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ÈÅtK<U6 sOMÇ ÆXÝ« Ábý œ—Ë¬dÐ XŽUÝ 

‘“—Ë s?¹«  «—dI& Ë sO8«u" —œ vFOÝË v8uÖdÖœ Uð Xý«œ Ê¬ÅÅdÐ «— Ê«dE8ÅVŠU< ¨tIÐUG& d¼ È«dÐ v�œUF²&U8 v8U&“

¨‰U?³?²?J?G?Ð q?¦?& n?K?²?�& ÈU¼Åt²ý— —œ  UIÐUG& d¦�« bM²6U¹—œ t� X6dÖ ÈdðÅgOÐ  u" v8U&“ dJ6Ås¹« ÆbMM� œU−¹«

ÊU&“ q&UŽ l"«Ë —œ Ë bM¹¬Åv&—œ «dł«ÅtÐ Ábý rOEMð q³" “« Ë h�A& ÊU&“ p¹ ”UÝ«ÅÅdÐ ì Ë v²A� ̈ ‰UÐbM¼ ̈ ‰U³ðu6

ÆbM�Åv& UH¹« U¼ÅXÐU"— s¹« È«dł« —œ È«ÅÁbMM� sOOFð gI8

±‡‡±∫pOá*«ÅÅË ‰U³O5«Ë d¹œ vKOš ̈ v8ôuÞ  ÈÅtIÐUÝ 7ý«œ UÐ t� XÝ« vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— œËbF& “« ‰U³O�«Ë 

v?¹U?¼ÅXH�U�& UÐ VKž« ¨tIÐUG& d¼ È«dÐ h�A& ÊU&“ 7ý«b8 qO�œ tÐ ¨‘“—Ë s¹« ÆX6U¹ Á«— pOá*« ÈU¼ÅÈ“UÐ tÐ

ÆXÝ« t²ý«œ Á«dL¼ tÐ «— vðöJA& ¨rN& ÈU¼œ«b¹Ë— t8uÖÅs¹« Ê«e¹—Åt&U8dÐ È«dÐ Á—«uL¼ «d¹“ ¨ÁœuÐ Ë—ÅtÐË—

مطالعه ى آزاد
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KŽÒs¼– —œ «— tIÐUG& ÊU&“ Êœd� œËb×& dJ6 t� Èd~¹œ ÈÅÁbLŽ Xv²¹U{—U8 ¨œd� œU−¹« ‘“—Ë s¹« ÊUO�u²& 
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ÊUM�ÅÈ“UÐ v8ôuÞ —UE²8« ÆbýUÐ ‰UJý« “« v�Uš b8«uðÅv/ ¨bM²G¼ U¼œ«b¹Ë— t8uÖÅs¹« —œ —uCŠ È«dÐ œuý ÊUM�ÅÈ“UÐ
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«— v?ðö?J?A& ¨tIÐUG& d¼ ÊU&“ Êœu³8 h�A& sOMÇÅr¼ Æœ“UÝÅv& Áœ—“¬ «— ÊU8¬ eO8 v8«Ë— ÿU( “« ¨b¼œÅv& g¼U�

l8«u& ¨tIÐUG& ÊU&“ Êœd� œËb×& UÐ bÝ—Åv& dE8ÅtÐ Æœ—Ë¬Åv& œułËÅtÐ vFLł ÈU¼Åt8UÝ— “« tIÐUG& rOI²G& g�Ä È«dÐ

ÆœœdÖ ·dÞdÐ v�u³" qÐU" bŠÅÅ—œ ‘“—Ë s¹« tFÝuð Ë bý—

≤‡‡±∫‰U?³?O?5«Ë vKK*«ÅsOÐ ÊuOÝ«—b  U�«b;« v?¹U?ÄË—« Ë v?¹U?OÝ¬ ÈU¼—uA� ÈuÝ “« t� v¹U¼œUN8ÅgOÄ 

7šUÝÅœËb×& È«dÐ «— tMO&“ ̈ bý Áœ«œ È√— vKK*«ÅsOÐ  UIÐUG& —œ U¼ÅÊ¬ g¹U&“¬ Ë vÝ—dÐ tÐ «—¬ ‚UHð« tÐ Ë b¹œdÖ tz«—«

∫œd� r¼«d6 d¹“ Õdý tÐ tIÐUG& ÊU&“

∫p?¹ ÈÅÁ—U?Lý X(ð g?¹U?&“¬ ÈÅt?−?O²8 XGð s¹« Tie-break 
±

Êu?8U?"  —u?< t?Ð U¼ÅrOð XGð s¹« —œ ÆXÝ« 

 t?I?ÐU?G?& ÈÅt?−?O?²?8 t� v�UŠ—œ Ë bMM�Åv& È“UÐ XÝ —UNÇ ‰uLF&≤‡?‡≤v?�«— ‘Ë— t?Ð «— r?−MÄ XÝ ¨XÝ« ÈËUG& 

(Rally) t×H< —œ dðÅgOÐ `O{uð® bM¹U/Åv& —«eÖdÐ ±±∏Æ ©

∫Ëœ ÈÅÁ—ULý X(ð»ËUMð tÐ rOð Ëœ d¼ r−MÄ XÝ —œ t�  ËUHð s¹« UÐ ¨XÝ« p¹ ÈÅÁ—ULý XGð bM8U& XGð s¹« 

