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فصل اوّل

آشناىى با تارىخچه ى والىبال  ،  وساىل آمادگى بدنى ، 
شىوه ى حرکت و آشناىى با توپ

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، فراگىرنده باىد بتواند:
1 ــ رشته ى والىبال را تعرىف کند و زمىنه هاى پىداىش اىن رشته را در جهان و اىران توضىح دهد.

2 ــ با وساىل و تجهىزات آموزشى اىن رشته آشنا شود و نحوه ى کاربرد آن ها را بىان کند.
3 ــ به نتاىج و ثمرات آمادگى جسمانى )تخصصى( آگاه شود و ملاک هاى مهم آن را نام ببرد.

4 ــ حداقل ىک نمونه از تمرىنات )جهشى، سرعت، عکس العمل، انعطاف پذىرى و تمرىن با کش( را به طور 
عملى اجرا نماىد.

5 ــ شىوه ى صحىح حرکت به سمت )جلو، عقب، چپ و راست( را به طور عملى اجرا کند.
6 ــ فاىده ى تمرىنات آشناىى با توپ را توضىح دهد و حداقل بتواند دو نمونه از اىن تمرىنات را به صورت 

عملى اجرا نماىد.
7 ــ نکات اىمنى مربوط به اىن درس )فصل( را فرا گىرد و هنگام اجراى اىن مهارت ها )در سالن ورزش، 

حىاط مدرسه و…(، به رعاىت آن ها بپردازد.

1 ــ تعرىف رشته ى والىبال
از جمله امتىازات وىژه ى اىن رشته آن است که در سطح 
کشور کم تر محىط آموزشى )مدرسه( اى را مى توان ىافت که فاقد 
زمىن والىبال و وساىل مـورد نىاز اىن ورزش بـاشد. والىبال ىکـى 
از رشته هاى گـروهى است کـه بـا توپ انجام مـى شود. زمىن آن 
داراى ابعـاد مشخصى است و تعداد بـازى کنان در هـر نىمه از 
زمىن شش نفر است. در هنگــام بـازى فـراگىران سعى مى کنند 
کنند.  ارسال  مقابل  زمىن  به  تور  روى  از  ضربه  سه  با  را  توپ 

همان طورکــه گفته شد ىکـى از خصوصىات مهم اىن ورزش آن 
است که تمام گروه هاى سنى از هر دو جنس )زن و مرد( مى توانند 
از بازى والىبال لذت ببرند. والىبال، علاوه  بر اىن که ورزشى براى 
ورزش  ىک  عنوان  به  مسابقاتش  است  فراغت  اوقات  در  تفرىح 
قهرمانى در سطح قاره، جهان و المپىک، در هر دو قسمت )زنان 
و  دانش آموزان  بىن  در  ورزش  اىن  مى شود.  برگزار  و  مردان( 
دانشجوىان،علاقه مندان فراوانى در سراسر جهان دارد. خصوصاً 
وىژگى اىن ورزش باعث شده که در هر محىطى قابل اجرا باشد و 

همىشه شروع کار مهم ترىن قسمت است 
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دادن  سازمان  در  مکزىک  پرتغال،  اىتالىا،  فرانسه،  هم چنىن 
فدراسىون هاى ملى خوىش همّت کردند. در سال 1947 با اولىن 
لهستان در  فرانسه، چک و اسلواکى و  ابتکار  به  کمىسىون، که 
تشکىل  رسماً  والىبال  بىن المللى  فدراسىون  شد،  افتتاح  فرانسه 

ىافت.
پل لىبود، به رىاست اىن فدراسىون گمارده شد و مدت ها 
در مقام خود باقى بود. در حال حاضر آقاى دکتر آگوستا عنوان 
بىن المللى  فدراسىون  مقرّ  داراست.  را  فدراسىون  اىن  رىاست 

والىبال در شهر لوزان سوىس است.
پس  آن  از  بىن المللى:  فدراسىون  اقدامات  1ــ2 
تاکنون، کشورهاى جهان به تدرىج عضوىت فدراسىون بىن المللى 
را پذىرفته اند و هم اکنون اىن فدراسىون بىش از 180 عضو دارد.

مسابقات بىن المللى فراوانى تاکنون انجام شده که اهم آن 
عبارت اند از:

به  اروپا  مردان  والىبال  قهرمانى  مسابقات  دوره ى  اولىن 
سال   1948 در شهر رم برگزار شد و تىم چک و اسلواکى به مقام 
اوّل دست ىافت. اولىن دوره ى مسابقات قهرمانى زنان اروپا در 
شهر پراگ برگزار شد و تىم روسىه به مقام قهرمانى رسىد. اولىن 
دوره ى مسابقات جهانى مردان به سال 1949 در شهر پراک برگزار 
شد و تىم روسىه به مقام اوّل رسىد. در سال 1957 در کنگره اى، 
در  والىبال  بازى  شد،  تشکىل  بلغارستان  پاىتخت  صوفىا  در  که 
ردىف بازى هاى المپىک 1964 توکىو قرار گرفت و تىم مردان 
روسىه و زنان ژاپن بـه مقام اوّل دست ىافتند. پس از اىن دوره، 
گهگاه مخالفت هاىى با قرار گرفتن بازى والىبال در زمره ى مسابقات 
به عمل آمد، اما در سال 1965 رسماً در ردىف بازى هاى المپىک 

