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مقدمه
پىشرفت هاى شگفت آور تکنولوژى در قرن حاضر با ماشىنى شدن زندگى توأم شده است. اىن امر تحرکات و فعّالىّت هاى 
بدنى را با کاهش چشم گىرى همراه ساخته و باعث شده است تا فقر حرکتى، تحلىل شدىد قواى عضلانى را به همراه داشته باشد. 
ضعف جسمانى و روانى ناشى از اىن بى تحرکى ها، زندگى انسان ها را بىش از پىش با تهدىد جدّى مواجه ساخته است. از اىن رو، 
پژوهشگران و محقّقان براى مقابله با اىن خطرات، توجه به تربىت بدنى و علوم ورزشى را امرى الزامى مى دانند؛ زىرا تأثىر مثبت 
فعّالىّت هاى بدنى که عمىقاً با طبىعت انسان مناسب است، مى تواند موجبات آرامش اعصاب خسته از زندگى ماشىنى را فراهم آورد 

و از تبدىل اجتماعات امروزى به جوامع رنجور و فرتوت جلوگىرى نماىد. 
خوش بختانه هر روز که مى گذرد ثمرات فعّالىّت هاى ورزشى آشکارتر مى شود تا آن جا که در آستانۀ  قرن بیست   و ىکم 
موازات  به  و  اىن رو  از  کرده است.  پىدا  کاربرد حىاتى  بىمارى ها  اکثر  مداواى  و حتى  پىش گىرى  براى  اجراى حرکات ورزشى 
اىن تحوّلات، امروزه آموزش تربىت بدنى و علوم ورزشى در جهان نقش علمى با ارزشى ىافته و سبب شده است تا دىگر کسى به 
فعّالىّت هاى بدنى بدون هدف معىن و شىوهٔ علمى مشخص ادامه ندهد. محقّقان درىافته اند که آموزش مسائل شناختى توأم با حرکت، 
بهتر و مؤثرّتر آموزش داده مى شود. ىکى دىگر از وىژگى هاى بارز مهارت هاى حرکتى تثبىت و ماندگار شدن آن ها در ذهن است، 

به طورى که حتى در صورت ادامه نىافتنِ  تمرىن به فراموشى سپرده نمى شود. 
ىادگىرى مهارت انسان را قادر مى سازد براى ارضاى نىازهاى روانى و حرکتى خود به طور مداوم به تمرىن بپردازد. والىبال، 
به لحاظ خصوصىاتى که دارد، ىکى از هىجان انگىزترىن رشته هاى ورزشى به حساب مى آىد. گستردگى اىن رشتهٔ پر تحرک امروزه 
به حدى است که حضور فعال آن، خصوصاً در بىن جوانان )پسران و دختران(، در همه، جهان نماىان است. والىبال به عنوان ىک 
رشتهٔ اجتماعى مطرح است و مى تواند موجب رشد و شکوفاىى استعدادهاى پنهان فراگىران شود و در توسعه و بهبود قابلىت هاى 
جسمانى و روانى آنان نقش مؤثرى داشته باشد. انگىزهٔ وافر جوانان براى فراگىرى مهارت هاى والىبال موجب مى شود که در قىاس با 
بزرگسالان، مهارت هاى پاىه و مقدماتى را سرىع تر بىاموزند. مطمئناً زمانى که آنان سطح مهارت خود را ارتقا دهند به طور روزافزون 
از بازى لذّت مى برند. والىبال براى تمام گروه هاى سنى )زن و مرد( مناسب است و براى بازى آن به فضاى کمى نىاز است. وساىل 
آن نىز ساده و اندک )توپ و تور( است. اىن ورزش پرورش فىزىکى خارق العاده اى را براى بازىکنان )مرد و زن( فراهم مى سازد و 

در عىن حال از ساىر ورزش ها بىش تر مورد توجه بانوان قرار گرفته است.
با عناىت به توضىحات مختصرى که بىان شد برنامه هاى سنتى، که در هفته فقط ىک جلسه به درس تربىت بدنى اختصاص 
داده مى شود غىرقابل دفاع و ناکارآمد است و  ىافته هاى علمى چنىن برنامه هاىى را، حتى براى تأمىن سلامتى و برآورده شدن نىاز 
حرکتى جوانان، تأىىد نمى کند. امىد است اجراى اىن درس، که همهٔ وىژگى هاى برشمرده را دارد، بتواند زمىنهٔ مساعد و قابل قبولى 

را براى نىل به اهداف موردنظر فراهم نماىد.

مؤلف



سخنى با همکاران 
همکاران مى توانند، با راهنماىى و ارشاد خود، به کامل تر شدن مطالب اىن کتاب ىارى رسانند و در راستاى اهداف موردنظر 

و افزاىش کىفىت در آموزش، نکات زىر را رعاىت نماىند: 
٭ در تدرىس اىن کتاب، با درنظرگرفتن کلىهٔ متغىّرهاىى که در روند تدرىس تأثىر مى گذارند، ىک ىا چند نوع روش را انتخاب 
و از آن استفاده نماىىد. هم چنىن بهره گىرى از وساىل و ابزارهاى آموزشى مانند تصوىر، فىلم و … در تنوع آفرىنى و تسهىل فراگىرى 
مؤثرّ است؛ خصوصاً در شراىط نامناسب هوا که نمى توان از فضاى آزاد )حىاط مدرسه و…( استفاده کرد، پرداختن به کاربرد اىن 

وساىل توصىه مى شود. 
٭ دبىران محترم سعى نماىند امکان فعّالىّت هاى گروهى را در کلاس فراهم سازند تا روح همکارى و مساعدت در فراگىران 
تقوىت گردد. خوش بختانه در فعّالىّت هاى عملى راه مشارکت هموارتر از دروس نظرى است، به خصوص زمانى که اىن فعّالىّت ها 
به منظور ىادگىرى ىک مهارتِ ورزشى صورت گىرد. دانش آموزان براى فراگىرى مهارت ها، ضمن برخوردارشدن از رقابت سالم، 
فرصت خواهند ىافت که به الگوسازى از ىکدىگر بپردازند، زىرا ىادگىرى بعضى افراد تا   حد زىادى متأثر از مشاهده و الگوسازى 
همبازى هاست. به همىن دلىل لازم است در کلاس مرتباً از فراگىران خواسته شود که به تمرىن الگوها بپردازند، به آن ها نظم دهند و 