ÆbM8“Åv& ËdÝ

 ∫tÝ ÈÅÁ—ULý X(ð  —u< tÐ Ë XÝ« ·ËdF& åqÐËœ ÈU¼ÅXÝò tÐ XGð s¹«≤ “« XÝ ≥ÆœuýÅv& —«eÖdÐ XÝ 

Ë« XÝ ËœÒ “UO²&« Uð ÂËœ Ë ‰≥∞® ÈËUGð  —u< —œ Ë ±‡‡± “UO²&« Uð ÂuÝ XÝ ©±µÆbÐU¹Åv& t&«œ« 

 ∫—UNÇ ÈÅÁ—ULý X(ð  —u< tÐ XGð s¹«≥ “« µ “UO²&« Uð XÝ d¼ Ë œuýÅv& ÂU$« XÝ ±≤ÆœË—Åv& gOÄ 

 ∫ZMÄ ÈÅÁ—ULý X(ð  —u< tÐ tIÐUG& ¨XGð s¹« —œ≥ “« µ “UO²&« Uð XÝ d¼ Ë XÝ« XÝ ≤µË bÐU¹Åv& t&«œ« 

 j?I6 ·ö²š« UÐ≤ v?�«—  —u?< t?Ð È“UÐ ‘Ë— ÆœœdÖÅv& h�A& Áb8dÐ rOð “UO²&« (Rally)XÝ —œ È“UÐ “UO²&« Ë 

 œbŽ ¨r−MÄ±µÆXÝ« 

 ∫gý ÈÅÁ—ULý X(ðU²¹UN8 Ë œuýÅv& ÂuKF& Ábý VG� ÈU¼“UO²&« lLł q<UŠ “« tIÐUG& ÈÅÁb8dÐ XGð s¹« —œÎ

 —œ “UÐ q�¥ÆœuýÅv/ «bOÄ r−MÄ XÝ tÐ È“UO8 ¨VKž« Ë œuýÅv& «dł« XÝ 

∫ÊUÖbMMOÐ Ë ‰U³O5«ËÊ¬  ÊU&“  b& Êu&«dOÄ ‰U³O�«Ë vKK*«ÅsOÐ ÊuOÝ«—b6 ÈuÝ “« Ábý ÂöŽ« ‘—«eÖ “« tÇ

bŠ “« gOÐ g¼U� t� XÝ« Ê¬ “« v�UŠ  ¨b¹¬Åv& XÝœÅtÐ tIÐUG& d¼ÒbŠÅÅUð ¨tIÐUG& ÊU&“ Ò—œ tIÐUG& XOHO� “« ÈœU¹“ 

 Æb?¼U?�Åv& ÊUÖbMMOÐ œe8 œËb?Š t?I?ÐU?(?� d¼ È«dÐ »uKD� ÊU�“ sO~�UO� s¹«dÐUMÐ±∞∞ Uð ±≤∞V?ÝUM� ¨tIO;œ 

 ÆXÝ« Ábý Áœ«œ hOJAð—«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ ÊU−O¼ “« ‘“—Ë s¹«  UIÐUG& ÁbM¹¬ —œ XÝ« rKG& tÇÅÊ¬ ‰UŠd¼ÅÅÅÅÅtÐ

ÆbMM�Åv& „dð «— tIÐUG& q×& ̈ q&U� X¹U{— UÐ ̈ bMýUÐ tIÐUG& dþU8 t� tDI8 d¼ —œ ̈ ‘“—Ë s¹« ÊU"U²A& Ë bý b¼«uš

ÈËUGð X�UŠ Êœd� ·dÞdÐ Tie-break  ‡‡±
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± vKŠUÝ ‰U³O�«Ë ‡‡(Beach volleyball)ÆœuýÅv& ÂU$« tÝU& ÈË—ÅÅdÐ Ë œ«“¬ È«u¼ —œ ’Uš sO8«u" UÐ t� XÝ« s�UÝ qš«œ ‰U³O�«Ë ÊUL¼ 
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 v?�«— ‘Ë— t?� b?O?8«œÅv& U¹¬ ¨Y×³& s¹« ZMÄ ÈÅÁ—ULý ©g¹U&“¬®(Rally)u?% t?Ç V?łu& “UO²&« VG� È«dÐ Ò—œ v�
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≥‡‡± Ë«5O³U‰ œ— «Ý²Uœ¹uÂ uð³U‰∫ Ðd«È 8�G²Os ÐU— ¹p &GUÐItÅÈ Ðe— ̄Ë«�O³U‰ ÐdÅÅ—ËÈ ÇLs 6uð³U‰ œ— ýNd

&OöÊ «¹²U�OU «łd« ýbÆ «¹s &GUÐIt œ— ¼LUÊ ¬žU“ ÐU «"³U‰ ŽLuÂ &u«łt ýb Ë ðu«8GX ÐtÅŽMu«Ê ¹p Ë—“‘ «�~u ÐtÅłNU8OUÊ

&Fd6v ýuœÆ œ— «Ý²Uœ¹uÂ 6uð³U‰ ÝsÅÝOU—Ë ̈ðOr &Kv łu«8UÊ «¹²U�OU ÐU ðOr &OöÊ ¹p &GUÐIt —« ÐU ŠCu— ÐOg «“ ∑∞∞∞∞