قرار گرفت.
از  بسىارى  در  حاضر  حال  در  نوىن:  والىبال  2  ــ2 
کشورهاى جهان والىبال توسعه ىافته است. در اىن سال )1970( 
آمارى که از طرف کمىته ى بىن المللى المپىک به دست آمده حاکى 
با 65  بازى کن  تعداد  نظر  از  بسکتبال  و  والىبال  که  است  آن  از 

مىلىون بازىکن رسمى در ىک سطح قرار دارند.
که در سال 1964  اوج گرفت  وقتى  بازى  اىن  محبوبىت 

ژاپنى ها آن را در متن برنامه هاى بازى هاى المپىک قرار دادند. 
اگرچه اىن بازى در اىالات متحده ابداع شده است ولى تا اواسط 
و  قوى  مدىرىت  آن  توسعه ى  جهت  در  کشور  اىن   1980 سال 
و  مردان  اولىن بـار  براى   1984 سال  در  است.  نداشته  جامعى 
آوردند.  به دست  را  المپىک  مدال هاى  آمرىکا  والىبالىست  زنان 
تىم مـردان اىالات متحده با شکست دادن برزىل مدال طلا گرفت 
و در قسمت زنان نىز تىم زنان آمرىکـا بـا شکست در بـرابـر چىن 
مدال نقره ى بازى ها را از آن خود کرد. موفقىت اىن دو تىم بر 
محبوبىت اىن بازى در آمرىکا افزود و اثر خود را در دو زمىنه ى 

افزاىش تماشاگر و بازىگر به جاى گذاشت.
امروزه 200 مىلىون نفر در سراسر جهان بازى کن وجود 
دارد. در کشور برزىل 26000 نفر در داخل سالن از مسابقات 
والىبال دىدن مى کنند. والىبال پس از فوتبال از نظر تعداد بازى کنان 
و علاقه مندان و بىنندگان دومىن ورزش جهان محسوب مى شود. 
اىن ورزش از سال 1986 به بعد، از طرىق تلوىزىون مورد استقبال 
بىش ترى قرار گرفت  به طورى که 99 شبکه ى تلوىزىونى در 52 
کشور دنىا مسابقات والىبال را در قسمت )زنان و مردان( پخش 

کردند.
ورزش  اىن  اىران:  در  والىبال  تارىخچه ى   2 ــ   3
حدوداً در سال 1300 شمسى توسط مىرمهدى ورزنده ىکى از 
استادان بزرگ ورزش به اىران آورده شد و در دارالمعلمىن تعدادى 
و  آغاز طول  در  پرداختند.  اىن ورزش  تمرىن  به  از علاقه مندان 
عرض زمىن اندکى بزرگ تر از اندازه ى فعلى بود و در هر طرف 
زمىن تعداد بىش ترى بازى مى کردند. همان طورکه اىن ورزش در 
آغاز پىداىش از قوانىن خاصى پىروى نمى کرد، در اىران نىز فنون 
به  بىش ترى  افراد  رفته رفته  نداشت.  ثابتى  مقررات  اىن ورزش  
اىن ورزش علاقه مند شدند. به همىن لحاظ علاوه بر دارالمعلمىن، 
کلوپ شاىسته و کلوپ ورزشى کالج البرز، ازجمله مناطقى بودند 
که موجب گسترش اىن ورزش شدند. اىن کلوپ ها مسابقاتى را 
بىن خود برگزار مى کردند که اغلب مورد توجه تماشاچىان قرار 
مى گرفت. از اىن ره مشتاقان زىادى به اىن ورزش روى آوردند. 
کم کم اىن ورزش به محىط هاى آموزشى )مدارس و دانشگاه ها( 
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 ‰UÝ —œ v¹UOÝ¬  UIÐUA' ÈÅÁ—Ëœ sO'uÝ±π∂∂ÂUI' tÐ „uJ�UÐ 

 ‰UÝ —œ Ë b�bý q¹U� UOÝ¬ ÂuÝ±π∑¥—œ v¹UOÝ¬  UIÐUA' t) 

¨sÄ«˛ ÈU¼—uA) “« fÄ Ê«d¹« Ê«œd' rOð b¹œdÖ —«eÖdÐ Ê«dNð

rOð s¹« ÆX�U¹ XÝœ UOÝ¬ Â—UNÇ ÂUI' tÐ sOÇ Ë vÐuMł ÈÅÁd)