در اجراى حرکات دقت داشته باشند؛ به نکات کلىدى توجه کنند و از اجراى کلى ىک مهارت، تصوىرسازى ذهنى نماىند. 
٭ دبىران محترم مى توانند در طول تدرىس، علاوه بر پرسش هاى شفاهى در هر جلسه، در هر نىم سال تحصىلى به ارزش ىابى 
تکوىنى پردازند و در پاىان سال و اتمام مطالب درسى ارزشىابى پاىانى به عمل آورند. لازم به توضىح است که در بىان تارىخچهٔ اىن 
کتاب نام افراد، تارىخ ، مباحث آشناىى با تحوّلات جدىد والىبال و دوره هاى تمرىن در بخش آمادگى جسمانى و… صرفاً براى آشناىى 

و ىادآورى است و نىازى به حفظ اىن مطالب نظرى نىست. 
٭ دبىران محترم مى توانند کىفىت هاى ىادگىرى دانش آموزان، از جمله مىزان برخوردارى از روحىهٔ مشارکت، تلاش براى 
اجراى فعّالىّت ها، پرسش هاى خوب و به جا که نشان دهندهٔ جست  و جوگرى، خلاقىّت و دقت نظر است، پاسخ به سؤالات طرح شده 

در کتاب و ىا از سوى خود و ساىر دانش آموزان به عنوان بخش هاىى از نمرهٔ ارزشىابى کلاس، منظور نماىند. 
٭ لازم است از طرح سؤالات جزئى و ارائهٔ مهارت هاى جنبى که ارتباط با درس ندارد و در جرىان آموزش اختلال اىجاد 

مى کند پرهىز شود. 
٭ در پاىان هر فصل، به منظور فعال شدن دانش آموزان در امر ىادگىرى و تقوىت مهارت هاى علمى، مجموعه اى از تمرىنات 
و فعّالىّت هاى ىادگىرى پىش بىنى شده و با عنوان »خودآزماىى« آمده است. اىن خودآزماىى ها تنها نمونه هاىى هستند که مهم ترىن نکات 

هر درس را مورد سنجش قرار مى دهند؛ دبىران محترم مى توانند اىن نمونه ها را گسترش دهند. 
براى اىجاد ارتباط بىن فعّالىّت هاى کلاس و خارج از آن، مى توان در وقت مقتضى نسبت به برگزارى مسابقات کلاسى 
اقدام کرد. اىن اقدام ضمن اىن که موجب ارتقاء سطح مهارت هاى ىادگرفته شده مى شود، علاقه و انگىزهٔ بىش ترى نسبت به درس 

موردنظر، در دانش آموزان اىجاد مى کند. 
هم چنىن براى غنى شدن کتابخانهٔ مدارس نىز دبىران محترم مى توانند فهرستى از کتاب هاى مناسب، مانند فهرستى که در 

پاىان کتاب ارائه شده، تهىه کنند تا به کمک اولىاء مدرسه خرىدارى شود و به همراه فىلم هاى آموزشى مورد استفاده قرار گىرد. 



سخنى با دانش آموزان 
از شما دانش آموزان عزىز انتظار مى رود نقش فعالى در توسعهٔ دانش مهارت هاى ورزشى خود داشته باشىد. شما خوب 
مى دانىد که ورزش بهترىن و مؤثرّترىن ابزار ملى و ماىهٔ ارتباط و پىوند با دىگران در سطحى گسترده است. بررسى ها و تجربىات 
به دست آمده حکاىت از آن دارد که دانش آموزان به درس ورزش علاقهٔ فراوانى نشان مى دهند. به همىن دلىل، شما نىز در کلاس 
درس والىبال با انگىزهٔ بىشترى حضور مى ىابىد؛ بنابراىن، سعى کنىد مشکلات اجراىى فنون را از آموزگار سؤال نماىىد و نسبت به  رفع 
مشکل خود اقدام کنىد. به ىاد داشته باشىد که ىادگىرى مهارت ها، تنها با خواندن کتاب مىسّر  نمی شود، بلکه باىد به طور مستمر تمرىنات 
مربوط را تکرار کنىد. ىادگىرى سرىع تر مهارت ها، که با صرف انرژى کمتر توأم است، در ساىهٔ برخوردارى از آمادگى بدنى مطلوب 
تحقق مى ىابد. براى نىل به اىن هدف، توصىه مى شود با راهنماىى دبىران محترم و براساس ىک برنامه از قبل تهىه شده،ضمن اىن که 
به طور مستمر به تمرىنات آمادگى جسمانى و توسعهٔ قابلىت هاى اختصاصى اىن رشته مى پردازىد، نسبت به اجراى عملى مهارت هاى 

مقدماتى به صورت تکمىلى اقدام نماىىد.