8Hd 9UýUÇv Ðt /U¹g Öc«ýXÆ «łd«È «¹s &GUÐIt ̈œ— Ë«"l Ðd«È «ËÒ�Os ÐU— 6d<X &MUÝ³v Ðd«È Ë«�O³U‰ —ËÈ ÇLs «¹−Uœ

�dœÆ «“ ¬Ê “&UÊ ðU�MuÊ 9UýUÇOUÊ 6uð³U‰ Ë Ë«�O³U‰ ÐU¼r Ðt 9UýUÈ &GUÐIU  łu«8UÊ łNUÊ &vÅ8AOMMb Ë Ðd«È œ¹bÊ «¹s

&GUÐIt¨ 9UýUÇOUÊ “¹UœÈ «“ ýNd¼UÈ &�²Kn «¹²U�OU œ— «Ý²Uœ¹uÂ ŠCu— &vÅ¹UÐMb ®ðBu¹d ±‡‡¥©Æ

¥‡‡±vKŠUÝ ‰U³O5«Ë 
±

∫ÊUM�ÅÈ“UÐ œ«bFð Ë sO8«u" UÐ ÊUNł —uA� s¹bMÇ —œ vKŠUÝ ‰U³O�«Ë d{UŠÅ‰UŠ —œ 

åvKŠUÝ ‰U³O�«Ëò Ê«uMŽ UÐ ©dH8ÅÅËœ qÐUI& —œ dH8ÅÅËœ® ÁdH8Ëœ  —u< tÐ Ê¬ vLÝ— ÈÅtIÐUG& v�Ë ÆœuýÅv& «dł« nK²�&

“« v?C?F?Ð —œ t?� È—u?Þ t?Ð œ—«œ v?8«Ë«d?6 Ê«b?M?&Åt?"ö?Ž ¨ÊU?Nł `DÝ —œ ‘“—Ë s¹« ÆXÝ« ÕdD& ÊUNł v8U&dN"

 t?Ð Ê«d?ÖUýU9 —uCŠ v8U&dN"  UIÐUG&≤µ∞∞∞‰U?³?O?�«Ë UÐ œ—«u& “« È—UOGÐ —œ t� ‘“—Ë s¹« ÆXÝ« ÁbOÝ— dH8 

 d¹uBð±Å‡‡Å¥
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داخل سالن مشابهت دارد به طور چشمگىرى در تمام دنىا درحال توسعه و پىشرفت است. اوّلىن دوره ى مسابقات 
والىبال ساحلى، در بازى هاى المپىک آتلانتا در سال 1996 برگزار شده است. 

والىبال  بازى  از  زىادى  علاقه مندان  جهان  کشورهاى  اکثر  در  روز:  ىک  در  مسابقات  برگزارى  5 ــ1 
به صورت تفرىحى و در هواى آزاد لذّت مى برند. زىرا انجام اىن ورزش با  هرگونه شراىط آب و هواىى سازگار است. 
محل هاى زىادى، که با استانداردهاى اىن ورزش سازگارى دارد، در هواى آزاد درنظر گرفته مى شود. در روزهاى 
تعطىل، اجراى ىک مسابقه ى بزرگ داده مى شود، به طورى که برنده ى آن در پاىان همان روز تعىىن مى شود و به درىافت 

جاىزه ناىل مى گردد. تصوىر 2ــ4 برگزارى ىک مسابقه ى بزرگ را نشان مى دهد. 

2ــ گرم کردن1
معمولاً قبل از تمرىن و ىا پىش از شروع مسابقه، بدن باىد 
گرم شود و دماى آن تدرىجاً بالا رود. از اىن راه عضلات، مفاصل 
و ساىر اهرم هاى درگىر، آمادگى لازم را براى اجراى حرکات و 
تمرىنات موردنظر به دست مى آورند. برخى معتقدند که باىد قبل از 
اجراى حرکات کششى، عضلات بدن با نرمش هاى سبک آماده 
پارگى  حتى  و  کشىدگى  احتمال  غىراىن صورت  در  زىرا  شوند، 
تارهاى عضلانى وجود دارد. هر قدر هوا گرم باشد از مدت زمان 
زمان  مدت  سرد  هواى  در  برعکس  و  مى شود  کاسته  گرم کردن 
گرم کردن افزاىش مى ىابد. اغلب صاحب نظران اىن مدت را بىن 
10 تا 20 دقىقه کافى مى دانند. در والىبال مى توان پس از انجام 
با  درنظر  و  متنوع  بازى هاى  طرىق  از  کششى  و  نرمشى  حرکات 
بىش تر  کردن  گرم  به  مورد  نظر،  رشته ى  آمادگى  عوامل  گرفتن 
فراگىران پرداخت. حتى لازم است نحوه ى گرم کردن با موضوع 
هر جلسه تمرىن ارتباط داشته باشد و به طور اختصاصى آن دسته 

