ا  ؛هیم :بدین منظور باید کارهای زیر را انج

 .هرگز بهانه نیاوریم. همیشه برنامه ؛اشته باشیم 

 گویند گوش فرا ؛هیم و به آنها احترا  بگذاریم.به آنچه که والدین و مربیا  می 

 های خو؛ را تشویق کنیم و به آنها انگیزه ؛هیم.  با جملات مثبت، هم تیمی 

   .تصمیمات ؛اور را بپذیریم 

 اخت، خونسر؛ و آرا  باشیم.  ؛ر زما  بر؛، فروتن و ؛ر زما  ب 
 

؛ر هیچ بخشی از زندگی، میل به پیروزی بیش از آنچیه کیه ؛ر ورزش وجیو؛ ؛ار؛ نیسیت. امیا      

کنیم. به خاطر ؛اشته باشید که ممکن است پیروزی اغلب گریزا  ترین چیزی است که ما ؛نبال می

روزی تنهیا معییار موفقییت    پیی توانیم بازی کنیم و هنیوز برنیده نشیویم.    ما به بهترین شکلی که می

. ما باید متعهید باشییم کیه ؛ر    نیست، کیفیت رقابت و عملکر؛ ما اهمیت ؛ار؛، نه فقط امتیاز پایانی

تما  زمانها به بهترین شکل ممکن و با تمیا  تیوا  فعالییت کنییم. ؛ر تمیا  فعالیتهیایی کیه انجیا          
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شکل ممکن، آ  کار را انجا  ؛هید، طوری ؛هید، تما  توانایی خو؛ را به کار گیرید، تا به بهترین می

آیا امروز بهتیرین بیازیکن و بهتیرین انسیانی کیه      »پرسید: که ؛ر پایا  روز، ؛ر زمانی که از خو؛ می

 «.بله!!»، با قدرت و اطمینا  پاسخ ؛هید:«توانستم باشم، بو؛ ؟می

 

 نکته مهم برای بازيکنان  01

 قبل باشيد. تر از روزتر و پرتلاشهر روز سخت کوش -0

تیوا  بیه موفقییت رسیید،     های یک تیم خوب بر پایه این مفهو  که با تمرینات سخت میبرنامه

تری انجا  ؛هیم و بیشتر از ؛یگرا  تیلاش کنییم، همیواره شایسیته     استوارند. اگر ما تمرینات سخت

يشاتر و  ها، بهترين هستند، اين است که آنهاا ب تنها دليلی که بهترينپیروزی خواهیم بو؛. 

 سخت تر تمرين می کنند.
 

 تر از روز قبل باشيد.هر روز باهوش -2

تر از هر کس ؛یگر باشیم، بیشتر ما باید آما؛ه آموختن باشیم، باور ما این است که اگر ما باهوش

شایسته پیروزی خواهیم بو؛. باید ؛رک خو؛ را از بازی توسیعه ؛هییم، شینونده خیوبی باشییم و بیا       

اموزیم. ما باید از نظر روانی هم برای تمیرین و هیم بیرای مسیابقه، خیو؛ را آمیا؛ه       مشاهده کر؛  بی

 از بازیکنا  بهتر از خو؛ بیاموزیم و به آنها احترا  بگذاریم. کنیم.
 

 کار تيمی و همکاری با ديگران را باور داشته باشيد.  -3

شته باشند. برنامیه تیمهیای   خواهند که به مفهو  کار تیمی باور ؛امربیا  شایسته، بازیکنانی می

استوار است. آنها بیه بازیکنیانی بیا ا؛ب و     "هیچ کسی بزرگتر از تیم نیست "بزرگ بر این مفهو  که

 بدو  خو؛خواهی نیاز ؛ارند.
  

 رويکرد برنده داشته باشيد. -4

باید ن ؛ر مسابقه بازیکنا  باید متعهد به بر؛ باشند، اما ؛رک کنید که موفقیت را فقط با پیروزی

کنیم، باید بررسی کنیم که آیا ما بیه تمیا  فرفیتهیای خیو؛     سنجید. هروقت که بازی یا تمرین می

طیوری   هرگز شکست را نپذیرید و همواره به ؛نبال راهی برای پیروزی باشیید. ایم یا نه؟ ؛ست یافته

ا  خیو؛ را بیاور   هایتیا  را و مربیی  تیمیی تمرین کنید که خو؛ را لایق برنده شد  بدانید. خو؛ را، هم

   ؛اشته باشید.
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 متعهد باشيد که با ادب و باشخصيت باشيد. -5

 باشیید.  « بیا شخصییت   »ها، کارمندا ، اولییا، ؛اورا  و... بیا ا؛ب و  ؛ر رفتار با مربیا  و هم تیمی

آ  طور با ؛یگرا  رفتار کنید که ؛وست ؛ارید با شما رفتار کنند. سلا  کر؛  و اسیتفا؛ه از کلمیات   

 را فراموش نکنید.« متشکر »و « لطفاً»
 

 انجام دهيد. را متعهد باشيد که کارهای درست -6

قوانین زیا؛ی وجو؛ ؛ارند که باید رعایت شوند. بدانید که اگر کارهیای ؛رسیت را انجیا  ؛هیید،     

 همواره مور؛ احترا  خواهید بو؛.
 

 سيستم تيم خود را باور داشته باشيد. -7

که تعیین شده، متعهید باشیید. ماننید ییک اسیفن        ایسیستم بازیبه فلسفه کاری تیم خو؛ و 

باشید، و مفاهیم تکنیکی و تاکتیکی را ؛ر خو؛ انباشته کنیید. نقیش و وفیفیه خیو؛ را بیاموزیید و      

 سپس آ  را بپذیرید و آ  را به بهترین شکل ممکن انجا  ؛هید.
 

 خود را باور داشته باشيد. -8

و مثبت فکر کنیید. خیو؛ را ییک بیازیکن خیوب ؛ر ییک سیسیتم        با اعتما؛ به نفس بازی کنید 

کارآمد و اثر بخش بدانید. زمانی که ضعیف بازی کر؛ید، روحیه خو؛ را از ؛ست ندهید، بدانیید کیه   

اید، یک رهبر باشید. به خاطر ؛اشته باشید که اگر نتوانید شما برای حضور ؛ر تیم خو؛ انتخاب شده

 ها را ؛ر خو؛ توسعه ؛هید، ؛ر تیم خو؛ نخواهید ماند.  این توانایی
 

 های خود دوست باشيد.هم تيمیبا  -9  

با ؛یگرا  ارتباط بر قرار کنید، به همدیگر کمک کنید، به خاطر ؛اشته باشید میا همیه کارهیا را    

رو . قدرت تیم، وابسته به قدرت اعضای تیم اسیت و قیدرت اعضیای تییم ؛ر گی     ؛هیمبا هم انجا  می

ای که اطراف تیم را فیرا  . همدیگر را تشویق و حمایت کنید. هرگز اهمیت پوستهباشدقدرت تیم می

 گرفته، فراموش نکنید. با هم ؛وست باشید!  

های خو؛ و ؛یگرا  با مهربانی و مدارا رفتیار  ؛رک کنید که همه ما با هم فرق ؛اریم. با هم تیمی

 بخند روشن نگه ؛ارید.  ی خو؛ را با یک لو همواره چهرهکنید. 
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 مربيان خود را باور داشته باشيد. -01

کنند که شیما اشخاصیی والاتیر و بازیکنیانی بهتیر شیوید. سی وال        بدانید مربیا  شما تلاش می

کنند برای تییم  بپرسید ولی مجا؛له وبحث نکنید. شما باید باور کنید که مربیا  آنچه را که فکر می

 .  ؛هند؛رست است، انجا  می

 

 چند راهنمايی ارزشمند

 ؛وستا  با ا؛ب، سخت کوش و ؛رسخوا  انتخاب کنید. ،برای خو؛ 

   از مسیر مناسب و ایمن به محل تمرین رفت و آمد کنید. از وسایل نقلیه عمومی اسیتفا؛ه

 رفتاری مناسب ؛اشته باشید. به افرا؛ غریبه اعتما؛ نکنید. ،کر؛ه و ؛ر طول مسیر

  یمت ) مانند گوشی موبایل، طلا و جواهر و زییور آلات و...  و پیول   قاز آور؛  اشیای گرا

 زیا؛ به تمرین خو؛؛اری کنید.

 .وسایل شخصی خو؛ را ؛ر محلی مناسب و به شکلی مرتب قرار ؛هید و مراقب آنها باشید 

 .از شوخی کر؛  ؛ر محیط تمرین خو؛؛اری کنید 

 د.ی شخصی استفا؛ه کنیحتماً از بطری نوشیدنی یا قمقمه 

 .همیشه از حوله شخصی استفا؛ه نمایید 

 نظم و بهداشت را رعایت نمایید. هرگز با ؛ستا  آلیو؛ه و   ،؛ر زما  نوشید  آب از آبخوری

 کثیف آب نخورید.

 های بهداشتی، نظم و بهداشت را رعایت کنید. ؛ستا  خو؛ را به هنگا  استفا؛ه از سرویس

 خوبی با مایع ؛ستشویی بشورید.

  ها و جوراب ورزشی خو؛ را بشورید.حتماً ؛وش بگیرید و لباسپس از تمرین 

 هایی از بدنتا  عرق سوز شده است با پو؛ر بچه آ  را ؛رما  کنید.اگر قسمت 

 .با تما  آما؛گی جسمانی، تمرکز و علاقه ؛ر تمرینات حضور یابید 
 

  خیو؛ را   مصدومیت بخشی نامطلوب از ورزش است؛ به عنوا  یک بازیکن والیبال باید بد

قوی و همین طور انعطاف پذیر کنید تا کمتر آسیب ببینید. نونهالا  و نوجوانا  ؛ر حیال  

هیای سیبک   رشد باید حرکات کششی را به طور مداو  و همه روزه انجا  ؛هند، و از وزنیه 

 برای تقویت عضلات خو؛ استفا؛ه کنند.
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 ا  می باشید کیه بیه ؛لییل  ضیعیف      های رای  ؛ر والیبال، آسیب کتف بازیکنیکی از آسیب

بو؛  و غیر منعطف بو؛  عظلات شانه، تکنیک اشتباه ؛ر ضربه بیه تیو ، و ییا  تکرارهیای     

باشد. بنابراین باید این عضیلات را قیوی کنیید و روی آنهیا حرکیات      زیا؛ ؛ر ضربه آبشار می

 .بیاموزیدبه تو  را ز؛  کششی انجا  ؛هید و همین طور تکنیک ؛رست ضربه 
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    اگر احیاناً مصدو  شدید، خونسر؛ باشید، زیا؛ نگرا  نشوید و نترسید. ابتدا به ناحیه مصیدو

آ  یخ بگذارید تا ؛ر؛ و گرمای آ  کمتر شو؛. سپس با باند آ  را  یاستراحت ؛ا؛ه و سپس رو

از ببندید تا خونریزی ؛اخلی آ  کمتر شو؛. سپس ناحیه مصدو  را ؛ر جایی بیا ارتفیاب بیالاتر    

 قلب قرار ؛هید تا خونریزی آ  کمتر شو؛.

 باشید. سیعی   تر شو؛، انگشتا  بازیکنا  میی هایی که باید قوییکی ؛یگر از قسمت

کنید با انجا  حرکاتی مانند شنای سوئدی روی انگشیتا  ) ؛ر حیالی کیه زانوهیا     

روی زمییین هسییتند، روی ؛یییوار و اگییر مییی توانییید شیینای سییوئدی کامییل روی 

 تمال آسیب ؛یدگی آنها را کاهش ؛هید.انگشتا   اح
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هاای  خوب استراحت کردن مانند خوب تمرين کردن، و خاوردن ذاهاها و نوشايدنی   

 مناسب از اهميت بالايی برخوردار است.

 دوش گرفتن بعد از تمرين را هرگز فراموش نکنيد.

 بعد از تمرين حتماً کمی استراحت کنيد و بخوابيد.

 کند.خوب بخوانيد. يک بازيکن درسخوان خيلی بيشتر پيشرفت می درسهايتان را

 

هاای کاامويوتری   وقت ارزشمند خود را با تماشای بيش از حد تلويزيون و انجام باازی 

  تلف نکنيد.

 بيشتر استراحت کنيد؛ بيشتر مطالعه کنيد.
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 ششمفصل 

 تغذيه ويژه بازيکنان والیبال

 

 غذايي موادتغذيه متعادل و هرم 

همای  اتی و مهم  اسمت و به م    يار حيک امر بسيبدست آوردن تعادل در زندگی  برای اکثر ما،

جماد  يا رد.يم گرا در بمر ممی   ابتممایی و...  شمللی،  ورزشی، های درسی،تير فعاليمختلف زندگی نظ

  ،ديم ت حفظ کهين وضعيهک  بدن خود را در بهتريبرای ا ب است.ين ترتيهم ز ب ي  نيتعادل در تلذ

 د.يي  نمايی را ب  دقت تهظيلازم است ک  نوع و زمان مصرف مواد غذا

 ،همای غمذايی  ی گمرو  از همم  و کمافی  متهموع  مصرف ممواد   یی متعادل ب  معهاي  غذايک رژي

لزوماً برای همم    ،ی خاصي  غذايک رژي .باشدمیاشخاص مختلف  های بسمانیمتهاسب با ويژگی

  مهاسب س  اصل کلی وبود يبرای تلذ ،تيا سطح فعاليست ولی صرف نظر از سن يافراد مهاسب ن

 .روی انهيمو  تنوع، تعادل دارد:

 

 تعادل

مقمدار کمالری    بمين د يم نخسمت آنکم  شمما با    رد.يگط  را در بر میيبدست آوردن تعادل دو ح

سمال    21 پسمر ک يم ب  یهموان نمونم     .ديتعادل برقرار که ،ديک  می سوزانزان کالری يافتی و ميدر

  يک تم يم ن فمرد در  يم اگمر ا  ،کالری داشت  باشمد  2011از ب  يت روزمر  تهها نليممکن است در فعا

بمرای اابمت ن م      ابمد. يش يکالری در روز افزا  1011تا   ازشين ،ز بازی کهد ممکن استين والي ال

دوم  د.يکالری در روز مصرف نما 1011د ب  طور متوسط ين ورزشکار بايا ،و حفظ توان داشتن وزن

ن و چربمی را متعمادل   يپمروت   دراتها،يم عهمی کربوه ي ،ی انمرژی زا يافت مواد غمذا يآنک  لازم است در
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 10تما    11دراتها،يم د از کربوهيم با ب  یهوان يک ورزشکار، درصد کالری شما 01تا 01حدود  د.يساز

 ن شود.يتأمضرر( های مفيد و بی)چربیدرصد از چربی  11تا  20ن و يدرصد از پروت 
 

 تنوع

ن را  بمرای  يار متفماوتی دارد و بهتمر  يی بسم ياز ب  مواد غمذا يهک  بدن شما سال  بماند نيبرای ا

 ی متهموع اسمت.  يمصرف مواد غمذا  ن شد ،يازتان تأميی مورد نيد تمام مواد غذايابيهان بيهک  اطميا

ب مهحصر ب  فردی از يی خاص است و هر غذای خاص ترکين کههد  مواد غذايتأم ،یيهر گرو  غذا

 . ب  یهوان مثال:شودشامل می را مواد ملذی
روی و  همای گوشمتی آهمن،   فمراورد   سمازد.   را فراه  ممی ين و کلسيپروت  ،فراورد  های ل هی

و  يم م فمراوان اسمت.   Bهای خانواد  نيتاميدرات و ويغلات دارای کربوه .کهدن را فراه  میيپروت 

 اب هستهد.  يمک صر معدنیو تعدادی از یها Aو  Cهای نيتاميحاوی و ،جاتيبات و س ز

د در واقع آن دسمت  از ممواد   يی خود حذف کهيی را از وید  های غذايهای غذاکی از گرو ياگر 

کمافی  و ش یمدم تعمادل   يدايم د و خطر پياشود از دست داد ن میيی را ک  توسط آن گرو  تاميغذا

ی و مشمکلات احتممالی طمولانی    ين امر می تواند ب  کماهش کمارآ  يمواد ملذی وبود دارد. ا ن ودن

 مدت برای سلامتی مهجر شود. 