 ‰UÝ —œ XA�«uð±π∑¥«œb−' ÎÆœœdÖ q¹U� ÂUI' s¹« tÐ 

¥ ‡‡ ≤ �u2FOX Ë«�O³U‰ Äf «“ «�Iö» «Ýö�v∫ œ—

ÝU‰Å¼UÈ «ËÒ‰ ÄOdË“È «�Iö»¨ Ë«.O³U‰ —ýb Ë ðuÝFtÅ«È �b«ý²t «'ÒU

—�²tÅ—�²t «¹s Ë—“‘ 'U�Mb O³q «“ «�Iö» œ— 'OUÊ łu«�UÊ ̈'A²UOUÊ

�d«Ë«�v ÄOb« )dœÆ )AV 'IUÂ «ËÒ‰ ONd'U�v «—ðgÅ¼UÈ łNUÊ œ—

ÝU‰ ±≥µ∏ «�²>U— Ðe—Öv Ðd«È Ë«.O³U‰ «¹d«Ê Ðt «—'GUÊ ¬Ë—œÆ

)AV 'IUÂ ÇNU—Â �ułu«�UÊ łNUÊ œ—ÝU‰ ±≥∂π œ— œËÐv ®'dœ«Ê©

«'Ob �d«Ë«�v Ðd«È )AV ÄOdË“ÈÅ¼UÈ ÐFbÈ ÐuœÆ ðOr 'dœ«Ê œ—

'AUÐIU  ¬ÝOU¹v ±π∂π Ðt 'IUÂ ýAr —ÝOb Ë œ— ONd'U�v ¬ÝOU ̈)t

œ— )Au— )dÁÅÈ łMuÐv œ— ÝU‰ ±≥∑≥ ÐdÖe«— 'vÅýb¨ ðu«�AX Ðt

'IUÂ ÇNU—Â ¬ÝOU ÐdÝbÆ

Ë« ÂUI' VA)Ò©Ê«œd'® ÊUNł ÊU�«uł vÐU>²�«  UIÐUA' —œ ‰

 ‰UÝ —œ±≥∑±Ë sO²�«˛—¬ v�UNł  UIÐUA' —œ —uCŠ Ë bMK¹Uð 

‰U³O.«Ë —œ d)– qÐUO  «—U>²�« tKLł“« ÊUNł r¼œ ÂUI' VA)

«œb−' Ê«u�UÐ XLAO —œ ‰U³O.«Ë XO.UF� Æb¹¬Åv' »UAŠÅÅÅtÐ Ê«œd'Î

 ‰UÝ “«±≥∂≤ —œ Ê«u�UÐ vK' rOð Æbý “Už¬ µ UIÐUA' Á—Ëœ 

—œ Ë bý q¹U� ÂËœ Ë ÂuÝ ÈU¼ÅÂUI' VA) tÐ d−� ÈÅt¼œ vKKL.«ÅsOÐ

 ‰UÝ±≥∑µv�U'dNO ÂUI' tÐ tOÝË— ÊU−¹UÐ—–¬  —bOdÄ rOð dÐ t³Kž UÐ 

Ê«uMŽ v'öÝ« ÈU¼—uA) Ê«u�UÐ  UIÐUA' ÈÅÁ—Ëœ Ëœ —œ Ë bOÝ—

 Ê«u�UÐ XLAO —œ ÊuM)«År¼ Æœ—Ë¬ XÝœÅtÐ «— v�U'dNOÅV¹U�µ∂

 ÈÅtł—œ vKKL.«ÅsOÐ vÐd'± Ë ±∞  Uł—œ —œ vKKL.«ÅsOÐ vÐd' ≥Ë 

≤ Ë ≤∞Æb�«Å‰uGA' XO.UF� tÐ vKKL.«ÅsOÐ —Ë«œ 

v�UNł  UIÐUA' —œ Ê«d¹« Ê«œd' rOð ̈ ÊU¹«uMýU� XLAO —œ

±≥∂∑ v�UNł  UIÐUA' —œ Ë ÂuÝ ÂUI' tÐ bMK¹“uO� ±≥∑µ„—UL�«œ 

rOð ‰U³O.«Ë XLAO —œ sOMâL¼ ÆXAÖ q¹U� ÊUNł ÂËœ ÂUI' tÐ

Ë XÝ« pOáL.« Ë v�UNł Ê«uMŽ s¹bMÇ ÈÅÁb�—«œ Ê«d¹« ¨sO.uKF'

v�UNł Ÿ“UM'öÐ  —bO p¹ Ê«uMŽ tÐ t²ý— s¹« —œ d{UŠ ‰UŠ —œ

ÆXÝ« Ábý t²šUMý

≥‰U³O�«Ë —œ b¹bł qB� ‡‡ 

ÈÅÁ—UO —œ XA�«uð UNMðÅt� Ê«d¹« ‰U³O.«Ë ̈ dOš« ÈU¼Å‰UÝ —œ

ÈU¼ÅtM×W —œ bý —œUO tJKÐ ̈ býUÐ t²ý«œ s²HÖ È«dÐ v�dŠ sN)