به هرحال  فعّالىّت، بىش تر گرم شوند.  از عضلات، برحسب نوع 
تأثىرات انکارناپذىر گرم کردن در آمادگى جسمانى و روانى ورزشکار 
و پىشگىرى از صدمات ورزشى توانسته است اکثر قرىب به اتفاق 
ورزشکاران را در به کار بستنِ اصل گرم کردن، به عنوان ىکى از 
اصول ضرورى تمرىن و مسابقه، متقاعد سازد. علاوه بر موارد ذکر 
شده، گرم کردن بدن داراى اثرات وسىع فىزىولوژىکى است که بنابر 
ضرورت، در کتاب هاى بعدى اىن درس مورد بحث قرار مى گىرد. 
آن چه در اىن جا قابل ذکر است، تمرىنات مقدماتى است که براى 

گرم کردن توصىه مى شود. 
1ــ2 تمرىنات کششى: اىن تمرىنات براى افزاىش دامنه ى 
موجب  و  مى گىرد  صورت  مفصل  ىک  حول  عضلات  حرکت 
مثال:  عنوان  به  مى شود.  مهارت ها  اجـراى  در  بىش تر  تواناىى 
بنشىنىد. آن گاه  پاها را کاملاً کشىده اىد  روى زمىن در حالى که 
دست ها را به سمت جلو بکشىد تا بتوانىد مچ پاها را بگىرىد. در 
اىن حالت بالاتنه ى شما به سمت پاها خم مى شود. اگر اجرای اىن 

Warm upــ1

 ـ4  تصوىر 2 ـ
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حرکت براى شما دشوار است، مى توانىد زانوها را کمى خم کنىد 
)تصوىر 3ــ4(. 

سؤال: آىا مى دانىد اگر قبل از شروع تمرىنات اصلى بدن خوب گرم نشود، چه مشکلاتى براى بازى کنان به وجود 
مى آىد؟ پاسخ سؤال را بىابىد و آن را در کلاس به بحث بگذارىد. 

3ــ سرد کردن1
به طورکلى، افرادى که در تمرىنات بدنى شرکت مى کنند، 
بپردازند. سردکردن  بدن خود  به سرد کردن  تمرىن  پاىان  در  باىد 
نمى شود.  اجرا  اختصاصى  فعّالىّت هاى  قالب  در  معمولاً  بدن 
بلکه همانند فعّالىّت هاى گرم کردن است و بلافاصله پس از اتمام 
مثال، وقتى  به عنوان  به اجرا گذاشته مى شود.  ىا مسابقه  تمرىن 
تمرىن تمام شد، بازى کنان مى توانند به اجراى تکنىک هاى ساعد 
بپردازند. گفتنى  ىا گروهى  و  به صورت ىک نفره، دونفره  پنجه  و 
است که اجراى اىن گونه تمرىنات به شکل ساده و با فشار حداقل 

تذکر: توسعه و بهبود بسىارى از عملکردهاى ورزشى، به تجدىدنظر مربىان و ورزشکاران  در روش هاى تمرىنى 
آنان بستگى دارد. در واقع اتخاذ روش هاى پىشرفته، متضمنِ برنامه هاىى است که بهبود ظرفىّت انرژى و عملکردهاى 
به افزاىش شدّت کار منتهى  به دنبال دارد. به عنوان مثال، تحقىقات نشان داده است که تمرىنات تناوبى  ورزشى را 

مى گردد و اىن شدّت عملکرد درحدود دو برابر  و  نىم کار مداوم است. 

Recovery   ــ1   

اجرا مى شود. بنابراىن باىد فعّالىّت اصلى و حرکات کششى 
را به عنوان دو اصل سردکردن بدن مورد توجّه قرار داد. 
به حالت اولىه سرىعتر  سرد کردن بدن باعث مى شود که برگشت 
از  و  مى شود  رفع  زودتر  بدن  درنتىجه خستگى  و  گىرد  صورت 
اىن  )پاها( جلوگىرى مى کند.  پاىىنى  اندام  به وىژه در  تجمع خون 
عمل به بازگشت خون ورىدى )سىاهرگى( کمک مى کند   و امکان 
کوفتگى و سفتى عـضلات را کـاهش مــى دهـد و در نهاىت ضعف 
و سرگىجه ى ناشى از تمرىنات سخت و سنگىن را در حدّ قابل قبولى 

برطرف مى سازد. 

 تصوىر 3ــ4

در  مستقىماً  که  باشد  آن هاىى  به وىژه  بزرگ،  عضلات  گروه هاى 
حرکات مورد نظر درگىرند. باىد همىشه مراقب باشىد که حرکات 
نرمشى موجب خسته شدن گروه عضلات نشود. کل زمانى که 
در اىن مرحله براى گرم کردن لازم است فقط 5 تا 10 دقىقه 
نىمه  به عنوان مثال: براى عضله، چهارسر ران نشستن  است. 
مفىد است؛ براى شانه ها، بازوها و سىنه، حرکت شنا رفتن مناسب 
است هم چنىن براى عضلات شکم در حالت خوابىده به پشت، عمل 

دراز    و نشست در وضعىّت زانو خم مفىد است. 
3ــ2 فعّالىّت اصلى: آخرىن مرحله ى گرم کردن باىد شامل 
اجراى فعّالىّت هاىى باشد که فرد در ورزش موردنظر خود به تمرىن 
آن ها مى پردازد. براى مثال، در گرم کردن ورزش والىبال فعّالىّت هاى 
اصلى شاملِ پرتاب کردن، گرفتن، پرش کردن و فرودآمدن، در زمىن 

جاگرفتن و در ىک لحظه تغىىر جادادن و … است. 