هدف کلى

آشناىى فراگىران با رشتهٔ والىبال ، تکنىک ها و تاکتىک هاى پاىه و چگونگى 
اجرا و توسعهٔ آن ها



بخش اوّل



1

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 Æb¹œdÖ »U>²�« ‰U³O.«Ë ÊuOÝ«—b� fOz— sO.Ë«±πµ∏

ÈÅÁ—Ëœ sO.Ë« tÐ ‰UÝ ÊUL¼ —œ Ë qOJAð Ê«d¹« ‰U³O.«Ë vK' rOð

bFÐ ¨UOÝ¬ —œ «— ÂËœ ÂUI' XA�«uð Ë bý Â«eŽ« v¹UOÝ¬ ÈU¼ÅÈ“UÐ

—œ Ê«d¹« Ê«œd' Ë ÊU�“ rOð sOMÇÅr¼ Æb¹UL� VA) ¨sÄ«˛ rOð “«

 ‰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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Æœuý «dł« Ë Èe¹—ÅÕdÞ ÊUÖb�dOÖ«d� ìË v¹U�«uð ¨Ê“Ë ¨bO

 ZMÄ◊UI� tÐ ¨œuý œU−¹« v~M¼UL¼  U)dŠ ÈÅtOK) sOÐ 

Ê«dOÖ«d� V¹UF' l�— —œ Ë œœdÖ tłuð Ê«dOÖ«d� nF{ Ë  uO

Æœuý Â«bO«

≤ ‡‡ µ∫s¹dLð ÈÅt�uL� 

∫vANł  UM¹dLð ‡‡ n�«
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Æœd) ÁœUH²Ý«
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—Ëœ s¹« Æb¼œÅv' «dł« VÝUM' l�U' p¹ ÈË— “« «— ÈœuLŽ

«œb−' b�«uðÅv' X)dŠÎœdOÖ  —uW v.«u²' ÈU¼dOA' —œ Ë 

 d¹uBð®±µ‡‡±Æ©

tO�UŁ ∫ÊU'“

 d¹uBð  ±µ ‡‡ ±
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 d¹uBð±¥ ‡‡±
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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.



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∂

v�U�“¬œu	

±ÆbOM) d)– «— ‰U³O.«Ë ‘“—Ë ÈU¼ÅvÖó¹Ë “« œ—u' tÝ qO«bŠ ‡‡Å

≤Æb¹d³Ð ÂU� «— —uA) tÝ qO«bŠ øbM²A¼ ÂU� VŠUW ̈ ÊUNł ‰U³O.«Ë —œ U¼—uA) “« p¹ÅÂ«b) d{UŠ ‰UŠ —œ ‡‡Å

≥Æb¹d³Ð ÂU� jI� øt²ý«œ XO.UF� t²ý— s¹« —œ vý“—Ë ÁU~ýUÐ bMÇ Ê«d¹« —œ ‰U³O.«Ë g¹«bOÄ “Už¬ —œ ‡‡Å

¥XÝœÅtÐ «— v¹U¼ÅÂUI' tÇ v¹UOÝ¬  UIÐUA' —œ ÊuM)Uð ©ÊU�«uł ‡‡ ÊôUÝÅ¯—eÐ® ‰U³O.«Ë ÈU¼ÅrOð bO�«œÅv' U¹¬ ‡‡Å

øb�«ÅÁœ—Ë¬

bO�œ a�UÄ �ô«R� s�« t�

±øœuýÅv' È«ÅÁœUH²Ý« tÇ  UM¹dLð —œ ©b³Ý U¹ tIKŠ® vý“u'¬ÅpL) ÈÅtKOÝË “« ‡‡Å

≤ÆbOM) d)– «— v�bÐ vÖœU'¬ ·«b¼« “« œ—u' tÝ qO«bŠ ‡‡Å

≥öLŽ ¨«— Ábý d)–  UM¹dLð “« t�uL� Ëœ ©gNł ¨XŽdÝ® XOKÐUO œu³NÐ È«dÐ ‡‡ÅÎÆbO¹UL� «dł« 

¥ÆbO¼œ ÊUA� vKLŽ —uÞ tÐ «— éÇ Ë XÝ«— ¨VIŽ ¨uKł XLÝ tÐ X)dŠ ÈÅÁu×� ‡‡Å

µøbM)Åv' pL) sJ¹“UÐ ©ÈœuLŽ® gNł tÐ  UJ� Â«b) vM� ÿU×. “« ‡‡Å

∂ÆbO¼œ `O{uð —UB²š« tÐ øbM)Åv' pL) U¼Å —UN' ÈdOÖœU¹ b�Ë— tÐ åÛuð UÐ v¹UMý¬ò  UM¹dLð t�u~Ç ‡‡Å

∑ œ—u' tÝ tÐ qO«ÅbŠ øœd) X¹UŽ— b¹UÐ «— vðUJ� tÇ ¨vML¹« ÿU×. “« ÆsO'“ tÐ œËd� ÂU~M¼ ¨U¼Å‘dÄ —œ ‡‡

ÆbO¹UL� Á—Uý« vÝUÝ«

∑vML¹«  UJ� ‡‡ 

vý“—Ë ÈU¼Ås.UÝ —œ ̈ XJLO� U¹ t¹UÄ—UNÇ “« ÁœUH²Ý« ÂU~M¼ ‡‡

U×Ołdð ¨b�«Å‘uÄÅn) È«—«œ t)ÎUÐ U¼Åt¹UÄ œ—ušdÐ `DÝ Ê«uðÅv' 

Æœ—u>� t'bW ‘uÄÅn) tÐ Uð XšUÝ pO²Ýô fMł “« «— ‘uÄÅn)

 U×HW Ê«uðÅv' ̈ v.UL²Š«  U'bW “« ÈdOÖuKł È«dÐ ‡‡

tONð pO²Ýô fMł “« «— ©—uð ÈË— ŸU�œ ’uB>'® vÐuÇ

t) Xý«œ tłuð b¹UÐ U¼Åt−MÄ X¹uIð ÁU~²Ýœ UÐ s¹dLð ÂU~M¼ Æœd)