“« Èb¹bł qB� lO«Ë —œ Ë œuý ÕdD' eO� ‘“—Ë s¹« v�UNł

‰U³O.«Ë —U³²Ž« Á“Ëd'« Æœ—«c~Ð g¹UL� tÐ «— ÊU'—uA) ‰U³O.«Ë

UWuBš ¨Ê«d¹«ÎÈU¼—UOF' UÐ ¨ÊU�«uł Ë ÊU�«ułu� ÈU¼ÅÁœ— —œ 

ÈÅtâ¹—œ Uð œ—«œ «— vÖœU'¬ s¹« Ë XÝ« tA¹UI' qÐUO Ê¬ v�UNł

vA>Ð pM¹« Æb¹UA~Ð ÊbýÅv�UNł ÈuÝ tÐ vA>Ð bO'«

 ‰UÝ “« t) ÊU'—uA) ‰U³O.«Ë b¹bł qB� ÈU¼ÅXOI�u'“«±≥∏∞

∫œuýÅv' ÊUOÐ —UB²š«ÅtÐ ¨XÝ« Ábý qWUŠ bFÐ tÐ

‡‡ 'IUÂ ONd'U�v �ułu«�UÊ ¬ÝOU œ— ÝU‰Å¼UÈÅÅÅ±≥∏∞ÅËÅÅÅ±≥∏¥ÅÅ

ÈU¼Å‰UÝ —œ ÊU�«ułu� ©UOÝ¬® sN) ÈÅÁ—UO v�U'dNO V¹U� ‡‡

±≥∏∂ÅÅË ±≥∏≥ÅÅË ±≥∏≥ÅÅË ±≥∏∞

‰UÝ —œ ÊUNł ÊU�«ułu� v�U'dNO  UIÐUA' ÂuÝ ÂUI' ‡‡

±≥∏≤bMK¹Uð 

 ÈU¼Å‰UÝ —œ UOÝ¬ ÊU�«uł v�U'dNO ÂUI' ‡‡±≥∏µ Ë ±≥∏±

 ‰UÝ —œ ÊUNł ÊU�«uł ÂuÝ ÂUI' ‡‡±≥∏∂

 ÈU¼Å‰UÝ —œ UOÝ¬ ÊôUÝÅ̄ —eÐ ÂËœ ÂUI' ‡‡±≥∏≥ Ë ±≥∏≤

v�U'dNO vÐU>²�«  UIÐUA' —œ ÊôUÝÅ¯—eÐ ‰Ë« ÂUI' ‡‡

UOÝ¬ —œ ÊUNł
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¥vý“u�¬ q¹UÝË UÐ v¹UMý¬ÅÅÅ‡‡

vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— tKLł“« ‰U³O�«Ë bý Á—Uý« t� t�uÖÅÊUL¼

Ê¬ tÐ ◊uÐd! q¹UÝË Ë  U�UJ!« q'«bŠ UÐ t� XÝ« È—«b*dÞdÄ

r¼«d* «— Ê¬ q¹UÝË Ê«uðÅv! tM¹e¼ s¹dðÅr� UÐ Ë XÝ«dł« qÐU'

Ë U¼ÅpOMJð v�u3« ‘“u!¬ tÐ rO¼«u5Ð tâ�UMÇ v�Ë ÆœuL�

U²¹UN� Ë r¹“«œdáÐ ‘“—Ë s¹« ÈU¼ÅpO²�UðÎœUFÐ« tÐ ÈdOÖ«d* s¹« “« 

ÈU¼Åt²ý— d¹UÝ bM�UL¼ XÝ« Â“ô ̈ rOýUÐ t²ý«œ tłuð eO� Ê¬ v�U!dN'

È«dÐ t²*dAOÄ È˛u�uMJð UÐ Ê—b‡! q¹UÝË “« Á“Ëd!« t� ¨vý“—Ë

ÈÅtONð —œ eO� U! ̈ b�dOÖÅv! pL� v¹«dł« ÈU¼Åt!U�dÐ tFÝuð Ë œu³NÐ

vÝ—dÐ UÐ ÆrOM� ‘öð U¼ÅÊ¬ “« ÈdOÖÅÁdNÐ Ë  U�UJ!« Ë q¹UÝË s¹«

¨g¹«bOÄ È«b²Ð« —œ t� œuýÅv! q3UŠ t−O²� s¹« ‰U³O�«Ë ‰u×ð dOÝ

UÐ ÊU!“ —Ëd! tÐ Ë ÁbýÅv! «dł« ©“UÐ® œ«“¬ È«u¼ —œ ‘“—Ë s¹«

Ábý Â“ô Ê¬ ÈU¼ÅpO²�Uð Ë U¼ÅpOMJð Êbý ‰u×²! Ë X*dAOÄ

ł q!«uŽ UÐ XÝ«u
Ò

bOý—uš —u� ¨U!dÝ ¨U!dÖ ¨Ê«—UÐ ¨œUÐ q¦!® È

tKÐUI! ̈ b�—«cÖÅv! U¼Å —UN! È«dł« dÐ v�«Ë«d* vHM! dOŁQð t� ̈ ©ìË

Ë bý q¹b³ð vM�UÝ ‘“—Ë p¹ tÐ ‰U³O�«Ë qO�œ s¹« tÐ Æœuý

—œ vH3u�«b¹«“ ÊU−O¼ UÐ Ê¬ v�U!dN'  UIÐUT! eO� ÊuM�«År¼

ÆœœdÖÅv! —«eÖdÐ eN−! ÈU¼Ås�UÝ

Á—UÐ—œÏq!Uý® ìË sO!“ œUFÐ« Ë ‘“—Ë s¹« sO�«u' Ë  «—dI! 