ب و مموز  يسم  ،دارد مهحصر بم  فمردی  ی، هر غذا تا حدودی مواد ملذی يهای غذاان گرو يدر م

 .هستهد Cحال آنک  مرک ات و طال ی دارای ويتامين    هستهد.يغهی از پتاس

هاای خاود را   م خود را از تمام گروههای غذايي تشكيل دهيد و در هرگروه نيز انتخاا  يرژ 

 های متفاوت مصرف کنيد: سيب قرمز، سيب زرد، سيب سبز.هايي با رنگ؛ يعني ميوهتغيير دهيد

 

 انه رویيم

از ممواد   خمود  ازيم ش از حمد ممورد ن  يبم  ی رنج ب رند،يش از آنک  از کم ود مواد غذاياکثر مردم ب

  يکلسمترول و سمد   چربمی، ، اديم کههد و معمولاً غذای مصرفی آنها دارای کالری زی استفاد  میيغذا

 ی متعادل است.ي  غذايک رژيل غذاها بخشی از ين ق يان  روی در مصرف ايم باشد.ار بالا میيبس
  اسمت.  پوسمت ممرو و... آسمان    ر دن م  گوشمت،  يم ختن چربی قابمل مشماهد  نظ  يدن و دور ريبر

گوشمت   ک،يم ک کلوچ ، راشکی،يل پيی از ق يغذاها باشد.ربی نهفت  در غذاها دشوار میچولی حذف 
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ادی چربمی  يم تمزا ممکمن اسمت مقمدار ز    يا و پيلازان سسُ مايونز، ،شد هی سرخ يزمبيس ،شد سرخ 

 آور هستهد.ک  برای بدن زيان داشت  باشد

                    ي يهرم مواد غذا 
زان يم ای فرد بر م های سن و م يازهای تلذين نييق تعيز از طريآمتي  موفقيد تلذين کلباز کرد

تواند می ،یير است. هرم مواد غذايپذامکان ،یيهای غذاازها ب  انتخابين نيو سپس تربم  ا تيفعال

 د. يان  روی برسيد ک  ب  تعادل، تهوع و ميهيی را بر گزيب  شما کمک کهد تا غذاها

ی ين ممواد غمذا  يم ر انواع نان، برنج و ماکارونی قرار دارد. اينظ ،ن هرم غلات و ح وباتي  ادر قاید

ل دههمد  يی شما را تشکي  غذايرژ بهایر يد اساس و زيدرات هستهد و بايادی کربوهير زيدارای مقاد

 د.  يی از آنها استفاد  کهير مواد غذايش از سايو ب

و  و يم دههد. اغلب مردم ب  انداز  کمافی از م ل میيشک  بعدی هرم را تيبات و س زيجات لاو يم

 شوند .  ن غذاها محروم میيب از مواد ملذی موبود در اين ترتي. بدکههدس زی استفاد  نمی
وانی يم اغلمب مهشماح ح   ،ن غمذاها يم دههد. ال میي  بعدی را تشکيهای گوشتی و ل هی لافرآورد 

 چمرب  د از انمواع کم   يم سمعی که  ،ادی هسمتهد يم بمی ز ی دارای چرين ممواد غمذا  يدارند. از آنجا ک  ا

بمات و انمواع   هیيريها، شد. در رأس هرم چربیيير ک  چرب، گوشت لخ  و...( استفاد  نماي) مثل ش

هی دارای يريشم و  شمربت  ن،يمارگار کر ، ای،ر خام يپه ر سس سالاد،يی نظيروغن قرار دارند. غذاها

ن غمذاها  يم دنی آنها کم  اسمت. حتمی الامکمان کمتمر از ا     ن و مواد معيتاميادی هستهد و ويکالری ز

 يد.استفاد  که
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 تغذيه در واليبال
اسمتفاد  از چمالاکی،    تمرين و مسمابق   نهفت  است. در طول اين بازی هيجان والي ال در سریت

و قدرت انفجاری در ابرای مهارتهای والي ال ضروری است. پمر کمردن بمدن از    تمرکز  ،قدرت، دقت

رژی، ق ل، بعد و در حين مسابق  و تمرين ب  مهظور ب  حداکثر رساندن یملکرد بازيکهان، ضروری ان

 خورند داشت  باشهد.ريزی مهاس ی برای آنچ  ک  میبهابراين بازيکهان بايد برنام  است.

 

 قبل از تمرين و مسابقه از غذاهای پرانرژی استفاده کنيد.

ابق  ب  وسيل  کربوهيدرات کافی، انرژی وارد بدن نماييد. بسيار مه  است ک  در شب ق ل از مس

ماکارونی و برنج؛ همرا   کامل، سيب زميهی پخت  شد ، نان مقدار زيادی کربوهيدرات مثل: :انتخابها

های ميانی مثل: ماست يا کلوچ  تهي  شمد   و چربی های ميانی مانهد: مرو، ماهی يا لوبيا؛با پروت ين

یصران  را فراموش نکهيد؛ يک ساندويچ مرو يا يک فهجان ح وبات پخت  همرا   بو. هميهطور از آرد

 بسيار یالی است. ی ط يعیآب ميو با 

ريزی کهيد. بايمد در طمول روز و   اگر بعد از مدرس  مسابق   يا تمرين داريد، لازم است ک  برنام 

نماييمد. نمان و پهيمر بم  هممرا       در زن های تفريح از مواد کربوهيدرات دار ب  انداز  کمافی اسمتفاد    

گردوی تاز ، کلوچ  يا کيک ب  همرا  شير، ميو  هايی مانهمد مموز يما سميب بم  هممرا  بيسمکويت؛        

 توانيد با خود ب ريد.هايی هستهد ک  در مدرس  میهايی از ميان وید نمون 

 چهد نمون  دي ر از ميان وید  های پر کربوهيدرات:

 کلوچ  و شير 

  ميو  تاز 

  خشک شد  ميو 

 آبيل خام ب  همرا  انجيل و کشمش 

 )ساندويچ موز ) نان باگت، موز و کمی یسل 

 ساندويچ مرو يا الوي  بدون سس 

 نان و پهير و گردو 

  ساندويچ سيب زميهی و تخ  مرو پخت  شد 
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 يک برنامه دقيق برای رساندن آ  به بدن قرار دهيد.

گمذارد.  ممی  ، یملکرد ملز و تمرکمز آنهما  انهکآب شدن بدن، تأاير مهفی برروی مهارتهای بازيبی

 توانيد از راههمای زير استفاد  کهيد.برای ايهک  چهين مشکلی برای شما پيش نيايد می

  011حمداقل   مسابق  يا تمرين را آغاز نماييد. ايد،در حاليک  خوب ب  بدن آب رساند 

هم    آبگمرم   311تما   111، ويا تممرين  سایت ق ل از مسابق  3تا  1 آبگرم  011تا 

 بهوشيد. يا تمرين دقيق  ق ل از مسابق  01تا  31

  :آبگمرم   211تما   01در طول مسابق  يا تمرين ب  خوبی بهوشيد؛ ب  ويژ  در تابستان 

 دقيق . 20تا  21در هر  آبگرم  31تا  11در هر سایت و يا 

   پممس از مسممابق  يمما تمممرين، مخصوصمماً بممرای بمماي زيهی انممرژی از دسممت رفتمم ، از 

 های محرک )چای و قهمو  ...( از نوشيدنی دار استفاد  کهيد.های کربوهيدراتنوشيدنی

 گرم بهوشيد. 011ايد، بکاهيد و ب  ازای هر ني  کيلو گرم وزنی ک  از دست داد 

 

 ، انرژی خود را حفظ کنيد.در طول يک دوره مسابقه

در روزهای مسابق  ممی باشمد.   يک چالش یمد  بازيکهان در طول يک تورنمهت، با انرژی بودن 

بعد از هر مسابق ، بازيکهان ممکن است فراموش کههد ب  انداز  کافی بخورند و بياشامهد؛ يما ممکمن   

است آن قدر پراسترس باشهد ک  نتوانهد بخورند و بياشامهد. هميش  يک بست  از مواد پر انرژی کم   
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دويچ س زيجات و پيتزای پهير کم  چربمی را   ق لاً یهوان شد  تهي  کهيد. ب  آن ليست می توانيد سان

 ، از بی آب شدن بدنتان بلوگيری کهيد.ی مايعاتبرنام  ط قِ ه  اضاف  نماييد. با نوشيدنِ

 بازسازی بدن

بعد از هر تمرين يا مسابق  بايد ب  خوبی بهوشيد و بخوريد تا بمدنتان بمرای تممرين يما مسمابق       

کهيمد بسميار مهم  و    ک  بعد از تمرين يا مسابق  استفاد  می بعدی کاملاً قوی وآماد  باشد. غذاهايی

حياتی هستهد، چراک  بايد باي زين انرژی از دست رفت  بدن شمد  و یلاملات را بازسمازی نمايهمد.     

آمماد  و پمر    بازسازی بدن را هموار  مد نظر قرار دهيد تا در طول فصل مسابقات يما تورنمهت،کماملاً  

گمرم کربوهيمدرات بم  ازای     0/2هر تمرين يما مسمابق  بما اسمتفاد  از     دقيق  پس از  31توان باشيد.

 هرکيلوگرم از بدن، یلالات را دوبار  بارگيری نماييد.
سی سی باشمد و یملاو  بمر     101شود بايد حدود ای ک  برای بعد از فعاليت توصي  مینوشيدنی

 نيز باشد.   Cويتامين  های مه  مانهدتأمين انرژی از دست رفت ، شامل مواد معدنی و ويتامين

های غذايی مهاسب پس از تممرين  هايی از وید شيرکاکائو، شير و موز، آب پرتقال ط يعی؛ نمون 

 بوی بدون طع  و الکل نيز همرا  با کلوچ  يا کيک بسيار سودمهد است.آب باشهد.می

 اصل پايه در بازسازی بدن 4

. نوشميدن آب و خموردن ميمو  همای تماز ،      آب، ويتامين و مواد معدنی بدن را تمأمين کهيمد   -2

 بهترين گزيه  است.

با مصرف کربوهيدرات مهاسب، مانهد سيب، مموز، پرتقمال، کيمک، بيسمکويت و ... انمرژی از       -1

 هد.دست رفت  بدن را تأمين ک

بازسازی پروت ين یلالات، اين پروت يهها برای یملکرد و سماختار یلاملات ضمروری هسمتهد.     -3

توانهد غمذاهای مهاسم ی بمرای تمأمين پمروت ين پمس از تممرين        تخ  مرو، و... می شير، شير کاکائو،

 باشهد.

همای ممورد   ی کتماب شامل مطالع و بايد تواند استراحت می و استراحت. ، ماساژدوش گرفتن-0

های کمامپيوتری کم  دارای حرکمات    بخش ه  باشد. بازیهای آرامشیلاق ، گوش دادن ب  موسيقی

سريع زياد و تليير مداوم تصوير، نور و رنگ هستهد بایث خست ی چش  و تأخير در ريکماوری بمدن   

بمرای   توانمد کموزی هم  ممی   باانيم ( و   11ی آب سمرد ) سونای بخار، حوضمچ  شود. استفاد  از می

 ريکاوری بوانان و افراد بالغ کارآمد باشد.
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 غذای برتر برای بازيكنان واليبال 52

 موز

مه ع خوبی بمرای   سرشار از پتاسي  ک  در تهظي  فشار خون نقش زيادی دارد. قابل حمل. يک ميان وید  کامل و

 ا را از گرفت ی زودرس مصون می دارد.ب  دليل خاصيت اسيد زدايی ماهيچ  ه في ر هاست.
1 banana = 105 calories, 0.5 g. fat, 27 g carbohydrate, 1.2 g protein, 1 mg sodium, 
0 mg cholesterol, 2.2 g fiber, 451 mg potassium.  

 گوشت گاو

کم    پختن گوشمت  دن وباشد. ک اب کرکيفيت میهای باپروت ين آهن و گوشت گاو ک  چرب، مه ع یالی از روی،

 چون چربی کمتری دارد. چرب از سرخ کردن آن بهتر است،
3-oz. lean round steak = 163 calories, 5 g fat, 0 g carbohydrate, 27 g protein, 56 mg 
sodium, 69 mg cholesterol, 0 g fiber, 13% RDA for iron, 32$ for zinc, 41% for 
vitamin B12.  

 وباتحب -لوبيا

في ر ک  برای تهظي  قهد خون و کهترل کلسترول، بسيار مه  است. لوبيا از ح وبات دي مر في مر    یالعاد مه ع فوق

کهد. از نظر پروت ين نيز بسيار غهی بود  و مه ع خوب اسيدفوليک و ويتامين ب مورد نياز برای بيشتری توليد می

 ساخت پروت ين وسلولهای خونی می باشد.
1/2 cup serving = 112 calories, 0.4 g fat, 21 g carbohydrate, 7.5 g protein, 1 mg 
sodium, 0 mg cholesterol, 7.7 g fiber, 304 mg potassium, 11% RDA for folic acid.  

 کلم

می  ان يز! مه ع غهی از في ر، ويتامين ث، توليد کههد  یمد  اسيد فوليک،کلسي ، مهيزي  و آهنيک غذای ش فت

 مين خواص را دارد.هپز ه  تقري اً کل  ني  باشد.
1 cup, cooked = 46 calories, 0.4 g fat, 9 g carbohydrate, 5 g protein,, 16 mg 
sodium, 0 mg cholesterol, 4.8 g fiber, 164% RDA for vitamin C, 42% RDA for 
vitamin A, 17% for calcium, 24% for folic acid. 

 ج سبوسداربرن

فراتر از اين در مقايس  بما بمرنج معممولی     مه ع خوبی از کربوهيدراتها ک  دو برابر برنج سفيد، في ر توليد می کهد.

 و سدي  بيشتری ه  می باشد. 0حاوی روی، مهيزي ، پروت ين، ويتامين ب
1/2 cup serving = 116 calories, 0.6 g fat, 25 g carbohydrate, 2.5 g protein, 0 mg 
sodium, 0 mg cholesterol, 0.6 g fiber  
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 و هويج آ  هويج
 بهتمرين مه مع بتاکمماروتن، ضدسمرطان و تقويممت کههمد  چشمم  ممی باشممد. بتاکماروتن مه ممع خموب ويتممامين آ،        

 باشد.امراض ويروسی می ها وتقويت کههد  سيست  ايمهی بدن در برابر باکتری و
1/2 cup serving = 49 calories, 0.2 g fat, 11 g carbohydrate, 1 g protein, 36 mg 
sodium, 0 mg cholesterol, 1.2 g fiber, about 33% RDA for vitamin A.  