s²�dÖ —«dO “« Ë œuý »U>²�« Áb�dOÖ«d� v¹U�«uð UÐ VÝUM²' ÈÅt�“Ë

ÆœœdÖ »UM²ł« t�“Ë d¹“ —œ U¼UÄ

UWuBš ̈  UM¹dLð È«dł« ÂU~M¼ —œ ‡‡ÎË v²ŽdÝ  UM¹dLð 

È«dÐ ¨œdOÖÅv'  —uW vý“—Ë s.UÝ qš«œ —œ t) vKLF.«ÅfJŽ

“« v.Uš s¹dLð q×' XÝ« Â“ô v.UL²Š«  U'bW “« ÈdOÖuKł

ÊUÖb�dOÖ«d� v¹U�«uð tÐ tłuð UÐ dE� œ—u' X�UA' Ë býUÐ l�U' Ÿu� d¼

Æœuý sOOFð

ôË« ¨U¼ÅÊb'¬œËd� ÈÅtOK) —œ ‡‡Îs¹« t) œuý vFÝ b¹UÐ 

UO�UŁ ¨œdO~�  —uW tMýUÄ ÈË— qLŽÎU¼UÄ ¨Êb'¬ œËd� i×' tÐ 

Âd¼« Ëœ d¼ tÐ t) v¹ËdO� ÊbýÅrOAIð UÐ Uð b�uý rš u�«“ qBH' “«

ÆœuA� qWUH' Ë dL) tłu²' v³OÝ¬ ¨œœdÖÅv' œ—«Ë UÄ

M¼ ‡‡ U)dŠ ¨Èd¹cÄÅ·UDF�«  UM¹dLð È«dł« ÂU~

UWuBšÅ¨vAA)Î¨XÝ« Â“ô rJý  öCŽ tÐ ◊uÐd'  UM¹dLð 

“«—œ sO'“ ÈË— dÐ Áb�dOÖ«d� t) v'U~M¼ Áó¹ËÅtÐ ¨ UM¹dLð s¹«

Æœuý «dł« ÁbOLš ÈU¼UÄ UÐ ¨bA)Åv'

UWuBš ¨bOM) ÂdÖ «— ÊbÐ v²)dŠ d¼ È«dł« “« q³O ‡‡Î

 U'bW “ËdÐ “« Uð b�uý ÂdÖ dðÅgOÐ dOÖ—œ ÈU¼ÅÂ«b�« XÝ« Â“ô

Æb¹¬ qLŽÅtÐ ÈdOÖuKł

¨‘“—Ë ÈU¼Ås.UÝ dÐ ÁËöŽ ¨vML¹«  UJ� tOK) X¹UŽ— ‡‡

ÆXÝ« È—Ëd{ eO� tÝ—b' ◊UOŠ —œ Ë œ«“¬ È«u¼ —œ

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○



ÅÅÅÅÅÅÅÅ±∑

ÅÅ

ÂËœ qB�

‰U³O�«Ë vðU�bI� ÈU¼ÅpOMJð UÐ v¹UMý¬

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d� ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±—UB²š« t‡Ð Ê¬ “« vF"Uł n¹d‡Fð Ë býU‡Ð t²ý«œ pOMJð “« v×O×, ◊U³M²Ý« Ë „—œ ‡‡

Æb¼œ t‡z«—« 

≤OMJð ‡‡p


 q6«bŠ Ë bM8 `¹dAð —UB²š« tÐ «— t−MÄ ±∞Æb¼œ ÂU−�« dÝ ÈË— —œ v?«u²" —uÞÅtÐ —«dJð 

≥ÆbM8 «dł« v?«u²" ÈU¼—«dJð —œ ÈdH� Ëœ  —u, tÐ `O×, —uÞÅtÐ «— pOMJð s¹« ‡‡

¥ q6«bŠ b�«u²Ð Ë bM8 `¹dAð t,öš —uÞÅtÐ «— bŽUÝ pOMJð ‡‡±∞ÂU−�« dÝ ÈË— —œ v?«u²" —«dJð 

Æb¼œ

µÆbM8 «dł« v?«u²" ÈU¼—«dJð —œ ÈdH� Ëœ  —u, tÐ «— pOMJð s¹« ‡‡Å

∂—œ qÐUI" dOÖ«d� UÐ ©t−MÄ UÐ ‰UÝ—« Ë bŽUÝ UÐ X�U¹—œ® v³O8dð —uÞ tÐ «— bŽUÝ Ë t−MÄ pOMJð ‡‡Å

Æœ—«c~Ð g¹UL� tÐ œU¹“ ÈU¼—«dJð

∑‡‡ ÆbM8 «dł« ‰u³6 qÐU6 bŠ —œ «— ©vROMð Ë ÁœUÝ® f¹ËdÝ `O×, pOMJð

∏‡‡Å ÈË— ¨Ê¬ vJOMJð `O×, ‰u,« X¹UŽ— UÐ «— —UAÐ¬ bMÇ Ë b¼œ ÂU−�« «— —UAÐ¬ ÂUÖ tÝ X8dŠ

Æœ—«c~Ð g¹UL� tÐ bMKÐ ÈU¼Å”UÄ

π‡‡ ðJMOp œ�UŸ —ËÈ ðu— ®ÐbËÊ ðuÛ© —« Ðt ,u—  —�X Ë ÐdÖAX œ— Ýt "MDI‡tÈÅ ðu— Ðt �L‡U¹g Ð~c«—œÆ

±∞Æb�«bÐ ÂeK"  UJ� s¹« oO6œ X¹UŽ— tÐ «— œuš ¨býUÐ t²ý«œ q"U8 tłuð ”—œ s¹« vML¹«  UJ� tÐ ‡‡ 