¨‘uÄÅn� Ÿu� ¨Â“ô r¹dŠ ¨sO!“ ÷dŽ Ë ‰uÞ ¨s�UÝ ŸUHð—«

ÊUOÐ vK!U�  U×O{uð XÝ« ©ìË Ûuð ̈ —uð ̈  —«dŠ tł—œ ̈ —u�

tÐ UNMð «— ÊUÖb�dOÖ«d* tłuð UłÅs¹« —œ Ë—Ås¹« “« Æbý b¼«uš

pL� ÈÅtKOÝË bMÇ Æb¹UL�Åv! VKł vý“u!¬

∫—«bN~� Ûuð ÈÅtKO� U¹ »uÇtKO! p¹ “« —uEM! s¹« È«dÐ 

 v³¹dIð ‰uÞ tÐ »uÇ U¹≥—œ t�ÅÈ—uÞ tÐ ¨œuýÅv! ÁœUH²Ý« d²! 

©Á«ušÅ‰œ qJý tÐ® „“U� »UMÞ p¹ UÐ ‰U³O�«Ë Ûuð p¹ Ê¬ ÈUN²�«

È—uð p¹ “« Ê«uðÅv! È«ÅtKOÝË sOMÇ tONð È«dÐ ÆœuýÅv! Ê«e¹Ë¬

d¹uBð Æœd� ÁœUH²Ý« Ábý q3Ë Èd²! p¹ »UMÞ p¹ tÐ t� Ûuð

±ÅÅÅ‡‡Å±Æb¼œÅv! ÊUA� «— tKOÝË s¹« “« È«Åt�uL�

 d¹uBð ≤ ‡‡ ±

 d¹uBð± ‡‡ ±

≤Å‡‡ ¥∫XJLO� U¹ t¹UÄ—UNÇ ¨b¹UÐ dE� œ—u! ÈÅt¹UÄ—UNÇ 

vŽUHð—« È«—«œ ¨XÝ« —«œ—ušdÐ Â“ô ÂUJ×²Ý« “« t� s¹« sL{

dÐ vK!U� ÈÅtÞUŠ« Ê¬ ÈË— dÐ —«dI²Ý« ÂU~M¼ tÐ vÐd! t� býUÐ

 q'«bŠ® býUÐ t²ý«œ Ê«dOÖ«d* ÈU¼Å —UN! È«dł«±Æ©d²! 

≥‡‡ ¥∫v−MHÝ« pAð   UM¹dLð ÂU~M¼ tÐ ̈ U¼ÅpAð s¹« “« 

sOMÇÅr¼ Ë Ê¬ ÈË— dÐ Ê«dOÖ«d* ÊœU²T¹« È«dÐ ¨—uð ÈË— ŸU*œ

—œ Áb�dOÖ«d* ÆœuýÅv! ÁœUH²Ý« œU¹“ d~¹œ nK²5!  UM¹dLð È«dÐ

ŸU*œ tÐ dðÅgOÐ e�dLð UÐ ‘dÄ ÊËbÐ pOMJð s¹« È«dł« ÂU~M¼

 d¹uBð® œ“«œdÄÅv! —uð ÈË—≤ÅÅ‡‡Å±Æ©

¨q¹UÝË Ë  «eON−ð “« —uEM! ¨”—œ “« XLT' s¹« —œ

ÈdOÖ«d* —œ t� XÝ« vý“u!¬ÅpL� q¹UÝË “« g5Ð Ê¬ dðÅgOÐ

ÊUJ! d¼ Ë bM�Åv! UH¹« È«ÅÁb�“UÝ Ë ÁbLŽ gI� Ê«“u!¬Åg�«œ

Æb¹UL� tONð «— U¼ÅÊ¬ b�«uðÅv! œuš  U�UJ!« —uš«d* tÐ vý“u!¬

qÐU' tM¹e¼ s¹dðÅr� UÐ t� œuý d�– vK¹UÝË XÝ« Ábý vFÝ t²³�«

ÆbMýUÐ tONð

± ‡‡ ¥∫‘“—Ë s‡0UÝ t‡� ¨»U²� s¹« ÂuÝ qB‡* —œ 
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¥ ‡‡ ¥∫vÐuÇ  U×H3 È«dÐ vÐuÇ  U×H3 s¹« “« 