 پنير کم چر  يا بدون چربي
 مه ع غهی کلسي ! هميش  از پهير بسيار ک  چرب استفاد  کهيد.

1 -oz serving Alpine Lace = 85 calories, 5 g fat, 7 g protein, 85 mg sodium, 20 mg 
cholesterol, 35% RDA for calcium. 

 مرغ يا بوقلمون
 0های گرو  ب، آهمن و روی ممی باشمد. ويتمامين ب    نس ت ب  گوشت قرمز چربی کمتری داشت  و شامل ويتامين

و بم  داخمل   یاملی بسيار مه  در تهظي  متابوليس  پروت ين می باشد. بر خلاف باور یام  مردم، چربی پوسمت ممر  

 يد و سپس پوست آن را بدا کهيد.مرطوب بودن مرو آن را با پوست بپزگوشت نفوذ نمی کهد، پس برای تاز  و 
3-oz. Breast, no skin, roasted = 140 calories, 2.9 g fat, 0 g carbohydrates, 26 g 
protein, 62 mg sodium, 0 g fiber, 58% RDA for niacin, 25 % for vitamin B6.  

 ذرت
مه ع سرشار في رها و کربوهيدرات! می توانيد از ذرت تاز  يا کهسمروی در رژيم  غمذايی خمود بهمر  ب ريمد. ذرت       

 تقري اً هيچ چربی ندارد.
1/2 cup serving = 67 calories, 0.6 g fat, 17 g carbohydrate, 2.5 g protein, 4 mg 
sodium, 1.6 g fiber, 17 micrograms folic acid.  

 جات خشک شدهميوه
آهن بود ، و ب  دليل داشمتن فروکتموز بمالا معممولاً شميرين       زيادی آب، مه ع یالی انرژی و ب  دليل ت خير مقدار

 هستهد.
3-oz serving = 203 calories, 0.4 g fat, 53 g carbohydrate, 3.1 g protein, 8.5 mg 
sodium, 0 mg cholesterol, 6.8 g fiber, 22% RDA for iron, 123% RDA for vitamin 
A 

 کلوچه
باشد. ب  همين دليل در بمين ورزشمکاران   دارای کربوهيدرات بالا بود  و ب  راحتی در حين تمرين قابل خوردن می

 شيرين آن کاربرد بيشتری دارند.کمتر مح وبيت زيادی دارد. انواع 
2 bars = 106 calories, 1.9 g fat, 21 g carbohydrate, 1 g protein, 90 mg sodium, 0 mg 
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cholesterol, 5 g fiber.  

 انگور
 ان ور حاوی یهصر بور می باشد ک  نقش یمد  ای در ساخت و ن هداری استخوانهای بدن دارد.

1/2 cup serving = 29 calories, 0.2 g fat, 1 mg sodium, 0 mg cholesterol, 0.3 g fiber.  

 کيوی
 ملذی، ال ت  با ظاهری زشت! سرشار از ويتامين ث و في رها. و ای کوچکميو 

1 kiwi = 46 calories, 0.3 g fat, 11 g carbohydrate, 0.8 g protein, 4 mg sodium, 0 mg 
cholesterol, 1.7 g fiber, 124% RDA for vitamin C. 

 عدس
باشمد.  بماي زيهی   زيمادی آهمن ممی    مقمدار  باشد. حماوی مه عی خوب برای پروت ين وکربوهيدراتهای پيچيد  می

 مهاسب برای گوشت قرمز!
  1/2 cup serving = 105 calories, 0 g fat, 20 g carbohydrate, 8 g protein, 30 mg 
sodium, 0 mg cholesterol, 5.2 g fiber, 12 % RDA for iron, 7% for zinc, 9% for folic 
acid. 

 چربي کمشير 
رب کلسي  و ويتامين د،ک  هردو برای سال  ن هداشتن اسمتخوانهای بمدن مفيدنمد. ويتمامين د،     مه ع غهی وک  چ

 خطممر ابممتلا بممم  سممرطان رود  را کممماهش مممی دهمممد، ال تمم  مصمممرف بممی رويممم  آن بایممث مسمممموميت        

 می شود.
8 oz. = 80 calories, 0.4 g fat, 11 g carbohydrate, 8 g protein, 4 mg. cholesterol, 117 
mg sodium, 0 g fiber, 24% RDA for vitamin D, 28% for calcium.  

 سوپ جو
 مه ع خوبی از في رهای حل شوند . مصرف سوپ بو در رژي  غذايی بایث کاهش کلسمترول خمون خواهمد شمد.    

 بيشتری دارد. سودمهدیسوپ بو همرا  با انواع س زيجات 
1/2 cup serving = 73 calories, 1.2 g fat, 13 g carbohydrate, 3 g protein, 1 mg 
sodium, 0 mg cholesterol, 2.7 g fiber.  

 آ  پرتقال طبيعي
 بسيار مفيد برای بعد از تمرين. مه ع سرشار ويتامين ث،  پتاسي ، ويتامين ب و اسيد فوليک.

6 oz. = 76 calories, 0.3 g fat, 15 g carbohydrate, 1 g protein, 1 mg sodium, 0.1 g 
fiber, 340 mg potassium, 142% RDA for vitamin C, 23% RDA for folic acid.  
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 انبه
گهج پههان تلذي ! نصف اين ميو  ب  انداز  يک موز پتاسي  توليد می کهد. مه ع سرشمار ويتمامين ث و بتاکماروتن    

 )برای مقابل  باسرطان(.
1/2 papaya = 59 calories, 0.2 g fat, 15 g carbohydrate, 1 g protein, 4 mg sodium, 0 
mg cholesterol, 12.2 g fiber, 395 mg potassium, 158% RDA for vitamin C, about 
62% RDA for vitamin A.  

 ماکاروني
ماکارونی دارای کربوهيدراتهايی است ک  برای فعاليت همای طمولانی بسميار مفيدنمد. مه مع خموبی بمرای آهمن و         

 ب می باشد.ويتامين های گرو  
1/2 cup serving = 77 calories, 0.3 g fat, 28 g carbohydrate, 5.3 g protein, 0 mg 
cholesterol, 1 mg sodium, 35% RDA for thiamine, 15% RDA for riboflavin, 15% 
RDA for niacin, 10% RDA for iron.  

 شده پخته سيب زميني
سايب  های پيچيمد  کربوهيمدراتی.   زنجير  باشد. سرشار ازمس می آهن و ويتامين ث، مه ع خوبی برای پتاسي ،

زميني بايد به صورت پخته مصرف شود؛ سرخ کردن سيب زميني آن را تبديل به يک خاوراکي زياان   

 آور مي کند.
6-oz, baked, with skin = 337 calories, 0.2 g fat, 78 g carbohydrate, 7 g protein, 35 
mg sodium, 0 mg cholesterol, 4 g fiber, 974 g potassium, 38% RDA for vitamin C, 
66% RDA for iron, 70% RDA for copper, 56% RDA for vitamin B6.  

 ماهي قزل آلا
 است ک  دربرابر حملات قل ی محافظت فراوانی ايجاد  3يکی از بهترين مهابع اسيدهای چرب ام ا 

و افزايش فشار خون  ، گرفت ی یلالانیدر برابر مشکلاتی نظير آرتروز، درد مفاصلمی کهد. روغن ماهی بدن را 

 مقاوم می سازد.
3 oz. cooked = 45 calories, 0.6 g fat, 0 g carbohydrate, 0 g fiber, 40 micrograms 
selenium, 42% RDA for niacin, 35% RDA for calcium. Most types of salmon 
provide about 1 g omega-3 fatty acids.  

 توت فرنگي
 مه ع یالی ويتامين ث و في رها. همچهين شامل اسيد الاژيک )ضد سرطان( و بتا کاروتن می باشد.

1-cup serving = 45 calories, 0.6 g fat, 11 g carbohydrate, 1 g protein, 2 mg sodium, 
0 mg cholesterol, 2.2 g fiber, 141% RDA for vitamin C.  
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 ؛ قوی ترين و مفيدترين نوشيدني جهانآ 
ليوان آب در روز کافی است. ولمی بما افمزايش فعاليمت      0حياتی ترين تلذي  برای بدن! برای افراد معمولی مصرف 

ليتمر   1تما 2بدنی يا افزايش دمای محيط، مقدار آب مصرفی شما ه  بايد افزايش يابد. ب  ازای هر سمایت دويمدن   

 دقيق  ق ل از تمرين يک ليوان آب مصرف کهيد. 20. حدود آب مصرف کهيد

 حبوبات تمام دانه
مه ع غهی في رها و توليد کههد  کربوهيدراتهای پيچيد . خموردن ح وبمات در صم حان  اشمتهای شمما را در نهمار       

 دارای پروت ين بسيار مفيدی ه  هستهد تح وبا دهد.افزايش می

 ماست کم چربي
 . گزيه  ای مهاسب در رژي  های کاهش وزن می باشد.21ويتامين ب مه ع مهاسب کلسي  و

 ک  ن يريد، ب  ويژ  در دوران رشد و بلوو.هرگز مصرف ل هيات را دست
8-oz serving, plain = 127 calories, 0.4 g fat, 17 g carbohydrate, 13 g protein, 174 
mg sodium, 4 mg cholesterol, 0 g fiber 45% RDA for calcium, 31% for riboflavin, 
23% RDA for vitamin B12.  

 
 

 

 

 



 
 

 

 هفتمفصل 
 

 

 راهنمای مربیان؛ نکات کلیدی
 
 

 !... مربی؟ !... من؟ ؟!کی

 

 کنم؟ با چه روشی مربیگری خواهم کرد؟چرا مربیگری می

مربیگری در روشی مثبت، پرانرژی، با اشتیاق، باهوش و سخت کوش. طراحیی مررنایاش شیبی     

مر بشوند، و از زندگی و بیازی  های کاملبازی و کرک ب  بازنکاان ما مبدنل ب  بازنکاانی بهتر و انسان

والیبال لذش ببرند. مربی باند خودش را ب  خوبی بشااسد؛ و هرواره ب  دنبیال نیادگیری مترکرانی  و    

 دهیم؟انن مررنن را انجام می چراهریش  از خود بپرسید ک    پیشرفت باشد.
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 ابزار مربیگری

 به عنوان مربی به چه ابزاری نیاز دارم؟

ولی  برای مربیگری؛ لباس ورزشی، کرش مااسب برای سالن، سوش، ملرب  و سیوزن میو ،   ابزار ا

های اولی  و وسانلی از انن قبیل هستاد. امیا بی  جیز اناهیا بی  چی  میوارد        نک جعب  کوچک کرک

 دنگری نیاز هست؟

هوای منصرور بوه  ورد والیبوال       درک درست از بازی والیبال ) قووانین  وژگیوی   -1

 ها(.ها و تاکتیکها  استراتگیها  سیستمتها و مهارتکنیک

. برای کسب اطلاعیاش بیشیتر   شدی والیبال ارائ  انن کتاب اطلاعاش کلی درباره قبلیهای در فصل 

های اناترنتیی  ی  مربیگری والیبال، نا مراجع  ب  سانتهای ماتشر شده در زمیا موانید از کتابمی

اطلاعاش مااسبی ب  دست آورند. موضوع مهم  Volleyball.irنا   ModernVolleyball.comماناد 

دنگر انن است ک  دانش ما نسبت ب  هر چیزی مارنخ مصرف و اعتبار دارد، باابرانن نادگیری میداوم  

 روز رسانی اطلاعاش از اهریت بالانی برخوردار است.                              و ب 

فتن و حریل کیردن میو ؛ در نتیجی  نیادگیری      والیبال ورزش ضرب  زدن ب  مو  است و ن  گر

بر و دشوار است. از سوی دنگر ب  دلیل های والیبال و هریاطور آموزش آنها زمانها و مهارشمکایک

مواناد مو  را بگیرند، نگ  دارند و نا حرل کااد، در نتیج  باند موانانی بیالانی در  اناک  بازنکاان نری

ی بیای جرنان بیازی داشیت  باشیاد؛ و انین و یری      انی و پیشمصریم گیری سرنع و درست، بازنخو

گیری( را در بازنکاان )بازنخوانی و مصریم مربی است ک  با طراحی درست مررنااش انن مهارش مهم

 پرورش دهد.

رب  زدن ب  مو  ب  ونژه والیبال ورزش ضرب  زدن ب  مو  است، در نتیج  مهارش بازنکاان در ض

اند پرورش نابد. هریاطور مهارش بازنکایان بانید در ردگییری دنیداری مسییر      سرونس ب ودر آبشار 

جانی مااسب و هدانت مو  با سیاعد، پاجی  و نیا ضیرب      حرکت مو  از فواصل مختلف و انجام جاب 

 زدن ب  مو  پرورش نابد.

 بنابراژن هدف نهاژی مربی پرورش بازژکنانی خلاق است که دارای قدرت بازژخوانی بالا باشند

به نفس اجرا و در شراژط مختلف بازی بهترژن ترمیم را بگیرند و آن را به شکلی عالی و با اعتماد

 در آژنده مربیانی مو ق باشند.بازژکنانی برنده و بازژکنانی متفکر که هر ژک بتوانند  تتربی کنند.
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 (.دادن را بدانید آموزش و اثربخش ی درستژک معلم باشید ) نصوه  -2

 آموز خوب است.باژد ژک معلم باشد. ژک معلم خوب ژک دانش ژک مربی خوب

بسیار مهم است ک  مربی هر مکایک و مهارش را ب  بازنکاان نشان دهد ) با اجیرای خیودش نیا    

کرک مربی، نرانش فیلم، اجرای نک بازنکن دنگر و...( و سپس نکاش کلیدی در اجرای آن مهیارش  

دار، امتیازی و پیشیرونده  وشزد نراند و سپس مررناامی هدفرا حداکثر در چهار کلر  ب  بازنکاان گ

را برای بازنکاان طراحی کاد. مررنااش باند از آسان بی  مشیکل ) از ن یر جسیرانی( و از سیاده بی        

طراحیی و   کیرییت بیالا  ب   بالا معدادگیری( و از بیای و مصریمپیچیده ) از ن ر ارزنابی ذهای، پیش

نتها، دادن بازخورد ونژه و شراف در رونکردی مثبت و اصیلاحی در افیزانش   رنزی شوند. و در ابرنام 

 کارانی مررنن و پیشرفت بازنکاان نقش زنادی دارد.

و ن  مهدند کااده، انرن و پرآرامش از ن ر ذهایی   ؛حرانت کاادهمثبت و انجاد محیط مررنای 

رنایاش رقیابتی، امتییازی و    و روانی و طراحی مررناامی کی  بیرای هرنیک از بازنکایان چالشیی ) مر     

 ها برخوردار است.ها و مهارشهدفدار( باشد از اهریت بالانی در آموزش مکایک

مربی باند شااخت درستی از هر بازنکن و نقاط قوش و ضعف او داشت  باشد، و برای پیشرفت هر 

 گری کاید.کدام از بازنکاان برنام  رنزی نراند. مهم است بازنکاان را ب  صورش انررادی مربی

 است. اند  مربی چیزی به آنها آموزش ندادهتا زمانی که بازژکنان ژاد نگر ته
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 رژزی تمرژنات و مسابقاتبرنامه -3

 میم برای شکست. بازنکاان و سازی، نعای آمادهو بازنکاان سازی میمکوماهی و غرلت در آماده

   مشیکل ) از ن یر جسیرانی(، از سیاده بی  پیچییده       مررنااش باند پیشرونده باشاد: از آسیان بی  

و بازنکایان   آشیاا بی  ناآشیاا ) بیرای بازنکایان(،     گیری و بیازنخوانی(، از  بیای، مصریم) از ن ر پیش

 بیشترنن مراس را با مو  داشت  باشاد.