±‰U³O�«Ë vðU�bI� ÈU¼ÅpOMJð UÐ v¹UMý¬ ‡‡

∫pOMJð n¹dFð Ábý dO³Fð s� vMF" tÐ XG? —œ pOMJð

tÐ ‰U³O?«Ë —œ ’uBšÅtÐ Ë ‘“—Ë —œ Ê¬ “« —uEM" v?Ë ¨XÝ«

dE�œ—u" ÈU¼Å —UN" È«dł« —œ ÊbÐ ÈU¼ÅÂd¼« ̀ O×, s²�dÖ —U8

q¦" v¼ËdÖ ÈU¼Å‘“—Ë —œ t8 XÝ« È—Ë¬œU¹ tÐ Â“ô ÆXÝ«

È«dÐ tJKÐ ̈ XRO�  U8dŠ ÂULð ÈÅÁÅbMM8Åq"U8 s� p¹ UNMð ‰U³O?«Ë

vK8—uÞÅtÐ Æœd8 ÁœUH²Ý« nK²e" ÊuM� VO8dð “« b¹UÐ œuBI" ÂU−�«

b�«Å —U³Ž t8 XÝ« t²�U¹ qOJAð vK,« s� gý VO8dð “« ‰U³O?«Ë

 ∫“«± t−MÄ s� ‡‡≤ bŽUÝ s� ‡‡≥‡‡  f¹ËdÝ s�¥ÈdOÖÅÛuð s� ‡‡

µ‡‡Å  —UAÐ¬ s�∂Æ—uð ÈË— ŸU�œ s� ‡‡Å

s¹« ©t¹UÄ ÈÅÁ—Ëœ® vðU"bI" ‰u,« ¨»U²8 “« qB� s¹« —œ

¨Ê«“u"¬Åg�«œ d²NÐ ÈdOÖ«d� È«dÐ ¨Ë—Ås¹« “« ¨XÝ« dE�b" ÊuM�

“« È«Åt�uL� tÐ ̈ —u8c" ÊuM� “« p¹ d¼ “« ÈdB²e" Õdý “« fÄ

ÆœuýÅv" Á—Uý« eO� p¹ d¼  UM¹dLð

Æb¹¬Åv� XÝœ tÐ s¹d9 —«dL²Ý« —œ  —UN� ÈdOÖœU¹



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∏

≤t−MÄ pOMJð ‡‡

vK,« geÐ Ëœ q"Uý s� d¼ È«dł« vK8—uÞÅtÐ

∫XÝ« å‰UÝ—«ò Ë åX�U¹—œò

± ‡‡≤  ∫Ûuð X�U¹—œÈ«ÅtKŠd" q"Uý s� “« XLR6 s¹« 

U¼ÅXÝœ ¨œdOÖÅv" —«d6 Áb�dOÖ«d� b¹œ Ê«bO" dOR" —œ Ûuð t8 XÝ«

 —u,ÅtÐ t8 ¨U¼ÅÅt−MÄ ÊË—œ —œ «— Ê¬ Ë œË—Åv" Ûuð ‰U³I²Ý« tÐ

vL8 UÐ tKŠd" s¹« Æb¼œÅv" ÈUł ¨XÝ« Áb"¬—œ qJý ÈËd8 v�dþ

U¼ÅXÝœ Ë bM8Åv" «bOÄ g¼U8 Z�—¬ qBH" ÈÅt¹Ë«“ ÆXÝ« Á«dL¼ YJ"

tÐ ÊbÐ Ë œuýÅv" rš u�«“ qBH" “« U¼UÄ Æb�uýÅv" p¹œe� ÊbÐ tÐ

‘“u"¬ “« tKŠd" s¹« —œ l6«Ë —œ ÆœœdÖÅv" q¹UL²" sO¹UÄ XLÝ

lLł ÁbýÅÅœ—«Ë ÈËdO� dŁ« —œ t8 œd8 tO³Að ÈdM� tÐ «— ÊbÐ Ê«uðÅv"