2ــ2 حرکات نرمش: اىن حرکات پس از تمرىنات کششى 
به اجرا درمى آىد، اىن قبىل حرکات، اعمال فعالى است که متضمن 
انقباضات عضلانى اند. بنابراىن اجراى آن ها سبب افزاىش حرارت 
باىد شامل  بىش ترى در بدن و عضلات مى شود. حرکات نرمش 
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تمرىن1: فراگىران درحالى که توپ در دست دارند در 
داخل زمىن والىبال مستقر مى شوند. از آنان خواسته مى شود که 
به طور متوالى و در بالاى سر، تکنىک پنجه را اجرا نماىند. آن گاه 
مربى از آنان مى خواهد که همىن تمرىن را بدون توقف در حالت 
نشسته و سپس به صورت خوابىده اجراکنند و مجدّداً از حالت 

تکرار  را  تمرىن  اىستاده  حالت  به  پاىان  در  و  نشسته  به  خوابىده 
نماىند. اىن تمرىن به دانش آموزان کمک مى کند تا مهارت فردى 
آنان افزاىش ىابد )تصوىر 9ــ4(. لازم است تمرىنات، بدون توقف، 

از هر مرحله به مرحله دىگر ادامه ىابد. 

تصوىر 9ــ4 

4متر،  تا   3 تقرىبى  فاصله ى  به  فراگىرندگان   :2 تمرىن 
دوبه دو، در مقابل هم قرار مى گىرند. ابتدا آنان توپ را با حرکت 
دو ضربه به ىکدىگر پاس مى دهند. سپس با ارسال توپ به سمت 
با اجراى  تغىىر  جا مى دهند. فراگىرنده ى مقابل  نفر مقابل، فوراً 
خود  مقابل  ىار  جدىد  محل  جست و جوى  در  سر،  روى  پاس 
است تا بتواند مجدّداً توپ را براى او ارسال کند. اىن تمرىن در 
مى ىابد  ادامه  فراگىرنده،  هر  دو  محل  تغىىر  با  متوالى،  تکرارهاى 

)تصوىر 10ــ4(. 

بر  اساس چه شراىط و  به کار مى رود  با ساعد  براى برگشت دادن توپ  نىروىى که  آىا مى دانىد مقدار  سؤال: 
موقعىت هاىى تعىىن مى شود؟ پاسخ را بىابىد و در کلاس به بحث بگذارىد. 

 تصوىر 10ــ4  

2ــ5 تکنىک ساعد: معمولاً هنگامى که توپ، پاىىن تر از 
ناحىه ى کمر قرار مى گىرد و در حال نزدىک شدن به زمىن است، 
کارآىى اىن فن بىش تر مى شود. هم چنىن وقتى که توپ در  اثر ىک 
ضربه ى محکم و با سرعت زىاد هداىت مى شود، مى توان با اجراى 
تکنىک ساعد آن را به خوبى مهار کرد و سپس با وارد کردن نىروىى 

مناسب آن را به محل دل خواه ارسال نمود. 
تمرىن 1: فراگىرندگان در دو گروه جداگانه در دو  سوى 

تور مقابل ىکدىگر قرار مى گىرند. مـربى از آنان مـى خواهد ابتدا 
توپ را با ساعد درىافت کنند و سپس با فن پنجه آن را براى ىار 
مقابل از روى تور ارسال نماىند. هر فراگىرنده پس از انجام اىن 
تمرىن، در حالت دو، به انتهاى صف گروه خود مى رود و براى 
تکرارهاى  در  تمرىن  اىن  اجراى  مى شود.  آماده  بعدى  حرکت 
مى ىابد  ادامه  فراگىرندگان  بىش تر  مهارت  کسب  براى  متوالى 

)تصوىر 11ــ4(. 
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3ــ5 تکنىک سرو: در بخش اول کتاب، از تکنىک هاى 
اکتفا  )آبشارى(  تنىسى  سرو  و  ساده  سرو  به  فقط  سرو  مرسوم 
به مشکل مورد بررسى  به هرىک از ساده  شد و تمرىنات مربوط 

قرار گرفت. 
تکنىک ها،  اىن  بر  گذرا  مرورى  ضمن  بخش  اىن  در 
براى  آن  فراگىرى  که  سرو،  دىگر  انواع  به  پنجم  فصل  در 
فن  که  است  گفتنى  مى پردازىم.  است،  ضرورى  دانش آموزان 
برخى  به حساب مى آىد چنان که  والىبال  فنون  از مهم ترىن  سرو 
بر  پىروزى  براى  ورزش،  اىن  صاحب نظران  و  تحلىل گران  از 
رقىبان تنها برخوردارى از دو مهارتِ    »فنِ سرو« و »دفاع روى 

تور« را کافى مى دانند. 
تمرىن: چنا ن چه در محل تمرىن دىوار مسطحى وجود 
دارد، با تعىىن اهداف مشخص بر روى آن، از فراگىران خواسته 
مى شود که در فواصل مختلف با اجراى سروهاى ساده و تنىسى، 
در  صورت  در  نماىند.  ارسال  موردنظر  هدف هاى  به  را  توپ 
دسترس نبودنِ دىوار مناسب، مى توان در زمىن مقابل از صندلى، 
کرد  استفاده  هدف  عنوان  به  را  فراگىرندگان  خود  ىا  و  نىمکت 

)تصوىر 13ــ4(. 