خواهید مطرئن شوند مررنااش شرا اثربخش هستاد، فاکتورهیای زنیر را مید ن یر قیرار      اگر می

 دهید:

  باشد؟های بازنکاان میمتااسب با موانانیمررنن آنا 

  شود؟بیشترنن استراده از مو  و مور میدر مررنن آنا 

 بازنکاان مراس زنادی با مو  دارند؟؟ آنا آنا مررنااش شبی  بازی هستاد 

 دار و امتیازی هستاد؟آنا مررنااش هدف 

 آنا مررنااش گروهی و میری هستاد؟ 

  هستاد؟آنا مررنااش رقابتی 

   دهییید؟ ) سییرعت، قییدرش، اسییتقامت،  آنییا آمییادگی جسییرانی بازنکاییان را پییرورش مییی

 پذنری، چابکی و چالاکی، هراهاگی و... (.انعطاف

 دهید؟آنا موانانی بازنخوانی و مصریم گیری بازنکاان را پرورش می 

 ب  میو ،  دهید؟ ) پرندن، دوندن، ضرب  زدن های جسرانی نونهالان را پرورش میآنا  رفیت

 هراهاگی، سرعت، معادل، چابکی، پرماب کردن و گرفتن مو  و ... (
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 انداز ) چه چیز در مربیگری برای شما از اهمیت بیشتری برخوردار است؟(چشم -4

برنده شدن؟ پرورش هر  جانب  بازنکاان؟ نا لذش بردن از بازی؟ مربی باند معادل مااسبی بیین  

لذش بردن از بازی و مررنن  های خود را معیین نراند، و بداند ک ونتو اولانن س  هدف برقرار کرده 

 باشد.کوشی و جدی نگرفتن مررنااش نریو بانشاط بودن ب  معای عدم سخت

هیای او  مرنن کار در انن زمیا  آن است ک  برای هر بازنکن با موج  بی  سیطت موانیانی   اثربخش

گیزه بدهید و هدانتشان کاید ما ب  انن اهیداف دسیت   اهداف چالشی و ونژه معیین کاید و ب  آنها ان

ناباد. نکت  کلیدی انن است ک  هر کدام از بازنکاان با خودش رقابت کاد ن  با بازنکاان دنگیر. هیر   

 خیوب، مر باشید، و از بازنکایان   مر و باهوشکوشبازنکن باند ملاش کاد ما هر روز از روز قبل سخت

 مر از برنده شدن است.مر و چالشیرد. انن هدف متعالیبیاموزد و ب  آنها احترام بگذا

 هر مربی باند چهار جاب  از بازنکاان را پرورش دهد:

  پرورش ذهای، روانی و آموزشیآماده سازی و 

  پرورش جسرانیآماده سازی و 

  پرورش مکایکی و مهارمیآماده سازی و 

  پرورش ماکتیکیآماده سازی و 

 ه شدن.اول پرورش بازژکنان  سپس برند

 توان و باژد از بازی والیبال لذت برد.کوشی هوشمندانه میی سطوح بازی  با حفظ سختدر همه
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 مهربان بودن -5

 صبور بودن و داشتن عشق و محبت ب  نونهالان و نوجوانان. 

    کاترل زنادی روی خود داشت  باشید، و با بازنکاان طوری رفتار کاید ک  گیونی فرزنید

 های نک مربی موفق است.کاترلی از مهرترنن ونژگیخود شرا هستاد.

 .مراقب سلامت جسری و روانی بازنکاان باشید 

 ی حوصیل  باشیید. بی  هری     کااد و بعضی دنرمر؛ بابعضی از بازنکاان زودمر پیشرفت می

بازنکاان انگیزه بدهید ک  ملاش کااد و از بازی والیبال لذش ببرند و موفقییت را مجربی    

کاد. مات ر کوچکترنن حرکت مثبتی از بازنکاان باشد شونق هریش  معجزه میکااد. م

 ما آنها را مشونق کاید.

  ی بازنکاان را بدانید و آنها را خوب بشااسید و ارمباط فردی با آنها سعی کاید اسم هر

 برقرار نرانید.

  ی مثبییت باشییید مییا بازنکاییانی مثبییت پییرورش دهییید. بییا اشییتیاق باشییید مییا بازنکاییان 

 پر شور و شوق پرورش دهید.
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 شخریت -6

 آنا الگوی رفتاری مااسبی برای بازنکاان خود هستید؟ 

  ی افراد باادب و محترمان  رفتیار کایید. بی  هری  احتیرام بگذارنید و از       هریش  و با هر

 کس نترسید.هیچ

 .مربی باند شخصیت قوی داشت  باشد: صداقت، شرافت و معادل و ثباش در رفتار 

 قب باشید ک  بازنکاان را محقییر و مرسیخر نکایید و هرگیز آنهیا را مهدنید نکیرده و        مرا

 ز نا محقیرآمیز صدا نکاید.بازنکاان را با القاب مرسخرآمیهرگز  نترسانید.

 مواناد بکااد.شخصیت نعای چگونگی رفتار ما با افرادی ک  برای ما هیچ کاری نری 

 جام کارهای آسان.ب  دنبال انجام کارهای درست باشید ن  ان 

  آورد، و شخصییت بیرای او   ی مربی برای او مهارش و قابلییت بی  بیار میی    دانش و مجرب

 مواند میم و بازنکاان را رهبری کاد.ک  با آن می ،احترام و اعتبار ب  هرراه خواهد داشت

   هر چقدر ک  روی حُسن شهرش، بهبود شخصیت و اعتبار خود هزنا  کاید، ارزشیش را

 دارد.

 آموزند.زژکنان بیش از آنکه از سخنان مربی خود بیاموزند  از ر تار و حرکات او میبا
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 لبخند بزنید  بانشاط باشید و از مربیگری لذت ببرژد. -7

 .هریش  با  اهری مااسب و شیک در مررنااش حاضر شوند 

 .از مررنااش متاوع و بانشاط استراده کاید 

  اده کایید و بی  هری  موقعییت بیازی و پیشیرفت       ی بازنکاان در مررنااش استراز هر

 بدهید.

 هیانی را  ای وارد شیود، راه کوشی در مررنن لطر بدون اناک  ب  قوانین مررنن و سخت

 برای شوخی کردن و خادندن با بازنکاان پیدا کاید.

       شور و اشتیاق و انرژی شرا باعث افزانش علاق  و شیوق بازنکایان شیده و آنهیا لیذش

 یبال خواهاد برد.بیشتری از وال

 شوق دو بال برای موفقیت و اوج گرفتن هستاد. و شور ،کوشی هوشرادان سخت 
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 چطور با بازژکنانم ارتباط برقرار کنم؟

ی ابزار مربیگری را هم داشت  باشید ولی نتوانید با بازنکاان خود ارمباط مااسب برقیرار  اگر هر 

نها مأثیر بگذارند و در نتیج  کاری از پیش نخواهید برد. موانید در آنها نروذ کرده و روی آکاید، نری

، حرکیاش بیدن و   صیحبت  از لحین  ،شیود بیش از نیری از آنچ  ک  از مربی ب  بازنکاان ماتقیل میی  

صورش شراست ما از کلراش شرا. باابرانن لحن و مُن صدا، و حرکاش بدن و صیورش شیرا بلایدمر از    

 گوند.کلراش شرا سخن می
 و باشید.مثبت و راستگ 

 .خود را و بازنکاانتان را باور داشت  باشید 

  مکیرار  دو نا چاید بیار   ساده و واضت حرف بزنید. بلاد و رسا صحبت کاید، و صحبت خود را

 نرانید.

 !مشونق را فرناد بزنید! انتقاد را آرام و درگوشی بگونید 

 .ب  بازنکاان موج  کاید و بادقت ب  آنها گوش فرا دهید 

 ه با بازنکاان داشیت  باشیید و آنچی  را کی  بی  صیورش کلامیی و غیرکلامیی         جلساش دو نرر

 گوناد بشاوند.می

        کااید؛  در نک معامل، فرستاده و گیرنده پیام بارهیا و بارهیا جانشیان را بیا هیم عیو  میی 

 ی خوبی!ی خوبی باشید و هم فرستادههم گیرنده

 آموزند.ادن را از مربی میبازژکنان را بشنوژد تا شنیده شوژد. بازژکنان خوب یوش د

های طولانی بپرهیزند و فقیط از نکیاش کلییدی در    کم گوی و گزنده گوی چون دُر. از سخارانی

ی بازنکاان صدای شیرا را  آموزش استراده نرانید. بلاد و رسا سخن بگونید و مطرئن شوند ک  هر 

آموزنید و  با دندن و اجیرا کیردن میی   کااد. اما بدانید ک  بیشتر بازنکاان شاوند و کاملاً موج  میمی

 درک می کااد ما با شایدن.

در طیول گیوش دادن بی      اشیید. زمانی است ک  شاونده خوبی ب ،اوج مهارش در برقراری ارمباط

کاملاً ب  آنها موج  کاید و واکاش متااسیب نشیان دهیید.     ،صحبت بازنکاان و هرکاران و نا والدنن

بشاوند. خود را ب  جای آنهیا بگذارنید و آنهیا را درک     یوژندنمین آنچ  را ک  بازنکاان و هرکارانتا

 کاید.
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 تری داشته باشم؟چطور تمرژنات اژمن

خواهد ک  بازنکاانش مصدوم شوند نا صدم  ببیااد، اما ب  هر حال کسانی ک  ای نریهیچ مربی

در انن میورد،  ی اول مربی ند. و یر های ورزشی حضور دارند مرکن است ک  مصدوم شودر فعالیت

های اولی  ب  بازنکن مصدوم ی دوم او رساندن کرکپیشگیری از مصدومیت بازنکاان است و و یر 

رنزی برای اوست ما ب  سرعت سلامتی و موانانی خود را بازنابد. بدنن ما ور و سپس کرک  و برنام 

 ی زنر را جدی بگیرند:های پیشگیران موصی 

 مغذن  و خواب مااسب بازنکاان باشید. مراقب 

  و  دقیقی (  02دقیقی  و حیداکثر    51با انجام حرکاش پونا ) حداقل عرومی گرم کردن

؛ و های مختلف، حرکاش سرعتی و چیابکی و انرجیاری  سپس گرم کردن ونژه با دوندن

 لثانیی  بی  طیو    52سرد کردن با انجام حرکاش کششیی انسیتا ) هرحرکیت حیداقل     

 انجامد.(.

 ذهایی و   ، مکایکی، میاکتیکی، های جسرانیطراحی مررنن متااسب با سطت و قابلیت

 روانی بازنکاان.

  مجهیزاش و وسانل مررنن و اطریاان از انرن بودن آنها.سطت سالن، بازرسی از 

 .سرپرستی و ن ارش دقیق بر مررنااش 

 .دادن وقت کافی برای استراحت و نوشیدن آب در طول مررنن 

 نکاان با شرانط جسری متراوش از نکدنگر؛ ب  ونیژه بازنکایان بیا سیطت     جداکردن باز

 بلوغ متراوش.
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 شتمهفصل 
 

 
 

 های پایهها و تاکتیکسیستم
 

ی چررخ،   های پایه باید قوانین مربوط به نحوهها و مهارتزمان با آموختن تکنیکبازیکنان هم

های  پایه والیبال را نیز بیاموزنرد  والیبرال را  از   ها و تاکتیکحایی مجاز در طول بازی  سیستمجابه

 جموعه تقسیم نمود: توان به دو مدیدگاه تاکتیکی می

 ی اول: دریافت سرویس، ارسال پاس، حمله، پوشش مهاجممجموعه 

 ی ررشتا، ،  ی دوم: سرویس، دفاع روی تور، توپگیری، پااس ررشتا، ، حملاه   مجموعه

 پوشش مهاجم

ترر  دهند  اما کدامیک از ایرن دو مجموعره مهرم   این دو مجموعه کل بازی والیبال را پوش، می

های مختلر،  مهرارت و   باید بیشتر تمرین کرد؟ در انتخاب بازیکنان برای پستهستند؟ کدامیک را 

گیرد؟ پاسخ این پرس، این اسرت کره هرر دو    توانایی بازیکنان در کدام مجموعه در اولویت قرار می

مجموعه مهم هستند؛ برای بازی کردن به عملکرد خوب در مجموعه اول نیاز داریرم و بررای برنرده    

 4های مختلر،   هتر از حری، در مجموعه دوم نیازمندیم  در مسابقات و تورنمنتشدن به عملکرد ب

شود که ی اول دارند  اما تیمی قهرمان میتیم برتر مسابقات معمولاً عملکرد مشابهی در در مجموعه

دهرد  ی اول پایه و اساس تیم را تشکیل میی دوم داشته است  مجموعهعملکرد بهتری در مجموعه

شود؛ مجموعه دوم نیز کم گرفتن آن یا خطا در اجرای آن به شکست تیم منتهی میدستو هرگونه 

 برای برنده شدن و شکست حری، و قهرمانی ضروری است 

های مختلفی وجود دارد که برخری در والیبرال   های ذکر شده سیستمبرای هر بخ، از مجموعه

هرای رایرو و کراربردی در    مره بره سیسرتم   پایه و برخی در والیبال پیشررفته روا  دارنرد  مرا در ادا   

پردازیم اما قبرل از آن بازیکنران بایرد منراطت مختلر، و قروانین مربروط بره         های مختل، میبخ،

 را بیاموزند  چرخش
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 مناطق مخ،لف زمین و چرخش

شوند  اگر از پشت بره زمرین والیبرال    نامگذاری می 6تا  1منطقه وجود دارد که از  6در والیبال 

 نگاه کنیم 

 عقب زمین : سمت راست 1ی منطقه 

 ی سه مترجلوی زمین یا سمت راست منطقه : سمت راست 2ی منطقه 

 ی سه متر: وسط جلوی زمین یا وسط منطقه3ی منطقه 

 ی سه متر: سمت چپ جلوی زمین یا سمت چپ منطقه4ی منطقه 

 سمت چپ عقب زمین5ی منطقه : 

 وسط عقب زمین6ی منطقه : 

گردد  بازیکنان تیمی کره بایرد   زدن سرویس از تیم مقابل به یک تیم منتقل میی هرگاه وظیفه

دهنرد  و سر س   هرای سراعت چررخ، انجرام مری     سرویس را ارسال کند یک دنده در جهت عقربه

 گیرد باید سرویس را ارسال کند   قرار می 1ی بازیکنی که در منطقه
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 قوانین مرروط ره چرخش و چیدمان تیم 

 ی درسرت خرود باشرند   بایرد در داخرل زمرین و در منطقره     ی سرویسقبل از ضربه بازیکنان تا

ی سررویس بازیکنران   ) از بازیکنان کناری و جلویی یا عقبی خود عبور نکرده باشند (  پس از ضرربه 

 در تواننرد نمری  ؛5 و 6  1 منراطت  یعنری  عقب؛ خط شوند  ولی بازیکنان توانند در زمین جابه جامی

 آنهرا  پرای  پرش زمان در باید حتماً کنند شرکت حمله در بخواهند اگر و یابند حضور رتو روی دفاع