 d¹uBð® œuýÅv"±‡‡≤Æ©

≤ ‡‡≤∫Ûuð ‰UÝ—« È«ÅtE×? “« pOMJð “« tKŠd" s¹« 

dOÖ«d‡� ÈU‡¼Åt−MÄ jÝu‡ð Ábý X�U¹—œ Ûuð t‡‡8 œuýÅv‡" “U‡ž¬

X?UŠ t8 Xý«œ tłuð b¹UÐ ÆœuýÅv" U¼— dE�œ—u" ·b¼ ·dÞÅtÐ

—œ t8 vMF" s¹bÐ ¨býUÐÅ X�U¹—œ X?UŠ fJŽ XÝ—œ U¼ÅXÝœ

Ã—Uš ·dÞ tÐ U¼ÅXÝœ Ë œuýÅv" œU¹“ Z�—¬ qBH" ÈÅt¹Ë«“ U−M¹«

X�U¹—œ ÂU~M¼ —œ t8 v¹ËdO� XOF{Ë s¹« —œ ÆœœdÖÅv" X¹«b¼ ÊbÐ

tÐ ‰U¦" œ—u" dM� l6«Ë —œ Ë œuýÅv" v¦Mš býÅv" œ—«Ë ÊbÐ dÐ

 d¹uBð® œœdÖÅv"dÐ tO?Ë« X?UŠ≤ ‡‡≤Æ©

 d¹uBð± ‡‡ ≤

 d¹uBð≤ ‡‡ ≤

± ‡‡≤‡‡ ≤OF{ËÒ∫U¼ÅXÝœ n7 Ë ê� ¨ÊU²A~=« XUÐ Ûuð 

ÆœuýÅv" ‰UÝ—« Ë X�U¹—œ ÊU²A~�« ÂULð È—UJL¼

tÐ b¹UÐ œuýÅv" XÝ—œ ÊU²A~�« ÈÅtKOÝËÅtÐ t8 v³?U6 ‡‡

ÆbýUÐ v²�U¹—œ  Ûuð g¹U−MÖ ÈÅÁ“«b�«

‡‡ ÈÅÁbNŽ tÐ dðÅgOÐ Ûuð ‰UÝ—« Ë X�U¹—œ —œ ÁbLŽ gI�

ÆXÝU¼ÅXÝœ ¯—eÐ ÊU²A~�«

r¼ tÐ U¹ Ë —Ëœ d~¹bJ¹ “« Á“«b�« “« gOÐ b¹U³� ÊU²A~�« ‡‡

OF{Ë ‰UŠ tL¼ —œ XÝ« Â“ô tJKÐ ¨b�uý p¹œe�Òœuš vFO³Þ X

ÆbMM8 kHŠ «—

Ë VIŽ ·dÞ tÐ U¼ÅXÝœ ê" ¨Ûuð X�U¹—œ X?UŠ —œ ‡‡

ÆbM¼œÅv" XOF{Ë dOOGð uKł ·dÞ tÐ ‰UÝ—« ÂU~M¼

≤ ‡‡≤ ‡‡≤OF{Ë Ò∫n²7 Ë Z=—¬ X “« gOÐ b¹U³� U¼ÅZ�—¬

ÈÅÁ“«b�« ÆbMýUÐ p¹œe� d~¹bL¼ tÐ U¹ Ë —Ëœ d~¹bJ¹ “« Á“«b�«

“« gOÐ vL8 XOF{Ë s¹« —œ vFO³Þ X?UŠ X¹UŽ— È«dÐ vF6«Ë

ÆXÝ« Áb�dOÖ«d� ÈU¼Åt�Uý ÷dŽ



ÅÅÅÅÅÅÅÅ±π

ÅÅ

‰UÝ—« ÂU~M¼ Ë r8 Ûuð X�U¹—œ ÂU~M¼ U¼ÅZ�—¬ ÈÅt¹Ë«“ ‡‡

ÆœuýÅv" œU¹“ Ê¬

¨bMýUÐ t²ý«œ tK,U� d~¹bJ¹ “« Á“«b�« “« gOÐ dÖ« U¼ÅZ�—¬ ‡‡

XOF{Ë Ëœd¼® ¨fJŽdÐ Ë b�uýÅv" p¹œe� r¼ÅtÐ U¼Åt−MÄ

©b�«ÅXÝ—œU�

U³¹dIð U¼Ån²8 ÁUðu8 ÈU¼Å”UÄ ‰UÝ—« —œ ‡‡Î¨b�—«b� vAI� 

U¼Ån²8 tKLł “« ÊbÐ ÈU¼ÅÂd¼« d¦8« bMKÐ ÈU¼ÅÛuð ‰UÝ—« —œ v?Ë

Æb�—«œ gI�

≥ ‡‡≤ ‡‡≤OF{Ë Ò∫dL7 Ë v¹ôUÐ ÈÅtMð rO= ¨dÝ X XOF{Ë

dÝX¹«b¼ VIŽ XLÝ tÐ vL8 ̈ Ûuð X�U¹—œ ÂU~M¼ —œ ̈ Áb�dOÖ«d� 

Æœuý «bOÄ ÈdðÅgOÐ b¹œ Ê«bO" Ûuð XF¹UA" È«dÐ Uð œuýÅv"

OF{Ë ‡‡ÒÈ«dł« È«dÐ vÐuš hšUý ¨Áb�dOÖ«d� dÝ X

X�U¹—œ “« Áb�dOÖ«d� tÇÅÊUMÇ «d¹“ ¨XÝ«  —UN" s¹« `O×,

©v�UAOÄ Ë dÝ Èu" bŠ® Ë« dÝ ÈË— Ûuð b¹UÐ œuý ·dBM" Ûuð

Æb¹¬ œËd�

X?UŠ—œ nK²e" ÈU¼ÅXOF{Ë —œ v¹ôUÐ ÈÅtMð rO� ‡‡

¨‰UÝ—« ÂU~M¼ vK8—uÞÅtÐ v?Ë ̈ XÝ« dOG²" Ûuð ‰UÝ—« Ë X�U¹—œ

ÆœuýÅv" q¹UL²" uKł XLÝ tÐ ÊbÐ

¥ ‡‡≤ ‡‡≤∫U¼UÄ XOF{Ë  —UORÐ ÈU¼ÅÂd¼« tKLł “« U¼UÄ

«— vNłuð qÐU6 gI� ÊuM� ÈÅtOK8 È«dł« —œ t8 bM²R¼ È«ÅÁbLŽ

t8 Xý«œ tłuð rN" ÈÅt²J� s¹« tÐ Á—«uL¼ b¹UÐ ÆbMM8Åv" È“UÐ

—œ v?Ë œuýÅv" ÂU−�« U¼ÅXÝœ ÈÅtKOÝË tÐ ‰U³O?«Ë ÈU¼Å —UN"

ÆbM¼œÅv" ÂU−�« U¼UÄ «— U¼Å —UN" È«dł« vK,« —U8 l6«Ë

‡‡ U¼Åt�Uý ÷dŽ “« dðÅgOÐ vL8 U¼UÄ ̈ s� È«dł« ÂU~M¼ —œ

tÝ l6«Ë —œ Áb�dOÖ«d�  œUŽ VRŠdÐ Ë b�—«œ tK,U� d~¹bJ¹ “«

 d¹uBð —œ t8 XÝ« dE�b" ©œ—UÖ® X?UŠ≥ ‡‡≤Æb�«ÅÁbý Áœ«œ ÊUA� 

± VIŽ éÇ ÈUÄ ¨uKł XÝ«— ÈUÄ ‡‡≤¨uKł éÇ ÈUÄ ‡‡

 VIŽ XÝ«— ÈUÄ≥È“«u"  —u, tÐ UÄ Ëœ d¼ ‡‡

U¼UÄ `DÝ ÂULð ÈË— ÊbÐ Ê“Ë ¨Ûuð X�U¹—œ ÂU~M¼ ‡‡

Ê“Ë ̈ ‰UÝ—« l6u" —œ v?Ë ©U¼Åt−MÄ Ë n8 ̈ tMýUÄ® œuýÅv" e8dL²"