در  و  صف  ىک  در  که  درحالى  فراگىران،   :2 تمرىن 
آن ها  براى  که  را  توپى  مى کنند  سعى  اىستاده اند،  مربى  مقابل 
پرتاب مى شود، با تکنىک ساعد به سمت هدف موردنظر )حلقه ى 
بسکتبال( ارسال نماىند و سپس، ضمن دنبال کردن توپ مى روند 
و آن را در سبد توپ ها قرار می دهند )چنان چه در محل تمرىن، 
با مشخص کردن ىک  حلقه ى بسکتبال وجود نداشت، مى توان 
هدف بر  روى دىوار و ىا با استفاده از حلقه ى متحرک تمرىن را 
اجرا کرد(. فراگىران، پس از اجراى تمرىن، باىد به انتهاى صف 
بروند و براى حرکت بعد آماده شوند. براى تحرک بىش تر، مربى 
توپ را به نقاط مختلف زمىن پرتاب مى کند تا فراگىران با سرعت 
بىش ترى حرکت کنند و توپ را با فن ساعد به هدف موردنظر ارسال 

نماىند )تصوىر 12ــ4(. 

 ـ4    تصوىر 12ـ

تصوىر 11ــ4 
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تصوىر 15ــ4

تصوىر 16ــ4

تمرىن 3: در اىن تمرىن ابتدا از فراگىران خواسته مى شود 
که در پشت خط ىک سوم در ىک گروه قرار گىرند و با پرتاب توپ 
به خود پاس دهند و به آن ضربه بزنند. فراگىران پس از اجراى اىن 
فن فوراً به  انتهاى صف مى روند و براى حرکت بعد آماده مى شوند. 
پس از چندىن تکرار، از فراگىران خواسته مى شود که در زمىن 
مقابل پس از اجراى تکنىک مورد  نظر به دفاع بپردازند و ىا ىکى از 
فراگىران، که صفحات دفاع را در دست هاى خود دارد، بر  روى 
تشک مى اىستد   و به اجراى فن دفاع روى تور اقدام مى کند. اىن 
تمرىن تا زمانى که تمام نفرات، دفاع روى تور را اجرا کنند ادامه 

دارد )تصوىر16ــ4(. 
 ـ  5 تکنىک دفاع روى تور: دفاع در واقع واکنشى  5  ـ
است که در مقابل قدرت حمله صورت مى گىرد. هدف از دفاع 
اىن است که توپ به داخل زمىن خود راه پىدا نکند. باىد به خاطر 
متفاوت  مختلف  پاس هاى  مقابل  در  دفاع  وضعىّت  که  داشت 
است. در والىبال مدرن اکثر تىم هاى صاحب نام جهان آموزش و 
تمرىن اىن فن را در رأس برنامه هاى تمرىنى خود قرار مى دهند، 
زىرا همان طور که مى دانىد اجراى صحىح و مثبت اىن فن علاوه 
بر کسب امتىاز، باعث تضعىف روحى مهاجمان و دىگر بازى کنان 
تىم حرىف مى شود. در اىن باره در بخش تاکتىک هاى دفاع روى 

تذکر: همان گونه که همکاران محترم اطلّاع دارند، لازم است تمرىنات مقدماتى مربوط به فنون آبشار و دفاع 
روى تور، در شراىطى اجرا شود که ارتفاع تور پاىىن تر از حدّ   معمول آن باشد. زىرا با کاهش ارتفاع تور فراگىران 
راحت تر از عهده ى اجراى اىن تکنىک ها برمى آىند و مهم تر از آن، از کار خود لذّت مى برند. به اىن نکته در بخش اول 

کتاب هم اشاره شده است و به دلىل اهمىّت موضوع مجدّداً ىادآورى مى شود. 
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و  پاىدارى    ،  ارتقا  موجب  تمرىن،  اصول  پاىه ى  بر  مبتنى  هدفدارِ 
براى مدت  را  آن ها  تثبىت  مى تواند  و  مهارت ها مى شود  پىشرفت 
بىش ترى تضمىن نماىد. علاوه بر آن آمادگى بدنى موجب مى شود 
تا عوامل خارجى مزاحم،که بىش تر در مرحله ى مسابقه ظهور پىدا 

مى کنند، کم تر بر نتىجه ى کار تأثىر داشته باشند. 
1ــ6 دوره هاى تمرىن: بـه طور کلى، اىن دوره ها به سه 
گروه تقسىم مى شوند که عبارت اند از: 1ــ تمرىن به منظور کسب 
آمادگى براى مسابقه، 2ــ تمرىنات وىژه )اختصاصى( و 3ــ تمرىنات 

عمومى. 