 سه یفاصله با و زمین مرکزی خط موازات به که است خطی متر سه خط) باشد متر سه خط پشت

  ( کندمی جدا عقب یمنطقه از را جلو یمنطقه و است شده رسم آن از متری

 

 نان مناطق مخ،لف را توجه ره قوانین چرخشی درست قرار شرف،ن رازیکنحوه

 از سمت راست )عرض ( از سمت چپ )عرض ( از عقب )طول ( از جلو )طول ( 

تر بودن از بازیکن عقب 1رازیکن منطقه 

 نسبت به تور 2منطقه 

عرردم عبررور از خررط   

 انتهایی

عرردم عبررور عرضرری از   

 6بازیکن منطقه 

 عدم عبور از خط کناری

م عبررور از خررط  عررد 2منطقه  رازیکن

 مرکزی زمین

جلوتر بودن از برازیکن  

 نسبت به تور 1منطقه 

عرردم عبررور عرضرری از   

 3بازیکن منطقه 

 عدم عبور از خط کناری

عرردم عبررور از خررط    3منطقه  رازیکن

 مرکزی زمین

جلوتر بودن از برازیکن  

 نسبت به تور 6منطقه 

عرردم عبررور عرضرری از   

 4بازیکن منطقه 

 عدم عبور عرضی از برازیکن 

 2منطقه 

عرردم عبررور از خررط    4منطقه  رازیکن

 مرکزی زمین

جلوتر بودن از برازیکن  

 نسبت به تور 5منطقه 

عدم عبور عرضی از برازیکن   عدم عبور از خط کناری

 3منطقه 

تر بودن از بازیکن عقب 5منطقه  رازیکن

 نسبت به تور 4منطقه 

عرردم عبررور ا ز خررط  

 انتهایی

عرضی از برازیکن   عدم عبور عدم عبور از خط کناری

 6منطقه 

تر بودن از بازیکن عقب 6منطقه  رازیکن

 نسبت به تور 3منطقه 

عرردم عبررور از خررط   

 انتهایی

عرردم عبررور عرضرری از   

 5بازیکن منطقه

عدم عبور عرضی از برازیکن  

 1منطقه 

 
 های دریافت سرویسسیس،م

تعداد بازیکنانی که  -1های رایو در دریافت سرویس مؤثر است: بندی سیستمدو عامل در دسته

) برا توجره بره     کننرده شکل قرار گرفتن بازیکنران دریافرت   -2کنند  در دریافت سرویس شرکت می

 هایشان و وظایفی که در حمله بر عهده دارند( توانایی
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 نفره: 6سیس،م دریافت سرویس 

بازیکنران از مینری    های رسمی اصلاً  روا  ندارد  ولری در اولرین مرحلره از ورود   تقریباً در بازی 

تر کل زمرین برازی را پوشر،    کند تا آساننفره به آنها کمک می 6والیبال و میدی والیبال به بازی 

گوینرد چرون   هرم مری   سیس،م رازی کمتری در بازی به وجود آید  به این روش بازی دهند و وقفه

شود یکی از بازیکنان میعملاً هیچ کس پاسور تیم نیست و با توجه به محلی که دریافت اول ارسال 

کنریم کره ایرن روش دریافرت سررویس و برازی فقرط در        باید پاس را ارسال کند  باز هم تأکید مری 

هرا در طرول تمررین    گیرد تا مهارت بازیکنان افزای، یابد و رالیمقطعی کوتاه مورد استفاده قرار می

طرور  ایرن روش برازی همرین    تر باشند و تعداد تمراس بازیکنران برا تروز افرزای، یابرد  در      طولانی

یابد  در این سیستم دریافت سررویس بهترر   گیری بازیکنان افزای، میهای ارتباطی و تصمیممهارت

است بازیکنان در دو ردی، سه نفره قرار بگیرند  به نحوی که هیچ دو بازیکنی پشت سر هم نباشند  

آنهرا تشرریش شرود و بازیکنران      ای که باید پوش، دهند بررای مهم است وظای، بازیکنان و محدوده

 کناری حدود یک متر از خط کناری زمین فاصله داشته باشند و بازیکنران ردیر، جلرو هرم حردود      

 متر فاصله داشته باشند 3یک متر از خط 

 

 نفره: 5سیس،م دریافت سرویس 

هرای  باشد که در تریم ای ترین سیستم دریافت سرویس مینفره پایه 5سیستم دریافت سرویس 

 5های سطش پایین کاربرد و اثربخشی زیادی دارد  دو شکل متداول برای سیستم دریافت یه و تیمپا

    Mو شکل  Wنفره وجود دارد: شکل 

زند بهتر است از شکل دریافرت سررویس   اگر تیم مقابل بیشتر به جلو و مرکز زمین سرویس می

W  شکل  استفاده شود (W وی زمین یا متمایل به انتهای زمین تواند جمع یا باز  متمایل به جلمی

زنرد بهترر اسرت از شرکل     ها سرویس مری باشد (  ولی اگر تیم مقابل بیشتر به انتهای زمین و گوشه

 متمایرل  یا زمین جلوی به متمایل باز  یا جمع تواندمی M استفاده شود )شکل Mدریافت سرویس 

هرای  طرور قابلیرت  بازیکنران و همرین  (  ضرمن اینکره برا توجره بره توانرایی        باشرد  زمین انتهای به

ی تریم خرودی    کند  الگروی حملره  ی حری، و محلی که از آنجا سرویس را ارسال میزنندهسرویس

 شود   ی قرار گرفتن بازیکنان و مقداری از زمین که باید پوش، دهند باید تنظیم میوظای، و شیوه
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 نفره: 4سیس،م دریافت سرویس 

ترر  تر شدن  وظای، آنها نیز در بازی ویژهبازیکنان در مسیر تخصصی با پیشرفت و پرورش بیشتر

کننردگان  زن از ردیر، دریافرت  شود و معمولاً بازیکنان مدافع میرانی )دفراع وسرط( یرا سررعتی     می

شوند تا با سرعت و آزادی عمل بیشرتری در حملره حضرور یابنرد  ضرمن اینکره       سرویس خار  می

نفره کل زمرین را در دریافرت سررویس     4توانند به صورت بد و مییامهارت بازیکنان نیز پرورش می

های مهم در والیبال پوش، دهند  اکنون بازیکنان باید دریافت سرویس از پهلو را که یکی از تکنیک

شود بیاموزند  و همینطور هم در دریافت سرویس با ساعد و هم با پنجه مهارت خرود را  پیشرفته می

 بهبود دهند 

) شکل کمان  بشقاب یرا نریم    شکل  -1یو برای دریافت سرویس وجود دارد: دو شکل را

)یرا زیرز زا.(  کره هرر دو     N  شکل  -2دایره؛ که می توان به صورت جمع یا باز و پهن باشد  ( و 

هرای تریم  الگروی حملره و     شکل با توجه به شرایط برازی و نقراط قروت و ضرع، دریافرت کننرده      

ری، باید تعدیل و تنظیم شوند  فرامروش نکنیرد کره آنرره را کره در      ی حزنندههای سرویسقابلیت

اید و بازیکنان و تیم به آمادگی و اعتماد به نفس لازم در اجررای  تمرین به خوبی روی آن کار نکرده

 اند  هرگز در بازی اجرا نکنید آن نرسیده
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 نفره: 3سیس،م دریافت سرویس 

زن یا قطرر  خطیکنان و و ایجاد پست تخصصی پشتدر ادامه مسیر پرورش و تخصصی شدن باز

شود و دریافرت سررویس در   های تیم خار  میکنندهپاسور در تیم  این بازیکن نیز از ردی، دریافت

های بسیار سریع و قدرتمند ایرن  گیرد  هر چند در مقابل سرویستیم با سیستم سه نفره صورت می

های تیم ب یوندد و از سیستم دریافت چهرار نفرره   کنندهبازیکن باید در صورت نیاز به ردی، دریافت

  اسررتفاده شررود  ایررن سیسررتم دو شررکل رایررو دارد: شررکل خطرری و شررکل م ل رری      

مهراجم تریم    -کننرده در سیسرتم دریافرت سررویس سره نفرره  لیبررو و دو دریافرت        یا  

ایرن سره برازیکن قررار     باشند و بار اصلی دریافت سرویس بر عهرده  های اصلی تیم میکنندهدریافت

ی تیم و نوع دارد  با توجه به میزان مهارت هر یک از این بازیکنان در دریافت سرویس  الگوی حمله

 سرویس حری،  شکل قرار گرفتن بازیکنان و وظای، آنها باید تعدیل و تنظیم شود  

 

 نفره: 2سیس،م دریافت سرویس 

هرای پیشررفته در   ای بازیکنان  بسریاری از تریم  هبا بالاتر رفتن سطش بازی تیم و افزای، مهارت

کننرد   کننده استفاده میکنند از سیستم دو دریافتهایی که آسان و ساده ارزیابی میمقابل سرویس
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مهاجمی است که بازیکن خرط عقرب    -کننده(   و دیگری آن دریافتLکه یکی از آنها لیبروی تیم)

مهاجمان تیم در دریافت سررویس عرالی عمرل     -کنندهباشد ) در برخی موارد که یکی از دریافتمی

(؛ همیشره در  OH2مهاجم تیم نیز در حملره عرالی اسرت)    -کننده( و دیگر دریافت OH1کند)می

 کنند ( در دریافت سرویس شرکت می OH1و  Lسیستم دریافت سرویس دو نفره  

 
 هاانواع پاس

کنرد  مهراجم   تان پاسور را لمس میهای سرعتی  زمانی که توز دسدر پاسهای سرع، : پاس

 باید در حال پرش و جدا شدن از زمین باشد 

 ( کوتاه جلوی پاسور A Quick) 

 ( رریده جلوی پاسورB Quick) 

 ( کوتاه پتت پاسورC Quick) 

 ( رریده پتت پاسورD Quick) 

 ( لنگ یا ل  پتت پاسورSlide One-Leg Attack or ،؛ نیمه سرع) 

 مه سرع، ی نیهای فریبندهپاس 
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شوند و زمانی که توز متر ارسال می 5/1 -1ها با ارتفاع حدود این پاسهای نیمه سریع: پاس

کند  از حرکت مهاجم برای حمله کردن فقط دو گام باقی مانده است  اگر دستان پاسور را لمس می

ل سطش متوسرط و  شود ) که در والیبااین پاس به نزدیک آنتن ارسال شود به آن پاس تیز گفته می

مترر هرم    1بالا  حتماً باید مورد استفاده قرار گیرد (  و اگر به نزدیک پاسور ارسال گردد به آن پاس 

شود(  و اگر ایرن پراس بررای    گویند ) که در سطش متوسط معمولاً با حملات سرعتی ترکیب میمی

شرود) کره در   گفته می کند ارسال شود به آن پاس پایپحمله می 6مهاجم خط عقب که از منطقه 

 3ی برین  های نیمه بلند برای منطقهشود(  گاهی پاسسطش پیشرفته با حملات سرعتی ترکیب می

 شود گردد که باعث غافلگیری مدافعان حری، میارسال می 4و 

متر و برای مهاجمان کناری  2-4دار با ارتفاعی حدود های قوسپاس این های نیمه رلند: پاس

ود و در والیبال سطش پایین و متوسط روا  زیادی دارد و در والیبال سطش بالا هم زمانی شارسال می

دهرد ایرن نروع پراس     که دریافت سرویس کیفیت مناسبی ندارد یا بازیکنی غیر از پاسور پراس مری  

کند  مهاجم حرکت خرود  گردد  در این نوع پاس زمانی که توز دستان پاسور را لمس میارسال می

 کند حمله به توز شروع میرا برای 
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ها ارتفاعی بلند دارند و معمولاً از وسط یا انتهای زمین برای مهاجمران  این پاسهای رلند: پاس

ها باید قوس دار باشند و طوری ارسال گردند که محرل فررود تروز    شود  این پاسکناری ارسال می

مترر از ترور    6ترا   5ی بتردا بره انردازه   ها مهاجم باید اتقریباً روی خط کناری باشد  در این نوع پاس

مترر هرم از زمرین خرار  شرود  سر س کیفیرت پراس را ارزیرابی کنرد و برا             2تا  1فاصله بگیرد و 

سنجی مناسب اقدام به حرکت نماید ترا بتوانرد از برالاترین ارتفراع ممکرن و برا       سنجی و مکانزمان

رد و آن این است که مسیر حرکرت  آزادی عمل به توز ضربه بزند  یک اصل کلی در حمله وجود دا

درجه را تشرکیل دهنرد  بره ایرن ترتیرب       131تا  111مهاجم و مسیر پاس ارسالی باید با هم زاویه 

 مهاجم با دید و قدرت بهینه به توز ضربه خواهد زد 
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 ضرره ره توپ در حمله

 تار  کام (، محHit Higherرااتتر ) در ضربه زدن به توز در حمله سه اصل کلی وجرود دارد:  

(Hit Harderراهوش ،)( ترHit Smarter   )برازیکن در ضرربه بره تروز      ( ) یا تناوع در ضارره

هرای تکنیکری خرود     های مختلفی پی، رو دارد که با توجه به کیفیت پاس ارسرالی  توانرایی  گزینه

: ضرربه  تواندشرایط دفاع روی تور حری،  شرایط بازی و     باید بهترین گزینه را انتخاب کند که می

در مسیر مستقیم  ضربه در مسیر زاویه  ضربه از فاصله بین دو مدافع روی ترور  جاخرالی انرداختن     

ی یا       استفاده از دست کناری مردافع بررای کسرب امتیراز  ضرربه      1یا 3ی ی آرام به منطقهضربه

برگشرت تروز و    ی آرام به دست مدافعان روی تور به منظورهای مدافعان  ضربهمحکم به سر پنجه

 حمایت و حمله مجدد و     باشد 

 

 های پوشش مهاجمسیس،م

های مهم بازی پوش، دادن و حمایت از مهاجم تریم در برابرر مردافعان روی ترور     بخ،یکی از 

اگر دریافت اول در تیم به خوبی  شود کم گرفته میباشد که معمولاً توسط بازیکنان دستمیحری، 

تروان سیسرتم   های سریع و نیمه سریع ارسال کند  عملاً نمری سور با پرش پاسانجام شده باشد و پا

جامعی برای پوش، مهاجم ارائه داد  زیرا بازیکنان وقت کافی بررای جراگیری سیسرتمی نخواهنرد     

داشت  بنابراین در چنین حالتی سیستم پوش، مهاجم در آمادگی ذهنری و بردنی بازیکنران بررای     

شود  که نقر، لیبررو   ی مهاجم قرار دارند خلاصه میه در زمان ضربهپوش، مهاجم در هر محلی ک

کند  اما زمانی کره دریافرت اول کیفیرت    در این حالت بسیار مهم است زیرا او در حمله شرکت نمی

شود  دو سیستم بررای پوشر، مهراجم وجرود     های نیمه بلند و بلند ارسال میمناسبی ندارد و پاس

نمایانگر خود مهاجم است؛ نباید فراموش کنیم که  1هر دو سیستم عدد ؛ در  2-3-1و  3-2-1دارد: 

ی تعرداد بازیکنرانی اسرت کره     اول خود مهاجم باید جزو حامیان خود باشد؛ عدد دوم نشان دهنرده 

ی تعرداد  دهند  و عردد سروم نشران دهنرده    متری مهاجم تشکیل می 3تا  2کمان اول را در فاصله 

 دهند می متری مهاجم تشکیل 7تا  5م را در فاصله است که کمان دو بازیکنانی

تری دارند مورد اسرتفاده قررار   هایی که دفاع روی تور کوتاهمعمولاً در برابر تیم 3-2-1سیستم  