ÆœuýÅv" X¹«b¼ U¼Åt−MÄ XLÝ tÐ ÊbÐ

 d¹uBð≥ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤∞

≥ ‡‡≤∫t−MÄ ”UÄ s� Ÿ«u=« K8—uÞÅtÐ ÒËœ tÐ t−MÄ ”UÄ v

∫œuýÅv" «dł« åXÝœ p¹ UÐ ”UÄòÅÅÅË åXÝœ Ëœ UÐ ”UÄò  —u,

∫XÝœ Ëœ UÐ ”UÄ ‡‡ n«  U×H, —œ ¨s� s¹« È«dł« —œ

Æbý Áœ«œ Â“ô Õdý ¨»U²8 vK³6

∫XÝœ p¹ UÐ ”UÄ ‡‡ »XÝ« v�U8 s� s¹« È«dł« È«dÐ 

X¹UŽ— «— XÝœ Ëœ UÐ ”UÄ vJOMJð ‰u,« j¹«dý ÈÅtOK8 t8

XOF{Ë s¹« —œ Ûuð ‰UÝ—« Ë X�U¹—œ t8 `O{uð s¹« UÐ ¨rOM8


U�d,Î d¹uBð® œdOÖÅv"  —u, XÝœ p¹ UÐ ¥ ‡‡≤Æ©

 d¹uBð ¥ ‡‡ ≤XÝœ p¹ UÐ ”UÄ È«dł«  ‡‡ 

± ‡‡≥‡‡ ≤∫XAÄ ”UÄ ÂU~M¼ —œ Áb�dOÖ«d� ÊbÐ XOF{Ë 

U³¹dIð ¨Ûuð X�U¹—œÎ—œ v?Ë ÆXÝ« v?uLF" ”UÄ XOF{Ë tO³ý 

q¹UL²" VIŽ XLÝ tÐ s8ÅÈ“UÐ ÈÅtMðôUÐ Ë dÝ ¨‰UÝ—« tE×?

Ûuð dOR" ¨s� È«dł« “« fÄ ¨ÁbM¼œÅ”UÄ XÝ« Â“ô ÆœuýÅv"

 d¹uBð® b¹UL� VOIFð ÊUJ"« ÈUł Uð «—µ‡‡ÅÅ≤Æ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≤±

ÅÅ

 d¹uBð µ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤≤

≤ ‡‡≥ ‡‡Å≤∫uKNÄ ”UÄ s� s¹« `O×, È«dł« t8 UłÅÊ¬ “« 

È«dł« ÈÅÁu×� œ—u" —œ `O{uð ¨œ—«œ ÈdðÅgOÐ  —UN" tÐ “UO�

ÆœuýÅv" ‰u8u" bFÐ qŠ«d" tÐ Ê¬

≥ ‡‡≥‡‡ÅÅ≤∫‘dÄ ‰UŠ —œ ”UÄ t−MÄ ”UÄ Ÿ«u�« t8 rO�«œÅv" 

”UÄò sOÐ b¹«ÅÁœd8 dJ� U¹¬ Æœd8 «dł« Êb¹dÄ X?UŠ —œ Ê«uðÅv" «—

øœ—«œ œułË vðËUHð tÇÅåÅU²R¹« X?UŠ —œ ”UÄò Ë å‘dÄ ‰UŠ —œ

UML{ Æb¹—«c~Ð Y×Ð tÐ ”ö8 —œ «— Ê¬ Ë bOM8 «bOÄ «— »«ułÎ

Åd¹uBð bO�«uðÅv" ¨Ÿu{u" dðÅgOÐ „—œ È«dÐ∂Å‡‡Å≤UÐ «— »U²8 

ÆbO¼œ —«d6 vÝ—dÐ œ—u" X6œ

 d¹uBð∂ ‡‡ ≤
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4 ــ 3     ــ 2 نمونه ى تمرىن: ذکر اىن نکته ضرورى است 
آسان تر  فراگىرى  براى  مقدماتى،  تمرىنات  اجراى  مراحل  در  که 
فنون و هم چنىن اصلاح حرکات، تمرىنات به صورت بدون توپ و 

با توپ اجرا مى شود.
ـ بدون توپ:  فراگىران به شکل داىره و…    مى اىستند،  الف ـ
آن گاه با فرمان، وضعىّت درىافت و ارسال توپ را نماىش مى دهند، 

در اىن هنگام آموزگار حرکات فراگىران را اصلاح مى کند.
 فراگىران در فاصله ى تقرىباً سه مترى از ىکدىگر قرار 
مى گىرند و با فرمان مربى انواع درىافت و ارسال توپ را در حال 
حرکت )به سمت جلو، عقب، راست و چپ( اجرا مى کنند. اىن 

تمرىنات تا اصلاح کامل حرکات ادامه مى ىابد )تصوىر 7 ــ2(.
ب ــ با توپ: اىن تمرىنات را مى توان به صورت ىک نفره، 
دو نفره، سه نفره و حتى گروهى اجرا کرد. مهم اىن است که شىوه ى 

تمرىن از ساده شروع و به تمرىنات مشکل ختم گردد.

 تصوىر 7 ــ 2  



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤¥

±‡‡  ∫ÁdH½ p¹ s¹dLðOF{Ë —œ t8 v?UŠ —œ Ê«dOÖ«d�ÒX

Ë bMM8Åv" »UðdÄ œuš dÝ ÈôUÐ tÐ «— Ûuð ¨b�—«œ —«d6 ÁœU²R¹«

OF{Ë —œ «— Ê¬ fáÝÒÆbMM8Åv" X�U¹—œ dÝ ÈôUÐ —œ `O×, X

ÈU¼—«dJð UÐ œuýÅv" Õö,« vÐd" jÝuð t8 v?UŠ —œ s¹dLð s¹«

 d¹uBð® œœdÖÅv" «dł« v?«u²"∏‡‡ÅÅÅ≤Æ©

 UÐ «u¼ tÐ Ûuð »UðdÄ “« fÄ «— vK³6 s¹dLð Ê«dOÖ«d�

“« ÊUMOLÞ« “« fÄ vÐd" ÆbMM8Åv" «dł« sO"“ UÐ ”ULð t³ðd" p¹

Ûuð »UðdÄ UÐ b¼œÅv" Á“Uł« Ê«dOÖ«d� tÐ ¨ U8dŠ `O×, È«dł«

bMM8 «dł« v?«u²" ÈU¼—«dJð UÐ «— s¹dLð ¨·«dÞ« tÐ v¹UłÅÅtÐUł Ë

 d¹uBð®π‡‡≤Æ©

 d¹uBð ∏ ‡‡ ≤

 d¹uBð π ‡‡ ≤
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2ــ تمرىن دو نفره: دو نفر از فراگىران به فاصله ى سه مترى 
دو دستى  را  توپ  آن ها  از  ىکى  ابتدا  مى گىرند.  قرار  ىکدىگر  از 
از  پس  مقابل  نفر  مى کند.  پرتاب  بعدى  نفر  براى  پاىىن  از سمت 
درىافت صحىح توپ، آن را مجدداً براى پرتاب کننده، که در اىن 
حالت به عنوان ىک هدف موردنظر است، پرتاب مى کند. اىن تمرىن 