  6ــ آمادگى جسمانى وىژه ى والىبال 
در بخش اول کتاب، آمادگى جسمانى عمومى به طور اختصار 
ورزش  اىن  اختصاصى  قابلىّت هاى  از  نمونه  چند  و  شد  بررسى 
بىان گردىد. اىنک سعى بر آن است که ساىر  به همراه تمرىنات آن 
گىرند.  قرار  بررسى  مورد  والىبال  به  مربوط  قابلىّت هاى جسمانى 
نکته ى مهم اىن است که در مرحله ى آمادگى مقدماتى با توجّه به 
اهداف برنامه، اىن گونه تمرىنات، زمان اصلى را به خود اختصاص 
مى دهند. در مراحل بعدى، به وىژه در دوره ى مسابقه، بخش عمده ى 
زمان تمرىن در مسائل تاکتىکى خلاصه مى شود.  اتخاذ تصمىماتِ 

مطالعه ی آزاد 
1ــ تمرىن براى مسابقه: شامل حرکاتى است که بازى کن را براى بازى، بر  اساسِ   قوانىن و مقررات آن، آماده 

مى سازد. به عبارت دىگر، اىن نوع تمرىن همواره برحسب شراىط مسابقه تدوىن و اجرا مى شود. 
2ــ تمرىنات وىژه )اختصاصى(: شامل حرکاتى از مسابقه است که درآن تعداد بىش ترى از عضلات به کار  گرفته 
مى شوند. اىن نوع در تمرىن عواملى مثل جهت ىابى، پوىاىى، زمان سنجى و … کارآىى بىش ترى پىدا مى کند. اىن مرحله 
از آمادگى، تىم را براى دوره ى مسابقه آماده مى سازد و حدود دو ماه هم به طول مى انجامد. اىن مرحله با کاهش حجم 

تمرىن و افزاىش شدّت تمرىن مشخص مى شود. 
3ــ تمرىنات جسمانى عمومى: شامل آمادگى عمومى است، با تأکىد بر آمادگى وىژه و تمرىنات تکنىکى. در 
اىن مرحله شدت تمرىن کاهش مى ىابد چرا که مسابقه وجود ندارد. انتهاى اىن دوره، قبل از فراخوان بازى کنان براى 
تمرىنات تىمى، مى تواند پاىانى براى تمرىنات آمادگى جسمانى عمومى بازى کنان محسوب شود. طىّ اىن مرحله بازى کنان 

در مجموعه اى از فعّالىّت هاى فىزىکى، غىر از والىبال شرکت )دوىدن، شنا کردن و …( مى کنند.

7ــ منابع انرژى
اجراى  براى  را  انرژى  منابع کسب  فراگىران  است  لازم 
مهارت هاى اىن ورزش به خوبى بشناسند. به طورکلى بدن برحسب 
انجام فعّالىّت هاى مختلف جسمانى از سه راه، انرژى مورد نىاز را 
تأمىن مى کند. براى مثال کسى که مشغول بازى والىبال است در 
واقع در حالت تبدىل انرژى شىمىاىى )مواد غذاىى( به انرژى حرارتى 
و مکانىکى است. بنابراىن، در تمام حرکات انسان، اعم از انقباض 
امعا و احشاى درون بدن ىا اجراى ىک تکنىک آبشار از سوى 
ىک بازىگر والىبال، انرژى لازم براى اىن فعّالىّت ها از غذا تأمىن 
مى شود. به طور طبىعى همواره بىن انرژى درىافتى و مصرف آن، 

ىک رابطه ى مناسب برقرار است.  دانش آموزان مى توانند براى 
کسب اطلّاع از تحقىقات آزماىشگاهى، تجارب حاصل از عملىات 
ورزشى و تلفىق بىش ترى بىن اظهار نظرهاى تئورى و عملى در 
اىن حوزه از دانش به ساىر کتاب هاى درسى مربوط با اىن مطالب 

مراجعه نماىند. 

8    ــ روش هاى کسب آمادگى جسمانى وىژه ى والىبال
طول  بـه  ثانىه   10 تا  حدّاکثر  فعّالىّت  ىک  والىبال  در 
مى انجامد. بازى کن در اىن شراىط باىد داراى توان بالاىى  باشد. 
اگر شما بتوانىد 50 متر را با حدّاکثر تواناىى خود بدوىد، دىگر براىتان 