ی بیشرتری از مهراجم   گیرد   ) زیرا توز های برخورد کرده به دفاع روی تور معمرولاً در فاصرله  می

 مرورد  دارنرد  ترری بلنرد  تور روی دفاع که هاییتیم برابر در ولاًمعم  2-3-1آیند( و سیستم فرود می



 611 های پایهها و تاکتیکهشتم / سیستمفصل 
 

 

 کمترری  یفاصله در معمولاً تور روی دفاع به کرده برخورد های توز زیرا)     گیردمی قرار استفاده

که در پوش، مهاجمان  4-1-1  دو سیستم دیگر وجود دارند به نام سیستم (آیندمی فرود مهاجم از

که در پوشر، مهاجمران ترکیبری مرورد اسرتفاده قررار        3-1-1ود  و سیستم شسرعتی استفاده می

 شود ( زن عملاً از جمع پوش، دهندگان خار  میگیرد ) در این نوع حملات مهاجم سرعتیمی

 
 های مخ،لف در سرویسشزینه

 های مختلفی پی، روی هر بازیکن قرار دارد:در سرویس گزینه

ی منراطت پشرت   سطش پایه بازیکنان باید بتواننرد از همره  از کدام منطقه سرویس بزند) در  -1

ی خط انتهایی سرویس بزنند  و در سطش متوسط و پیشرفته بازیکنان بایرد بتواننرد از همره   

 ی مناطت زمین حری، سرویس بزنند ( مناطت پشت خط انتهایی به همه
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یسرتاده یرا   چه نوع سرویسی بزند ) سرویس از پرایین ) سرطش مبتردی و نوآمروز(  مروجی ا      -2

چرخشری    -تنیسی )سطش پایه(  پرشی مروجی )سرطش پایره  متوسرط و پیشررفته(  پرشری      

چرخشی  قدرتمند )سطش پیشررفته(  در سرطش    -کنترلی )سطش متوسط و پیشرفته(  پرشی

متوسط و به ویژه سطش پیشرفته هر بازیکن علاوه بر اینکه بایرد در دو نروع سررویس مراهر     

 نیز عملکردی عالی داشته باشد (    باشد باید در یکی از آنها

هرا   کجا را هدف قرار دهد ) سرویس به جلوی زمین  سررویس بره انتهرای زمرین و گوشره      -3

سرویس بین دو دریافت کننده  سرویس بره سرمت چرپ یرا راسرت یرک دریافرت کننرده          

 سرویس جلو بین دو دریافت کننده و      ( 

های با قدرت خیلی برالا  باید در زدن سرویسبا چه میزان قدرتی سرویس بزند ) هر بازیکن  -4

توان( و سرویس با قدرت متوسرط یرا    +%01توان( یا ریسکی  سرویس با قدرت بالا ) +01%)

توان(  مهارت داشته باشد و با توجه به شرایط بازی یا دستور مربی  +%71سرویس مطمئن )

 از یکی از آنها استفاده کند (  

 

 پگیریهای دفاع روی تور و توسیس،م

راه برای دفراع در برابرر تهراجم حریر، وجرود دارد؛ دفراع داخرل میردان یرا           2در والیبال فقط 

باشرند   توپگیری و دفاع روی تور که هر دوی اینها نیازمند تمرین زیاد و آمادگی جسرمانی برالا مری   

تریم  هرای  تروان گزینره  های اثربخ، میباشد  با اجرای سرویساولین عمل دفاعی تیم  سرویس می

های مناسبی را بررای دفراع روی ترور یرا داخرل      مقابل را در حمله محدود کرد و در نتیجه موقعیت

کسب امتیاز مستقیم  -1هدف وجود دارد : 3میدان برای کسب امتیاز ایجاد نمود  در دفاع روی تور 

ه مرا  وادار کردن مهاجم به ضربه زدن در مسیر دلخوا -3کم کردن سرعت توز ورودی به زمین  -2

هردف را   3طوری که دریافت آن برای مدافعین داخل زمین ساده تر شود   دفاع داخل میردان نیرز   

هردایت   -3حفظ تروز در زمرین خرودی     -2جلوگیری از برخورد توز به زمین  -1کند: دنبال می

 مناسب توز به سمت پاسور به منظور طرح ریزی حمله ای اثربخ، 
 

 دفاع روی تور 

برای مقابله با حمله حریر،  خن ری کرردن آن در روی ترور اسرت و ایرن کرار        ترین راه مطمئن

 باشد مستلزم قرار دادن دفاع روی تور مستحکم در برابر مهاجم حری، می
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در هنگام دفاع روی تور فاصله دستها از هم باید به اندازه ای باشد که تروز نتوانرد از برین آنهرا     

مهاجمانی که ارتفاع آبشار بالایی دارند   نباید دستهای خرود  عبور کند  بازیکنان کوتاه قد در مقابل 

را در هنگام دفاع روی تور وارد زمین حری، کنند چرا کره ارتفراع دفراع آنهرا کمترر خواهرد شرد و        

مهاجم می تواند توز را از روی دستان آنها به راحتی عبور دهد  این بازیکنان باید ک، دسرت خرود   

ا توز پس از برخورد با دستان آنها  با ارتفاعی مناسب و سررعتی کمترر   را به سمت بالا خم نمایند ت

وارد زمین خودی شود و مدافعان داخل میدان به راحتی آن را دریافت نمایند   بره ایرن نروع دفراع     

 (        soft blockگفته می شود ) دفاع روی تور نرمروی تور  

 زیر انجام شود : مرحله 4اما به طورکلی برای یک دفاع روی تور باید 

 اتخاذ حالت آماده مناسب -1

 ی مهاجم حری، و انتخاب محل مناسب برای پرشبازیخوانی  مشاهده -2

 بازیخوانی  انتخاب زمان مناسب برای پریدن)زمان سنجی( -3

انجام یک پرش با قدرت و متعادل  نفوذ دستها به زمین حریر، و تحرت فشرار قررار دادن       -4

 مهاجم

 بازیی فرود متعادل و ادامه  -5
 

شرود  کره توسرط مردافع میرانی و یکری از       دفاع روی تور در کنارها معمولاً دو نفره تشکیل می

گیرد  مدافع کناری محل تشکیل مدافعان کناری به منظور پوش، فضای بیشتری از زمین شکل می

ر تر شرود ودفراع روی ترور را منسرجم    دفاع روی تور را تعیین کرده و مدافع میانی به او نزدیرک مری  

کند  متناسب با نقاط ضع، و قوت مهاجم تیم حری،  توپگیرها  و تاکتیک تریم  مردافع کنراری    می

کند  چون سرعت حرکت مهاجم میانی حری، بالاسرت و در نتیجره   فاصله خود را با آنتن تنظیم می

را زمان عکس العمل در برابر او کم خواهد بود وظیفه مدافع میانی است که از قبل جاگیری مناسب 

در برابر او انجام دهد و چنانره سرعت حرکت مهاجم خیلی زیاد اسرت و ارتفراع آبشرار او بالاسرت      

مدافع میانی باید کمی زودتر از او جه، کند  در غیر این صورت همزمان با مهاجم یا کمی پرس از  

بایرد   ارسال پاس باید پرش کند  اگر محل حمله سرعتی به مدافعان کناری نزدیرک برود  آنهرا نیرز    

متناسب با شرایط فیزیکی خود به مدافع میانی کمک کنند  در برابر پاسرهای برا ارتفراع زیراد  و در     

والیبال پیشرفته هر سه بازیکن خط جلو باید در دفاع روی تور شرکت کنند و عمده مساحت زمرین  

 را پوش، دهند 
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 دفاع داخل میدان یا توپگیری

توپگیری(  هماننرد ارسرال برا سراعد یرا دریافرت اول       تکنیک مناسب برای دفاع داخل میدان ) 

 ها به سمت بیررون اسرت  باشد  با این تفاوت که پاها بازتر است  زانوها بیشتر خم می شوند  آرنومی

)در حالیکه در دریافت سرویس آرنو ها و دست ها کاملاً داخل بدن است( و بدن کاملاً آمراده جابره   

هم است که بازیکنان کاملاً آمده توپگیری باشرند  هرم از نظرر    جایی و اجرای تکنیک است؛ بسیار م

ذهنی و هم از نظر جسمی  سُر خوردن روی زمین یا شیرجه یک دست  شیرجه زدن و افت به پهلو 

 هایی هستند که کاربرد زیادی در توپگیری دارند و افت به جلو هم از تکنیک

یط دفراع روی ترور  پری، بینری و     جاگیری مناسب بر اساس تاکتیک تریم و متناسرب برا شررا    

العمرل  سرریع و مهرارت در اجررای     بازیخوانی  میل به توپگیری  سرعت بالای حرکت پاهرا  عکرس  

های مختل، توپگیری مواردی هستند که باید مورد توجه ویژه قرار گیرند  برای اجرای ایمن تکنیک

صورت انفرادی انجام دهیرد  در    های دفاع داخل میدان  باید تمرینات زیادی را بهو کامل تکنیک

موقعیت در زمین  جاگیری متناسب با   دفاع روی تور  پری، بینری حرکرت مهراجم و برازیخوانی       

 مواردی هستند که باید در تمرینات به آنها دست یابید 

 

 اصول پایه در توپگیری :

 پوشش دادن : 

اید توسط دو بازیکن پوشر،  بازیکنان باید تمام مناطت زمین را پوش، دهند و هیچ مسیری نب

داده شود  این مطلب مدافعین روی تور را نیز در بر می گیرد  بازیکنان باید برا عکرس العمرل هرای     

سریع و جابه جایی های به موقع سعی کنند که مناطت بیشتری را پوش، دهند  اصرل پوشر، بره    

کره توسرط برازیکن تریم      این معناست که بین بازیکنی که در دفاع داخل میدان حضور دارد و توپی

مقابل زده می شود  فقط باید مدافعین روی تور حضور داشته باشند  و نه بازیکن دیگری که او هرم  

 در دفاع داخل میدان حضور دارد)دو توپگیر پشت سر هم نباشند( 
 

 سایه : 

زمرین  اگر مدافعان به اندازه کافی بلند هستند که اجازه ندهند توز از برالای دسرتان آنهرا وارد    

ی زند  نبایرد در سرایه  بشود  مدافعین داخل میدان در زمانی که مهاجم تیم مقابل به توز ضربه می
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دفاع روی تور و پشت مسیری که آنها مسدود کرده اند قررار گیرنرد )بره جرز بازیکنرانی کره بررای        

 دهند ( ی آرام حری، پشت دفاع را پوش، میدریافت جاخالی یا ضربه

 

 ور کوتاه :پوشش دفاع روی ت 

وقتی که در دفاع روی تور  بازیکن کوتاه قدی حضور دارد  مدافعین داخرل زمرین بایرد طروری     

جاگیری کنند تا ضربه هایی را که از بالای دسرت او وارد زمرین مری شروند  دریافرت نماینرد  ایرن        

روی  جاگیری باید در مسیری باشد  که احتمال داخل شدن توز بیشتر است  در این حالت  مردافع 

 کار مدافعان داخل زمین را آسان کند  "دفاع روی تور نرم"تور می تواند با انجام 

 

  موج حمله : 3آمادش  ررای 

مدافعین داخل میدان باید در ابتدا آماده دریافت جاخالی پاسور یا دریافت اول عبور کررده تریم   

لات مو  دوم یرا حمرلات سررعتی    مقابل باشند  اگر این حالات اتفاق نیافتاد  باید آماده دریافت حم

هرای نیمره سرریع یرا     باشند  س س باید جاگیری خود را تغییر دهند و آماده توپگیری در برابر پاس

 بلند شوند   

های دفاع روی تور و توپگیری ) یا دفاع داخل میدان( ارتبراط و وابسرتگی   ها و استراتژیسیستم

همین دلیل از آن به عنوان سیسرتم دفراعی یراد     زیادی به هم دارند و از هم ناگسستنی هستند  به

کنیم  موضوعی که باید به آن توجه کنیم این است که هیچ سیستم دفراعی نیسرت کره حرداقل     می

تررین مهرارت در   ی ضع، نداشته باشد؛ به همین دلیل است کره قردرت برازیخوانی مهرم    یک نقطه

 باشد توپگیری می

ی تعرداد مردافعان   شوند که عدد اول نشان دهنرده میهای دفاعی با سه عدد نشان داده سیستم

ی تعداد پوش، دهندگان پشت دفاع یا بازیکنرانی کره جاخرالی یرا     روی تور  عدد دوم نشان دهنده

باشرد  و عردد سروم تعرداد توپگیرهرای انتهرای زمرین را نشران         کنند میضربات آرام را دریافت می

ی این اسرت کره دو مردافع روی در برابرر     ن دهندههای دفاعی نشادر سیستم 3-1-2دهد  م لاً می

نفر بر اسراس تاکتیرک تریم و موقعیرت      3دهد و مهاجم قرار دارد  یک نفر پشت دفاع را پوش، می

نفر  1به این معنی است که  4-1-1که اند  در حالیمدافعان روی تور در انتهای زمین جاگیری کرده



 والیبال پایه برای نونهالان و نوجوانان 611
 

 

نفر بر اسراس تاکتیرک تریم در     4دهد و اع را پوش، مینفر پشت دف 1در دفاع روی تور قرار دارد  

 اند انتهای زمین برای توپگیری جاگیری کرده
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زنرد و در  در سطوح مبتدی و پایه  با توجه به اینکه تیم حریر، خیلری آبشرارهای محکرم نمری     

ن تریم  دهرد  و از سروی دیگرر بازیکنرا    عوض جاخالی و ضربات آرام را بیشتر مورد استفاده قرار مری 

خودی توانایی جسمانی و تکنیکی و همین طور قدرت بازیخوانی بالایی در شیرجه زدن یا افرت بره   

ها و ضربات آرام حری، را ندارند  به همین دلیرل گراهی در شررایط یرک     جلو برای دریافت جاخالی

آیرد و  ور و تقریباً همیشه در شرایط دو دفاع روی تور  بازیکن منطقه ش، بره جلرو مری   دفاع روی ت

کنرد ترا   تقریباً کمی پشت خط سه متر و پشت دفاع روی تور و متمایل به داخل زمین جاگیری می

گوینرد  مری ( six upشر، جلرو )  های حری، را دریافت کند  به این سیستم ضربات آرام و جاخالی

 کرار  ایرن  که خواهندمی باشدمی عقب خط بازیکن که زمانی در خود تیم پاسور از انمربی از )بعضی

در عقب زمین و نزدیک خط انتهایی بمانرد بره ایرن سیسرتم      6ی (  اگر بازیکن منطقه دهد انجام را

های توپگیری و بازیخوانی مربری  گویند؛ با پیشرفت بازیکنان در تکنیکمی( six backش، عقب )

های پیشرفته و سطش برالا بره   کند  در تیمش، جلو دریو این سیستم را جایگزین سیستم باید به ت

دفراع روی ترور     3یا  2دلیل قدرت بالای مهاجمان در ضربه به توز  در بسیاری از مواقع در حالت 

هرایی را کره پرس از برخرورد بره      شرود ترا تروز   از زمرین خرار  مری    2یا  1ی ش، بازیکن منطقه



 611 های پایهها و تاکتیکهشتم / سیستمفصل 
 

 

آیند دریافت کند  به این سیسرتم در  دافعان روی تور به سمت انتها و خار  زمین میهای مسرپنجه