sL{ ¨ U×H3 s¹« ÆœuýÅv! ÁœUH²Ý« —uð ÈË— ŸU*œ  UM¹dLð

¨XÝ« l*«b! ÈU¼ÅXÝœ tÐ X³T� ÈdðÅgOÐ `DÝ È«—«œ t�Ås¹«

s¹« ¨Ê¬ dÐ ÁËöŽ Æœ—«œ s* s¹« È«dł« È«dÐ vNłuð qÐU' œdÐ—U�

Ê«u²Ð tÇÅÊUMÇÅÆbM�Åv! XE*U×! «— ÊUF*«b! XÝœ ÈU¼Åt−MÄ tKOÝË

X5Ý pO²Ýô ¨ZMHÝ« bM�U!® Èd~¹œ fMł “« «—  U×H3 s¹«

XÝœÅtÐ v�UL²Š« VOÝ¬ Êb�UÝ— “« Ë XÝ« dðÅVÝUM! œd� tONð ©ìË

Åd¹uBð® bM�Åv! ÈdOÖuKł Ê“—UAÐ¬≥ÅÅ‡‡ÅÅ±Æ©

µ‡‡ ¥∫©b³Ý U¹ tIKŠ® ”UÄ s¹dLð ÈÅtKOÝË Ÿ«u�« 

Ê¬ Ÿu� tÝ tÐ UłÅs¹« —œ t� œ—«œ œułË q¹UÝË s¹« “« vHK²5!

Æœd� ÁœUH²Ý« U¼ÅÊ¬ “« Ê«uðÅv!  U�UJ!« VTŠ dÐ Ë œuýÅv! Á—Uý«

ÁbM¼œÅ”UÄ È«dÐ h5A! ·b¼ p¹ Ê«uMŽ tÐ l'«Ë —œ tKOÝË s¹«

nK²5! ◊UI� tÐ v�UÝ¬ÅtÐ q¹UÝË s¹« “« vCFÐ ÆœuýÅv! »uT×!

È«—«œ d~¹œ Ÿu� p¹ Ë œuýÅv! q3Ë ¨Á«ušÅ‰œ VTŠdÐ ¨—uð

Áœ«œ —«d' —uð nK²5! ◊UI� —œ ¨”UÄ Ÿu� VTŠdÐ Ë XÝ« t¹UÄ

 d¹uBð® œuýÅv!¥ ‡‡ ±Æ©

∂ ‡‡ ¥∫ÈdM< —«bN~� Ûuð  UM¹dLð È«dÐ tKOÝË s¹« “« 

œuýÅv! ÁœUH²Ý« —u‡ð ÈË— ŸU‡*œ Ë f¹ËdÝ ¨—UAÐ¬ ¨pOMJð

 d¹uBð®µÅÅÅ‡‡ ±Æ©

d¹uBð ¥‡‡ÅÅ±

2 cm

2
cm

0

0
 d¹uBð≥ ‡‡ ±

∏∞cm

 d¹uBðµ ‡‡ ±

∏∞cm


→

±∞∞cm


→

±∞∞cm

→ ←
≤cm

←∑∞cm

≥µcm

    
    

    

←





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∑ ‡‡ ¥∫U¼Åt−MÄ X¹uIð È«dÐ ÁU~²Ýœ p¹ “« ÁU~²Ýœ s¹« 

v¹U�«uð VTŠdÐ Ê¬ jÝË “« t� XÝ« Ábý qOJAð ÈeK* ÈÅtKO!