73

مشکل خواهد بود که 3 متر دىگر را با همان تواناىى ادامه دهىد. 
اسىدلاکتىک  والىبال،  بازى کن  بازى در عضلات ىک  در طول 
بىن  از  استراحت ها  در  اسىدلاکتىک  اىن  ولى  مى شود.  جمع 
مى رود. به عبارت دىگر انرژى بدن هنگام استراحت ىا کم کارى، 
مجدّداً تأمىن مى شود. در واقع منبع کسب انرژى در فعّالىّت هاى 
شدىد غىرهوازى )بدون اکسىژن( است. براى حضور در مسابقات 
والىبال، بازى کنان نباىد بىش از اندازه چربى مصرف کنند )تغذىه 
آن ها باىد کنترل شود(. بى توجّهى نسبت به اىن موضوع، موجب 
بالا رفتن اکسىداسىون1 ) سوخت و ساز( و درنتىجه افزاىش مصرف 
اکسىژن مى شود. مىزانِ آمادگى بدنى، که از بازى والىبال کسب 
مى شود با توجّه به مهارت بازى کنان و وضعىّت بازى، از حدّاقل تا 
مقدار نسبتاً زىاد متغىر است. والىبال در چنىن سطحى، که شامل 
جهش هاى تند و سرىع، آبشار زدن، سدکردن توپ آبشار حرىف و 
شىرجه رفتن است، در گسترش استقامت عضلانى و انعطاف پذىرى 
منظم  صورت  به  که  فعال  تىم  ىک  افراد  است.  سودمند  بسىار 
تا دو ساعت تمرىن نماىند، از چنىن آمادگى بدنى  جلسه اى ىک 
برخوردار خواهند شد. براى بالا بردن عملکرد ىک بازى کن در 
مدت کوتاه، لازم است از نوع سىستم انرژى زاىى اطلّاع داشته 
با اىن مسئله درگىر خواهىم بود. در برخى  باشىم. زىرا مستقىماً 
مواقع، از ضربان نبض استفاده مى شود، چون رابطه ى مستقىمى 
بىن ضربان نبض و اکسىژن مصرفى تا سطح معىنى وجود دارد، ىعنى 
هر قدر ضربان بالا رود اکسىژن بىش ترى مصرف مى شود. البته 
باىد توجّه داشت که اىن رابطه تا ضربان 180 درجه معنى دارد، از 
آن به بعد متوقف مى شود.  از طرىق کارآىى فرد، به نسبت ضربان 
نبض، مى توان به عملکرد مناسب آن پى برد. به عنوان مثال: مى توان 
اما  تنظىم کرد.  را  تمرىن  به راحتى شدّت  استقامتى  کارهاى  براى 
باىد توجّه داشت که فعّالىّت هاى بازى کنان والىبال صرفاً به صورت 
استقامتى نىست. و مثلاً مى توان از طرىق پرش عمودى، ضربان نبض 
را به 180درجه رسانىد. باىد عکس العمل هاى دىگرى را نىز براى 
اىن کار پىدا کرد و معىارهاى دىگرى را براى پاسخ به اىن سؤالات 
ىافت. سرانجام باىد متوجّه بود که عکس العمل هاى بدنى ما مهمترىن 

به  فاکتور )عامل( براى ادامه ى تمرىن است. در اىن باره مى توان 
 ـ  نوع عکس العمل لحظه اى بدن،  سه نوع قابلىّت توجّه داشت: 1ـ
به اىن صورت که با اجراى پنج بار دراز   و نشست، ضربان به ىک 
صورت بالا مى رود و با تکرار همىن فعّالىّت به تعداد ده بار، ضربان 
 ـ  عکس العمل هاىى که بدن با  نبض طور دىگرى افزاىش مى ىابد. 2ـ
تأخىر به آن ها پاسخ مى دهد. باىد توجّه داشت که اىن عکس العمل ها 
 ـ  کاهش ضربان نبض ورزشکاران، به  براى ما قابل توجّه نىستند. 3ـ
دلىل داشتن آمادگى مطلوب خىلى سرىع تر از ساىرىن انجام مى شود. 
البته باىد توجّه داشت که نباىد چنىن نظرى را براى همه اعمال کرد. 

زىرا خصوصىات فردى بازىگران باهم تفاوت دارد. 
از  ورزش  ىک  براى  مصرفى  انرژى  سىستم  اگر  بنابراىن 
باشد،  غىرفعال  باىد  استراحت  بود،  اکسىژن(  )با  هوازى  نوع 
ىعنى راه رفتن و نرمش کردن در برنامه ى استراحت آن ها در نظر 
گىرد،  قرار  موردتوجّه  باىد  که  دىگرى  مهم  نکته ى  شود.  گرفته 
تمرىنات  از  انرژى،  سىستم هاى  همه ى  بهبود  براى  که  است  اىن 

استفاده شود.  تناوبى 

9ــ روش هاى تمرىن در پىشرفت آمادگى بدنى 
از:  عبارت اند  والىبال  در  پىشرفت  عوامل  مجموع،  در 
 ـ  شراىط فىزىکى، 2ــ شراىط آمادگى بدنى، 3ــ شراىط روانى،  1ـ
4ــ تکنىک و 5  ــ تاکتىک. در اىن بخش با توجه به موضوع به 
توضىح درباره ى چند روش تمرىن، به منظور توسعه ى قابلىّت هاى 

جسمانى بازى کنان والىبال اکتفا مى شود. 
ـ سرعت هاى شتابى: همان طور  که از عنوانِ اىن تمرىن  الف ـ
و به  تدرىج  به گام هاى  آرام شروع  از دور  برمى آىد،افزاىش سرعت 
کشىده و سرانجام به دوِى سرىع تبدىل مى شود . اىن مراحل مى تواند 
شامل مسافت هاى 45متر، 100متر و 110مترى باشد. در هر مورد 
رفتن  راه  از  تکرار  دو  بىن  اوّلىه  حالت  به  برگشت  مرحله ى  باىد 
استفاده شود. ىک تمرىن کننده ممکن است 45 متر آرام، 45 متر 
با گام کشىده و 45 متر سرىع بدود. سپس 45 متر راه برود و دوباره 
آن را تکرار کند. از آن جا که استراحت بىن تکرارها تقرىباً به  طور 

1ــ اکسىداسىون: سوخت  و  ساز مواد در سلول و تبدىل آن به   انرژى موردِ نىاز.
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