 گویند ( میsix down) ش، بیروندفاع سیستم 

در سطوح متوسط و پیشرفته  جاخالی پشت دفاع توسط بازیکن خط جلویی کره در دفراع روی   

ها ی تیماز مشکلات عمده شود  یکیکند و یا توپگیر مسیر مستقیم پوش، داده میتور شرکت نمی

باشرد   مری  6و  3ی برین  پوش، مرکز زمین یا منطقهش، عقب یا ش، بیرون  در دفاع با سیستم 

کنرد؛  توپگیری می 5ی ی لیبروی تیم؛ که معمولاً در منطقهدر بسیاری از مواقع این وظیفه بر عهده

تررین  شود  به طور کلری مهرم  ته میکند؛ گذاشتوپگیری می 1ی یا پاسور تیم؛ که معمولاً در منطقه

عناصر در توپگیری  جاگیری درست  بازیخوانی  میل بره تروپگیری و مهرارت در اجررای تکنیرک و      

 باشد هدایت توز می

 
 

 ی ررشت، حمله

 اسرت  ایحملره  شود می هم گفته  (حمله به دفاع از) انتقالی حمله آن به ی برگشتی که حمله

 موفقیت  باشدمی 2ی مجموعه از بخشی و شود می انجام مهاجم پوش، یا توپگیری یک پی در که

 حرالات  بررای  شده تمرین قبل از های تاکتیک و بازیکنان بالای تمرکز نیازمند برگشتی حملات در

 ممکرن  یا و نیست مناسب برگشتی حملات در اول ارسال معمولاً اینکه به توجه با  باشدمی مختل،

 بررای  را مناسربی  پراس  باشرند  قرادر  بایرد  تریم  بازیکنان دیگر دهد  انجام را اول ارسال پاسور است

 پراس  تیم پاسور اگر  کنند ارسال قراردارد وضعیت بهترین در که مهاجمی یا تیم تر باتجربه مهاجم

 کرردن  عجلره  معنری  به سریع پاس دادن دهد  سرعت بازی به ممکن جای تا باید دهد می برگشتی

 کره  اسرت  ایرن  منظرور  بلکه نیست خواهد می مهاجم که آنره از تر کوتاه سپا ارسال یا و بازی در

 قروس  شرود مری  بیشرتر  تور از اول دریافت فاصله چه هر البته باشد؛ داشته کمی قوس ارسالی پاس
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 آنهرا  تفراوت  در عالی و خوب های تیم بین تفاوت پیشرفته والیبال در  شود بیشتر باید ارسالی پاس

 .است نهفته برگشتی حملات سازماندهی ی نحوه در
و کیفیت پراس ارسرالی در ارتبراط کلامری و      توپگیری کیفیت علاوه بر برگشتی  حمله موفقیت

حمله  یبهینه سازماندهی از شود  واقع تواند می مختل، وضعیت 4  است غیرکلامی بازیکنان نهفته

 :حری، زمین به توز یساده بازگرداندن تا پاسور  توسط
 زمرین  وارد آزاد صورت به توز و کند حمله تواند نمی حری، که است زمانی حالت  اولین  1

 کره  دهرد  می اجازه پاسور به که طوری است  آمیز موفقیت کاملاً گیری توز یا شود  می

 را حملره  سررویس   دریافرت  حالرت  ماننرد  و کنرد  دریافرت  را تروز  3 و 2 مناطت بین در

 .کند سازماندهی

 از زیاد فاصله با پاسور که است طوری ارسالی توز است  مطلوب کمتر حالت  دومین  -2  2

 است پذیر امکان تنها وضعیت این در  کند می دریافت را توز نامتعادل وضعیتی در یا تور

 وضرعیت  بهتررین  در که مهاجمی یا خود  مهاجم بهترین برای را بلند پاس یک پاسور که

 .کند ارسال دارد قرار
  کند ارسال مهاجم برای را پاس پاسور  از غیر بازیکنی که شود می واقع زمانی سوم حالت  3

 مخرال،  سمت در که مهاجمی برای را توز بازیکن که است آن بهتر معمولاً مورد  این در

 پاسرور  کره  زمرانی  معمولاً پیشرفته های تیم در  نماید ارسال دارد  قرار روی، رو به در و

 ی عهرده  برر  پراس  ارسال وظیفه بیشترین نیست پاس ارسال به قادر یا کند می توپگیری

مهاجم خط  -ی دریافت کنندهباشد و در غیاب لیبرو این وظیفه معمولاً بر عهده می لیبرو

 عقب قرار دارد 

(  آزاد تروز  وضرعیت ) اسرت  ممکرن  غیر حری، زمین به حمله که است زمانی آخر حالت  4

 یحمله یک نتوانند ها آن که کند حری، زمین وارد طوری را توز کند تلاش باید بازیکن

 بره  یرا  و کنرد  ارسرال  حریر،  پاسور سمت به را توز م لاً) کنند ریزی برنامه را بخ، اثر

 کننرد  حری، زمین وارد زیاد ارتفاع با را توز یا  (کند ارسال حری، مهاجم بهترین جلوی

 داشرته  را خرود  دفراعی  هرای  در موقعیرت  قرارگرفتن برای کافی زمان های، تیمی هم تا

   باشند
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 ترکیب تیم

ی نعرداد پاسرورهای داخرل    شود که یک عدد نشان دهندهترکیب تیم با دو عدد نشان  داده می

 باشد ی تعداد مهاجمان داخل زمین میزمین و عدد دیگر نشان دهنده

نفره بازیکنران   6ی بازی ابتدایی ترین سیستم بازی که معمولاً فقط در تمرین و در اولین تجربه

 6-1گیررد  سیسرتم   ی مینی والیبال و میدی والیبال مورد اسرتفاده قررار مری   گذراندن دوره پس از

مهراجم در تریم قررار دارنرد کره یرا برا         6باشد  یعنی در تیم هیچ پاسور تخصصی وجود ندارد و می

دریافت کننده و بدون بازیکن خاصی به عنروان پاسرور؛ یرا هرر      6کنند؛ یعنی با بازی می سیستم باز

( قرار گرفت  در آن چرخ، پاسرور  2ی ) یا در منطقه 3ی زیکنی که در چرخ، تیمی در منطقهبا

ی عقرب بره سرمت محرل     تیم خواهد بود  با پیشرفت بازیکنان  و به منظور آموزش نفوذ از منطقره 

توان با پیشرفت بازیکنان  در مهاجم در روی تور  می 3پاسوری و همینطور در اختیار داشتن دائمی 

 قرار گرفت در آن چرخ، پاسور تیم قرار داد  1ی   بازیکنی را که در منطقه 6-1یستم س

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ی سیستمی در تخصصی باشد که اولین مرحلهمی 3-3سیستم ابتدایی و تمرینی دیگر سیستم 

برود   باشد  در این سیستم سه مهاجم تخصصی قرار دارند که پاسور تیم نخواهند شدن بازیکنان می

کنند؛ به این ترتیب که این سه بازیکن در ارنو تریم  مهاجم بازی می -و سه بازیکن به صورت پاسور

قرار گرفرت در   2و یا  3ی گیرند و هر کدام که در منطقه( قرار مییک در میانبه صورت م ل ی )یا 

 این دو چرخ، او پاسور تیم خواهد بود 
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دریافرت   -باشد که در آن دو پاسورمی 4-2ایه سیستم کاربردی ترین سیستم بازی در والیبال پ

گیرند  و هرکردام کره برازیکن خرط     کننده تخصصی قرار دارد که در ارنو تیمی در قطر هم قرار می

ی سرویس خواهد جلو بود پاسور تیم خواهد بود و هر کدام که بازیکن خط عقب بود دریافت کننده

دفاع روی تور را انجرام   2ی جلو بودند بهتر است در منطقه بود  و در زمان دفاع نیز اگر بازیکن خط

توپگیری کنند؛ اگر تریم برا سیسرتم     1ی دهند  و اگر بازیکن خط عقب بودند بهتر است در منطقه

 جاگیری کند  6ی تواند در زمان توپگیری در منطقهکند  پاسور میمیش، جلو بازی 

کرردن مهاجمران و مردافعان روی ترور تریم      همین طور اولین مرحله در تخصصی  4-2سیستم 

توان دو بازیکن را به عنوان مدافع میانی ) یا مهاجم میانی( باشد  به طوری که در این مرحله میمی

قرار داد و دو بازیکن را به عنوان مهاجم کناری ) و مدافع کناری(  این سیستم اولین سیستم اسرت  

جا شوند و در محل تخصصی خود در حملره یرا دفراع     که در آن بازیکنان پس از سرویس باید جابه

توان شرکل داد  فررق   را می 6-2پیشرفته تر شود سیستم بازی  4-2اگر سیستم بازی  شرکت کنند 

هر پاسروری کره در خرط عقرب قررار گرفرت        6-2این است که در سیستم  4-2با      6-2سیستم 

مهراجم تریم خواهرد     -کنندهگرفت دریافتپاسور تیم خواهد بود و هر پاسوری که در خط جلو قرار 

کره   4-2بود  به این ترتیب همیشه سه مهاجم در خط جلو قرار خواهند گرفرت  بررخلاف سیسرتم    

ترین نیاز این سیستم آن است که هر دو پاسرور تریم   مهاجم در خط جلو قرار دارند  مهم 2همیشه 

 کننده  و مهاجم خوبی باشند دریافت

ها در سطش متوسط و پیشرفته ی تیمترین سیستم بازی که تقریباً همهترین و تخصصیپیشرفته

باشد  در این سیستم یک پاسرور کراملاً تخصصری در تریم     می 5-1کنند  سیستم از آن استفاده می

گیررد کره   ها او پاسور تیم است  یک بازیکن در قطر پاسور قرار میی چرخ،وجود دارد که در همه

گیرند  مهاجم هم در قطر هم قرار می -کنندهشود  دو دریافتهم گفته می زنخطبه او مهاجم پشت

گیرنرد کره اغلرب وقتری در     زن( هم در قطر هم قرار میدو مدافع میانی ) یا مهاجم میانی یا سرعتی

خط عقب و پس از زدن سرویس و پایان یافتن رالی و انتقال سرویس به تیم مقابل  لیبرو جرایگزین  

 شود   آنها می

ی جلرو  معمولاً پاسور و بازیکن قطر پاسور وقتی در منطقه و در حالت دفاع: 5-1در سیس،م 

ی عقب قررار دارنرد   دهند و زمانی که در منطقهدفاع روی تور را انجام می 2ی قرار دارند در منطقه

ی جلرو  مهاجمان تیم نیز معمولاً وقتی در منطقه -کنند؛ دریافت کنندهتوپگیری می 1ی در منطقه
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ی عقب قررار دارنرد   دهند و زمانی که در منطقهدفاع روی تور را انجام می 4ی قرار دارند در منطقه

دفراع روی ترور انجرام     3ی کنند؛ مردافعان میرانی تریم نیرز در منطقره     توپگیری می 6ی در منطقه

و در برخری   5ی روند و پس از زدن سرویس معمولاً در منطقهدهند و زمانی که به خط عقب میمی

کنند  س س بعد از انتقال سرویس به تیم مقابل  تقریباً همیشه توپگیری می 6ی ها در منطقهاز تیم

ی و گاهی در منطقه 5ی شود و معمولاً در منطقهی عقب میلیبرو جایگزین مدافع میانی در منطقه

 کند توپگیری می 6
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 ی ان،خاب سیس،م و اس،راتژینحوه

 یستم و یا استراتژی بازی باید موارد زیر را مد نظر قرار داد:در انتخاب س

 سطش تجربه  دان، و آگاهی مربی  1

 سطش توانایی تکنیکی  ذهنی و جسمانی بازیکنان  2

 زمان و امکانات در اختیار برای انجام تمرینات  3

 نقاط قوت و ضع، حری، یا حریفان  4

 مدت و بلند مدت در پرورش بازیکنان و تیم اهداف کوتاه  5

 و اس،راتژی ی آموزش یک سیس،منحوه

 نمای، آن سیستم یا استراتژی ) به صورت فیلم یا کشیدن روی تخته یا     (  1

ترین حالت ممکن به همراه توضریحات و اصرلاحات مربری ) توضریش و     اجرای آن در ساده  2

 ی حرکرت بازیکنران و    (  و برا انجرام تمرینرات      اصلاح جاگیری  وظای،  مسریر و نحروه  

محور ) تمریناتی که کنترل پیریدگی  سرختی و شردت تمررین برر عهرده مربری        -ربیم

 است( 

 تر کردن تدریجی تمرینسخت  3

 محور  -اجرای تمرین به صورت بازیکن  4

 اجرای سیستم و یا استراتژی در تمرینات شبیه بازی  5

 های تمرینیاجرای سیستم یا استراتژی در بازی  6

 های دوستانهاجرای سیستم یا استراتژی در بازی  7

 ارزیابی و اصلاح  0

 اجرای سیستم و یا استراتژی در بازی رسمی  0

 

در آموزش یک سیستم و استراتژی جدید و استفاده از آن در بازی نباید عجله کررد  بلکره بایرد    

مراحل آموزش را با حوصله و پیشرونده ادامه داد تا بازیکنان به هماهنگی و اعتماد به نفرس لازم در  

یابند  فراموش نکنید که تمرینات باید از آسران بره سرخت ) از نظرر جسرمانی(  از       اجرای آن دست

محرور( و از آهسرته بره     -محور به برازیکن  -گیری؛ از مربیساده به پیریده ) از نظر ذهنی و تصمیم

ی جراگیری   سریع انجام شوند  مربی باید بره جرای دنبرال کرردن تروز در طرول تمرینرات  نحروه        
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داشا،ن چتامان ترریات    ی اجرای تکنیک توسط بازیکنان را زیر نظر بگیررد؛  هجایی و نحوجابه

 یاف،ه یک مهارت مرریگری است 
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 آشنای  را والیبال پیترف،ه

 ( VHPمثلث والیبال پیترف،ه )

عنصر اصلی برای والیبال پیشرفته تشخیص داده شده است که برای دستیابی به سطوح بالای  3

 وری هستند عملکرد واجب و ضر
 (Velocity and Variety of playسرعت و تنوع در رازی                          ) -1

 (Height of action above netارتفاع راتی رازی و عملکرد در روی تور  ) -2

 (Perfection of skills )   ها            ها و مهارتعال  و کامل رودن در تکنیک -3

 

دهند  بدون برالا  کی با هم دارند و م لث والیبال پیشرفته را تشکیل میاین سه عنصر پیوند نزدی

المللری گرفرت    توان نترایو برالایی در رقابتهرای برین    بودن سطش تیم در همه عناصر ذکر شده  نمی

 عنصر دیگر جبران شود  2ضع، در یکی از آنها باید با برتری زیاد در 

بازی و عملکرد در بالای تور( وجود دارد  بایرد برا    اگر نقصی در یک عنصر) برای م ال در ارتفاع

 کار خیلی سخت و زیاد این کمبود را با عملکرد فوق العاده در یک یا هر دو عنصر دیگر جبران کرد 

 

 سرعت و تنوع در رازی -1

شرود ولری محردود بره آن     این عنصر؛ سرعت  پویایی و غافلگیری حری، در بازی را شرامل مری  

ن در مسابقه  یک تیم به سرعت و تنوع در بازی نیاز دارد  این به معنری پری،   نیست  برای برتر بود