ÈÅt−MÄ Ëœ d¼ UÐ dOÖ«d* ÆœuýÅv! Ê«e¹Ë¬ »UMÞ UÐ È«Åt�“Ë Áb�dOÖ«d*

t�“Ë Ê¬ Á«dL¼ÅtÐ Uð b�UšdâÐ «— tKO! ÊUJ!«bŠ Uð bM�Åv! vFÝ XÝœ

d¹uBð oÐUD! Ê«uðÅv! «— tKOÝË s¹« ÆbM� X�dŠ tKO! XNł —œ

ÅÅ∂ÅÅ‡‡ÅÅ±Æœd� tONð 

∏ ‡‡ ¥∫Ûuð È—Ë¬ÅlLł b³Ý È—Ëd{ q¹UÝË “« vJ¹ 

ÂU~M¼ —œ U¼ÅÛuð vÖbM�«dÄ “« tKOÝË s¹« ÆXÝ« Ûuð b³Ý s¹dLð

 UF*œ t‡Ð XÝ« Â“ô ÊU‡Öb�dOÖ«d* ÆbM�Åv! ÈdOÖuKł s¹dLð

 d¹uBð∑ ‡‡ ±

d¹uBð∂ ‡‡ ±

—«d' b³Ý qš«œ —œ Ë bMM� È—Ë¬ÅlLł «— Ábý ÁbM�«dÄ ÈU¼ÅÛuð

ôuLF! ÆbM¼œÎÁ«dL¼ tÐ v!uOMO!u�¬ „“U� ÈÅt�u� bMÇ ‰UBð« “« 

Ê¬ v³�Uł ÈU¼ÅÁ—«u¹œ Æœd� tONð «— tKOÝË s¹« Ê«uðÅv! ŒdÇ —UNÇ

Æœuý t²šUÝ nK²5! ÈU¼Å@�— —œ X�“dÐ fMł “« b�«uðÅv! ̈ eO�

 g¹U−MÖ q'«bŠ b³Ý s¹«±∞d¹uBð® XÝ«—«œ «— Ûuð ∑ ‡‡ ±Æ©
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از جمله  توپ طبى  )مدىسىنبال(1:  ــ 4 توپ طبى   9
توسعه ى  در  که  است  ارزشمندى  بسىار  کمک آموزشى  وساىل 
در  وسىله  اىن  دارد.  اساسى  نقش  فراگىران  بدنى  قابلىت هاى 
وزن هاى مختلف وجود دارد و در تمرىنات کلاس به نسبت تواناىى 

 ـ1(. فراگىرنده از آن ها استفاده مى شود )تصوىر 8  ـ

تذکر: همان طورکه ملاحظه مى شود وساىل مورد اشاره 
به عنوان نمونه ارائه شده و بدىهى است معلمان و مربىان، برحسب 
سلىقه ى خود، مـى توانند نسبت به تهىّه ى وساىل مورد نظر اقدام 
کنند. نکته اى کـه لازم است بـه آن تـوجه شود اىن است که در 
محل سالن ورزش جاىى براى نگهدارى وساىل اىن ورزش در نظر 
گرفته شود و سعى گردد که اىن ابزارهاى کمک آموزشى با حداقل 
صورت  در  گىرند.هم چنىن  قرار  اختىار  در  و  شوند  تهىه  هزىنه 
)هنر(  پروژه  ىک  عنوان  به  را  نظر  مورد  وساىل  مى توان  امکان 
در کارگاه هاى فنى مدارس و...، با کمک خود دانش آموزان، 

تهىه  نمود.

5 ــ آشناىى با آمادگى بدنى
آمادگى بدنى همواره در دو بخش عمده مدنظر است. آمادگى 

عمومى و آمادگى تخصصى.
آمادگى عمومى براى تمام رشته هاى ورزشى به عنوان ىک 
قبىل:  از  ملاک هاىى  شامل  که  است،  مطرح  نىاز  پىش  ضرورت 
قدرت، سرعت، استقامت، انعطاف پذىرى، چالاکى، عکس العمل، 
بىش تر روى  اىن درس  هماهنگى و… است. طبىعى است که در 

آمادگى تخصصى توجه مى شود. زىرا در فراگىرى مهارت هاى والىبال 
اىن قسمت از آمادگى نقش عمده اى اىفا مى کند. مسلماً براى درک 
بىش تر موضوع و فراگىرى بهتر آن در ادامه بحث تمرىناتى را که 

موجب افزاىش اىن قابلىت ها مى شوند، بازگو مى کنىم.
در اىن جا قبل از اىن که وارد بحث آمادگى بدنى بشوىم، 
لازم است فراگىران به ىک سؤال عمده، که همواره در اىن زمىنه 
مطرح مى شود پاسخ دهند. آىا فکر کرده اىد که شما فراگىرنده )دختر 
بپردازىد؟  بدنى  آمادگى  تمرىنات  به  از چه سنى مى توانىد  پسر(  و 

جواب را پىدا کنىد و در کلاس به بحث بگذارىد.
1 ــ 5 هدف از آمادگى بدنى: هدف از اىجاد آمادگى 
به  دست ىابى  منظور  به  مى تواند  حداقل  فراگىران  در  جسمانى 

عوامل زىر باشد:
الف( آمادگى بدنى جهت اىجاد انگىزه براى فراگىرى بهتر 

و زود  هنگام مهارت ها؛
ب( اىجاد مىل و رغبت فزاىنده  در فراگىرنده  براى هموار 

ساختن مسىر ىادگىرى هاى بعدى؛
مهارت هاى  اصولى  و  صحىح  ىادگىرى  به  کمک  ج( 

موردنظر؛
از اتلاف  انرژى در مسىر مطلوب و جلوگىرى  د( صرف 

وقت و هزىنه.
هنگام تمرىن، براى دست ىابى به قابلىت هاى آمادگى بدنى، 

به نکات زىر توجه شود:
در اىن مرحله بسىار ضرورى است که فعالىت هاى  ىک 
بدنى فراگىران دقىقاً زىر نظر قرار گىرد و معلمان و مربىان تذکرات 

لازم را در اجراى حرکات صحىح ارائه دهند.
دو فعالىت ها طورى برنامه رىزى شود که حرکات از ساده 

به مشکل انجام شود.
انـواع  از  گـرفتن  کمک  و  حـرکات  متنوع  اجـراى  سه 
بازى ها موجب علاقه مندى فراگىرندگان شود و در نهاىت به بهبود 