هرای تراکتیکی  سررعت عملکررد      حرل بینی خوب و عکس العمل مناسب  جابه جایی چرالا  و راه 

حرل مناسرب در شررایط مختلر، برازی       ها  خلاقیت  یرافتن سرریع راه  ها و تاکتیکانطباق تکنیک

باشد  این عنصر همان قدر که در حمله مهم است در و بازی پویا می غافلگیر کردن حری،  همکاری

 دفاع نیز اهمیت دارد 

ها دلیل اصلی توسعه سریع و تماشرایی شردن   ها و استراتژیبهبود و پیشرفت در اجرای تکنیک

باشد  تاکتیکها و شکلهای تهاجمی و تدافعی جدید کره  سال اخیر می 21المللی در والیبال نوین بین

باشد بر اساس افزای، سرعت و های فردی بازیکنان یا حالت خاص بازی حری، میابسته به تواناییو

 غافلگیری حری، توسعه یافته است 

باشرد  زدن  امروزه تمرکز بسیاری از مربیان بر روی افزای، سرعت توز در سرویس و آبشار مری 

در زنان بره امرری عرادی در     km/h 90در مردان و  km/h 110های پرشی با سرعت بالای سرویس
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نیرز   km/h 125هایی با سرعت تبدیل شده بود  هرچند سرویس 2114 مسابقات قهرمانی جهان در

های تمرینی در دریافت سررویس و تروپگیری   در این مسابقات زده شد  این موضوع بسیاری از روش

نظیم سرعت  مسیر ضربه و ) با قابلیت ت های سرویس زنرا متحول کرده است و استفاده از دستگاه

علاوه بر این به نظرر  نحوه چرخ، توز( به امری رایو در بین تیم های سطش بالا تبدیل شده است  

هرای  نفرره در سرال  4های دریافرت  شود تا سیستممی رسد همین افزای، سرعت سرویس باعث می

ها؛ به ویژه عضی چرخ،آینده روا  بیشتری یابد  یعنی بازیکن قطر پاسور یا پشت خط زن نیز در ب

های پرشی قدرتمند حری، بره  قرار دارد؛ در مواجهه با سرویس 1و یا منطقه  4زمانی که در منطقه 

های ایتالیا و امریکرا در مسرابقات جهرانی    ای که تیمهای سرویس ب یوندد؛ شیوهص، دریافت کننده

های تمررین  های پایه شیوهیان تیمکردند  که این امر باعث شده تا بسیاری از مرباستفاده می 2114

 ها را به ویژه در تیم های نوجوانان و جوانان اصلاح کنند بازیکنان این پست

هرای متنروع و     ارسال پاسو آبشار سرعت و تنوع در زدن سرویسگیری  سرعت تفکر و تصمیم

سررعت جابره   سریع و کم قوس  تنوع و قدرت در ضربات در حمله  تنوع در چیدمان آغرازین تریم    

جایی بالا در توپگیری و دفاع روی تور و    مواردی از سرعت و تنوع هستند که باید حتماً آنها را بره  

 او  رساند 

ها بررای  اما موضوع دیگر که در آینده اهمیت آن بیشتر خواهد شد انتقال سریع اطلاعات و داده

ها اطلاعرات آمراری تریم مقابرل را در     مباشد  امروزه بسیاری از تیآنالیز تیم حری، و تیم خودی می

یکری از کمرک مربیران بره سررعت در       یآنالیزور تیم و رایانه یطول بازی با ایجاد شبکه بین رایانه

تررین تصرمیم را بگیررد  ایرن سررعت در انتقرال       گذارند تا او بتوانرد درسرت  اختیار سرمربی تیم می

اسرتراتژی مناسرب  در آینرده روا  بیشرتری     اطلاعات به منظور پی، بینی عملکرد حری، و اتخاذ 

عاملی مهم در موفقیت بره ویرژه در   در کنار قدرت بازیخوانی تاکتیکی کادر فنی تیم خواهد یافت و 

 خواهد بود  ترازهای هم مسابقات تیم

 

 ارتفاع راتی رازی و عملکرد در روی تور -2

ها در یگری در پیروزی یا شکست تیمد یارتفاع بازی و عملکرد در بالای تور عامل تعیین کننده

باشد  یک تیم نیاز دارد که در آبشار زدن و دفاع روی تور  از حری، بالاتر و برتر والیبال پیشرفته می

باشد  ارتفاع عاملی حیاتی مخصوصاً در آبشار  دفاع روی تور و پاس دادن از ارتفاعی بالا میکه  باشد



 والیبال پایه برای نونهالان و نوجوانان 111
 

 

ازیکنانی قد بلند با دستانی کشیده  برا توانرایی خروب در پررش و     بالای بازی در بالای تور نیازمند ب

 باشد تکنیک عالی در آبشار  دفاع روی تور و پاس دادن در بالاترین ارتفاع ممکن می

ها و ها وجود رابطه بین قد تیمها افزای، پیدا کرده و نمودارسال اخیر میانگین قدی تیم 41در 

ارها و جداول نشان می دهد کره تیمهرای برترر هرر دوره  بلنردتر از      دهد  نمودرتبه آنها را نشان می

میانگین قدی کل تیم های آن دوره از مسابقات بوده اند اما به ندرت بلنرد قامرت تررین تریم رتبره      

 بلند قدی بازیکنان لازم است اما کافی نیست نخست را به دست آورده است  این بدان معناست که: 

متر توانسته با ارائه بازی سانتی 105برزیل با میانگین قدی حدود  2111ال تا س 2113م لاً از سال 

هرای  ها  استفاده از بازیکنان باتجربه و پویا و اسرتفاده از تاکتیرک  سریع و متنوع   تکامل در تکنیک

( قهرمران  2110)به جز الم یرک و لیرز جهرانی     غافلگیر کننده در همه مسابقات جهانی و الم یک

 2میرانگین قردی تریم خرود را برا افرزودن        2110همین تیم برزیل نیز پس از الم یرک   شود  البته

های دریافت کننده و پشت خط زن افزای، داده است  اما شراید در والیبرال   بازیکن بلندقد در پست

 2112پیشرفته ی امروز اهمیت بلندی قد بی، از هر زمان دیگر باشد؛ برای اولین برار در الم یرک   

قهرمان  تیم روسیه  بلندقدترین تیم مسابقات نیز بود که این قهرمانی را در لیز جهرانی  لندن تیم 

قهرمرانی    نیز تکرارکرد  البته تیم برزیل با افزودن دو بازیکن بلند قد در پست دریافت کننده 2113

ونرد  آیرد ر بره نظرر مری    با این حرال را از آن خود کرد   2113های سال مسابقات جام قهرمانان قاره

ضرمن اینکره فرانسره نیرز برا       ها از این پس روند کندتری به خود بگیررد  افزای، میانگین قدی تیم

سانتی متر ولی با تنوع در بازی  سرعت و مهارت برالا و کرار تیمری توانسرت در      107میانگین قدی 

یم هم قهرمان لیز جهانی و هم قهرمان مسابقات قهرمانی اروپرا شرود  شراید بتروان تر      2115سال 

 2115و همینطور تیم امریکای قهرمان جام جهانی  2114لهستان قهرمان مسابقات قهرمانی جهان 

های والیبال پیشرفته را داشتند و علاوه بر در اختیرار  ی ویژگیهایی قلمداد نمود که همهرا جزو تیم

ی بالایی هرم در  داشتن بازیکنانی با قد و اندام مناسب و پرش عالی  از سرعت  تنوع و مهارت تکنیک

هرای  بازی والیبال برخوردار بودند  ضمن اینکه نباید فرامروش کررد شررایط قردی بازیکنران پسرت      

متر داشته باشرند    2مختل، با هم متفاوت است؛ م لاً مدافعان میانی حتماً باید قدی حداقل حدود 

 متر باشد   سانتی 101در حالیکه این میزان برای پاسورها شاید حداقل حدود 
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 عال  و کامل رودن در تکنیک -3

والیبررال پیشرررفته تکامررل و تعررالی در اجرررای  و شرراید مهررم ترررین فرراکتور درسررومین عنصررر 

باشد  بازیکنان باید هاست که شامل دقت  خطای کم  اثربخشی  و کارآمدی تاکتیکی بالا میتکنیک

زی تیمری دارنرد در بعضری از    های پایه ماهر باشند و با توجره بره نقشری کره در برا     در تمام تکنیک

تکنیک ها تبحر بالاتری داشته باشند  نسبت عملکرد عالی به خطا شاخصی برای تعیین تکامرل هرر   

هرای  اما موضوع بسیار مهم در این زمینه مهارت بالا در تاکتیک بازیکن در اجرای یک تکنیک است 

و درسرت و اجررای اثرربخ، آن    توانایی بازیخوانی و تصرمیم گیرری سرریع    باشد؛ یعنی انفرادی می

 تصمیم در شرایط مختل، بازی 

هرای روی ترور منجرر بره امتیراز      های برتر دنیا با درصد بالای حملات منجر به امتیاز  دفراع تیم

مستقیم  امتیاز مستقیم سرویس  و ارسالهای اول دقیت  توپگیری اثر بخ، و ارسال پاسهای عرالی   

  به معنی دیگر  درصد خطا بسیار پرایین اسرت  مخصوصراً در    از دیگر تیم ها قابل تشخیص هستند

کننرد  های ریسکی و قدرتمند استفاده مری ها از سرویسارسال اول  پاس دادن و آبشار  با اینکه تیم

دهند که درصد خطای آنها در زدن سرویس از حد معینری برالاتر بررود  آمارهرا     اما هرگز اجازه نمی

درصد عملکرد عالی به درصد خطا  عراملی تعیرین کننرده در قهرمرانی     دهند که بالا بودن نشان می

تیم برتر بوده است  تیم های قهرمان معمولاً عملکرد م بت بالاتر و خطای کمتری )یعنی اثربخشری  

 اند  تیم برتر آن دوره از مسابقات داشته 3بیشتر( از میانگین 

هستند: سرویس  آبشار و دفراع روی ترور ؛    های امتیاز آورها در والیبال تکنیکترین تکنیکمهم

البته نباید از این موضوع غفلت کردن که پایه و اساس استواری تیم توانرایی بازیکنران ) لیبررو و دو    

باشد  اهمیت ماهرتر شدن بازیکنان از نظر تکنیکری در  ( در دریافت اول میمهاجم –دریافت کننده 

ها از بازیکنانی قد بلند و با پرش مناسرب  تقریباً اک ر تیم آینده بی، از پی، خواهد بود  زیرا اکنون

ها بالاست  بنابراین برای قرار گرفتن روی سکوهای جهرانی  کنند و سرعت بازی اک ر تیماستفاده می

تمرکرز  هرای انفررادی   و بره ویرژه تاکتیرک   باید روی تنوع در بازی و بهبود تکنیک ها و مهرارت هرا   

 بیشتری بشود 

هایی که به برازیکن  شود  مهارتهای ذهنی و روانی نیز میها شامل مهارتر مهارتعالی بودن د

هرای ذهنری کره بازیکنران     ترین مهارتکنند تا او  عملکرد خود را به نمای، بگذارد  مهمکمک می

والیبال به آن نیاز دارند: تمرکز و استقامت در تمرکز  اعتماد به نفرس  جنگنردگی  حفرظ آرامر،      
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هرا(  هرای بازیکنران نخبره )سرتاره    گیرری از تونرایی  با بهرره  باشد ر تیمی و تفکر م بت میروحیه کا

 باشد توان در بسیاری از مسابقات پیروز شد  اما برای قهرمانی حتماً نیاز به کار تیمی میمی

کنند و برازیکن قطرر   استفاده می  5-1ها از سیستم بازی ی تیمدر والیبال پیشرفته تقریباً همه

مهاجمران تریم نیرز     -پاسور نیز توانایی بالایی در حمله از پشت خط سه مترر دارد  دریافرت کننرده   

توانایی بالایی در انجام حملات سریع از کنار آنتن و همینطرور حملره از پشرت خرط سره مترر و از       

فاده ها از سیستم دریافت سرویس سه نفرره اسرت  ی پایپ( دارند  تقریباً تمام تیم) حمله 6ی منطقه

کنند  ولی زمانی که سرویس حری، قدرتمند ارزیابی شرود  برازیکن قطرر پاسرور نیرز بره جمرع        می

شرود  همینطرور   ها اضافه شده و از سیستم دریافت سرویس چهار نفرره اسرتفاده مری   دریافت کننده

هرا )معمرولاً دریافرت کننرده     زمانی که سرویس حری، آسان ارزیابی شود یک نفر از دریافت کننرده 

هرای  از جمرع دریافرت کننرده   ای که مهاجم بسیار قدرتمندی است( ی جلو یا دریافت کنندهمنطقه

 شود  نفره استفاده می 2تیم کم شده و از روش دریافت سرویس 

 شر، بیررون  و در مواقعی از سیستم  ش، عقبها از سیستم ی تیمهای دفاعی همهدر سیستم

برنرد   اد نفرات بیشتری در تشکیل دفاع روی تور بهرره مری  کنند و تا جای ممکن از تعداستفاده می

 شود بنابراین در بسیاری از مواقع از سیستم دفاعی با دو یا سه دفاع روی تور استفاده می

ی بیشینه از نقراط قروت تریم خرودی و نقراط      هم در دفاع و هم در حمله هدف مربیان استفاده

خ، نق، مهمی ایفا می کند  چراکره هرر تریم در    باشد  که در این بین مفهوم چرضع، حری، می

هرای مختلر، برا توجره بره تغییرر       تیم خواهد بود؛ زیرا شکل حمله و دفراع در چررخ،   6حقیقت 

چررخ، توجره    6بازیکنان در مناطت مختل، زمین متفاوت خواهد بود  بنابراین مربی باید بره هرر   

همینطور ارزیرابی تریم  عملکررد تریم را در     ریزی تمرینات و مسابقه و داشته باشد و در زمان برنامه

 های مختل، به طور جداگانه بررسی کند چرخ،

امتیرازات از خطرای حریر، بره      %25یک موضوع مهم این است که در والیبال پیشرفته حردود  

 ی اول یرا حملره پرس از دریافرت سررویس      امتیرازات تریم از مجموعره    %51آید  و تقریباً دست می

(side-out ) شود  که این امتیازات باعث ثبات و پایداری تیم شده و از شکسرت خروردن   میحاصل

تمرینات تیم بره ایرن امرر      %71تا  %61کند  بنابراین بسیار مهم است که حداقل تیم جلوگیری می

اختصاص یابد )دریافت سرویس  ارسال پاس  حمله و پوش، مهاجم( به ویژه به حالتی که دریافرت  

 آیرردی دوم برره دسررت مرریامتیررازات ترریم از مجموعرره %25نطررور حرردود اول خرروب نیسررت  همی
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(break points  )    که این امتیازات باعث برنده شدن تیم خواهند شد  بنابراین منطقری اسرت کره

تمرینات تیم به این موضوع اختصاص یابد )سرویس  دفاع روی ترور  تروپگیری  پراس     %41تا  31%

 (   برگشتی  حمله برگشتی و پوش، مهاجم

ی دریافت سرویس و حمله از دریافت سرویس در والیبرال پیشررفته و   روش های عمومی و پایه

ارائه شده توسط فیلیاپ  های صفحات بعد نشان داده شده است؛ در شکل ش، چرخ، تیمدر هر 

 باشد ( لاتین مربوط به زبان فرانسوی می )حروف مخف،  FIVBرلین، رئیس فرانسوی کمی،ه مرریان 
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