و توسعه قابلىت هاى بدنى بىنجامد.
چهار  نوع حرکات، فعالىت ها، باىد با توجه به سن، جنس، 

 ـ1 Medicine-Ball  ـ

تصوىر 8 ــ 1  
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6 ــ آشناىى با توپ
اىن مرحله از آموزش، به عنوان ىک پىش نىاز، فراگىرى 
تماس  ضمن  فـراگىرنده  مـى کند.  تسهىل  را  بعدى  مهارت هاى 
گرفتن با توپ، با وزن، حجم و رنگ آن آشنا مى شود و از اىن 
طرىق ىک هماهنگى مطلوب بىن حس بىناىى و سىستم عصبى ــ 
عضلانى وى برقرار مى گردد. اىن عمل در واقع مقدمه ى ىادگىرى 
مهارت هاى اىن ورزش است. باىد ىادآور شد که تمرىنات آشناىى با 
توپ، ضمن اىن که باعث تنوع حرکات مى شود، آمادگى ذهنى قابل 
توجهى را در فراگىرنده  به وجود مى آورد و در نهاىت به صورت 
تقلىدى از حرکات تکنىکى والىبال درمى آىد. حال در ادامه ى درس 

نمونه اى از اىن تمرىنات را مورد بررسى قرار مى دهىم:
را در دست مى گىرند  توپى  کارآموزان هر ىک  ــ   )1( تمرىن 
دور  به  را  توپ  معلم  فرمان  به  آن گاه  مى اىستند.  داىره  صورت  به  و 
کمر مى چرخانند. سپس با خم شدن، توپ را در ناحىه ى زانوها از 
وسط پاها به صورت عدد هشت لاتىن در مسىرهاى مختلف به حرکت 
انجام  تکرارهاى مختلف  به دل خواه و در  اىن حرکات  درمى آورند. 

مى شود )تصوىر 18ــ 1(.

سؤال: آىا فکر کرده اىد هنگام فرود، اولىن قسمت پاى شما چگونه با زمىن تماس پىدا مى کند؟ جواب 
آن را پىدا کنىد و با ساىر هم کلاسى هاى خود آن را به بحث بگذارىد. ضمناً لازم است هر ىک از فراگىرندگان 
حداقل چهار مورد از نکات فنى را، که رعاىت آن در هنگام فرود آمدن لازم است، در محل تعىىن شده ى کتاب 

)قسمت خالى( ذکر کنند:
ــ  ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   
ــ  ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   
ــ  ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   
ــ  ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   ــ   ــ ــ   ــ   ــ  ــ   ــ   

تصوىر 18 ــ 1 
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تذکر: باىد توجه داشت، احتمال اىن که توپ کافى به تعداد فراگىرندگان در اختىار نباشد، وجود دارد. 
مسلماً آموزگاران و مربىان به تجربه آموخته اند که در چنىن شراىطى با ابتکار و خلاقىت خود محىط تمرىن را به 
ىک فضاى پر جنب وجوش تبدىل نماىند و با استفاده از فعالىت هاى مشابه تا حد زىادى اىن کمبودها را جبران 
کنند. البته همان گونه که قبلاً تذکر داده شده، نمى توان نقش امکانات و وساىل کمک آموزشى را خصوصاً در 

آموزش هاى پاىه و مقدماتى، نادىده گرفت.

تصوىر 19 ــ 1              

تصوىر 20 ــ 1              

با  را  تمرىن  اىن  داده شده،  تذکر  به  توجه  با  ــ   )2( تمرىن 
را  فراگىرندگان  مى کنىم.  اجرا  توپ  عدد  دو  داشتن  اختىار  در 
به دو دسته تقسىم مى کنىم. آن ها در دو صف و مجاور هم قرار 
مى شود.  داده  توپ  عـدد  ىک  دسته  هـر  سرگروه  بـه  مى گىرند. 
به دستور مربى هر گروه مى کوشد توپ را از وسط پاها دست به 
دست کند تا به انتهاى گروه برسد. همان طورکه ملاحظه مى شود 
اىن تمرىن را مى توان به ىک تمرىن رقابتى تبدىل کرد و گـروهى 
که زودتر توپ را به نفر آخر گروه خود برساند مورد تشوىق قرار 

گىرد )تصوىر 19ــ 1(.
آماده  حالت  به  گروه  دو  در  کارآموزان  ــ   )3( تمرىن 
مربى،  فرمان  به  توپ  داشتن  دست  در  با  سرگروه  مى اىستند. 
در حالى که توپ را با سرعت به زمىن مى زند، طول زمىن والىبال را 
طى مى کند و در برگشت آن را روى زمىن هلُ مى دهد. اىن تمرىن 
را مى توان به صورت رقابتى در شکل هاى مختلف و با تعداد توپ 
ـ 1(.بدىهى است تمام نفرات هر گروه  بىش تر انجام داد )تصوىر 20 ـ

اىن تمرىن را تکرار مى کنند.
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