تصوىر 10 ــ 2

تصوىر 11 ــ 2 

 تصوىر 12 ــ 2 

به  چندىن مرتبه تکرار مى شود. و پس از اصلاح حرکات نوبت 
فراگىر بعدى مى رسد تا همىن تمرىن را او نىز تکرار کند. در ابتداى 
تمرىن، از فراگىران خواسته مى شود که درىافت و ارسال توپ را 
با مکث اجرا کنند و سپس بدون مکث به ادامه ى تمرىن بپردازند 

)تصوىر 10ــ 2(.

   فراگىران، دوبه دو، به فاصله ى تقرىبى 2 متر طورى در 
مقابل ىکدىگر روى زمىن مى نشىنند که دو پاى آن ها به دو طرف هر 
دو بازى کن کشىده شده باشد. آن گاه توپ را به صورت فن پنجه 
بىن خود رد وبدل مى کنند. لازم به ىادآورى است که بازىکن مقابل، 
همواره به عنوان ىک هدف مطرح مى شود و باىد توپ دقىقاً به طرف 

او ارسال گردد )تصوىر 11ــ2(.
3ــ تمرىن سه ىا چهار نفره: چهار نفر از فراگىران به 
صورت ىک مربع مى اىستند. آن ها توپ را در جهت عقربه ى ساعت 

به ىکدىگر پاس مى دهند. سپس همىن تمرىن را در جهت عکس 
عقربه ساعت اجرا مى کنند. چنانچه فراگىران بنا به تشخىص مربى 
بتوانند اىن تمرىن را به خوبى اجرا کنند، در مرحله ى بعد، آنگاه 

تمرىن با دو توپ صورت مى گىرد )تصوىر 12ــ 2(.
بر  نفر(  از فراگىران )حداقل 8  تعدادى  4ــ تمرىن گروهى: 
روى محىط داىره اى به شعاع تقرىبى 4 متر مى اىستند. آن ها به طور 
دل خواه توپى را بىن خود به صورت پنجه رد وبدل مى کنند. در اىن 
حالت ىکى از فراگىران در مرکز داىره مستقر مى شود و سعى مى کند 
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ارسال  و  درىافت  دست  دو  هر  کف  قسمت  با  مى گرفت،  قرار 
مى گردىد. ولى چون چنىن درىافتى معمولاً با مکث همراه بـود  و 
علاوه بر آن سرعت توپ بـاعث جدا شدن دست ها مى شد، اىن شىوه 
دوام چندانى نىافت. چندى بعد، اهل فن روش دىگرى را ابداع 
کردند که موجب شد مکث توپ در داخل دست ها کاهش ىابد. با 
اىن روش توپ هاىى که در سطح پاىىن بـدن قرار  داشت بـا پشت 
دست ها درىافت و ارسال مى شد. امّا بـه مرور زمان و افـزاىش 
سرعت تـوپ اىن روش نىز کـاراىى خـود را از دست داد، زىرا 
از ىکدىگر جدا مى کرد  سرعت توپ، دست هاى درىافت کننده را 
و در نتىجه مانع از ارسال توپ به محل دل خواه مى شد. سرانجام 
ژاپنى ها »فن ساعد« را ابداع کردند که توانست جواب گوى همه ى 
ورزش  اىن  به  مىان علاقه مندان  در  و  باشد  موردنظر  نارساىى هاى 

مرسوم گشت.
تکنىک  از  بخش  اىن  در  ساعد:  فن  آموزش   3 1ــ 
شرح  از  مى شود  سعى  پنجه،  فن  با  آن  زىاد  شباهت  دلىل  به 
وضعىت هاى مشابه اىن فنون صرف نظر شود و حتى الامکان به 
بنابراىن لازم  باشد.  توجه گردد که مخصوص فن ساعد  نکاتى 
است هنگام تمرىن فنون ساعد، تذکرات لازم در اىن باره از سوى 
مربىان به فراگىران داده شود. براى ىادگىرى اىن فن توجه به اىن 

موارد لازم است:
ــ چهار انگشت برحسب عادت در داخل دست دىگر قرار 
داده مى شود، آن گاه شست ها به هم نزدىک مى شوند و در امتداد 

هم وضعىّت ساعد را به وجود مى آورند )تصوىر 14ــ2(.

ــ سطح برخورد توپ با دست ها هر قدر بىش تر باشد، به همان 
اندازه ارسال توپ به هدف موردنظر دقىق تر خواهد بود.

ــ براى اىجاد سطح وسىع در ناحىه ى ساعد، کافى است 
دست ها را از ناحىه ى مچ به طرف پاىىن بکشىد.

ــ در کلىه ى حالات، ساعد و بازوى فراگىرنده در امتداد 
ىکدىگر قرار دارند و هىچ گاه دست ها از ناحىه ى مفصل آرنج خم 

نمى شوند )دست ها کاملاً راست و کشىده هستند(.
و  شکم  فراگىرنده  چنان چه  توپ،  درىافت  هنگام  در  ــ 
شانه هاى خود را به سمت داخل بکشد، شراىط آسان ترى براى 

درىافت او به وجود مى آىد.
فراگىرنده  ــ محل اصلى درىافت توپ کاملاً روى ساعد 
است اىن محل تقرىباً به قطر دو انگشت بالاتر از مچ دست هاست.
ــ بالاتنه هم به سمت جلو متماىل است و پشت فراگىرنده 

کاملاً صاف و سر به سمت بالا قرار دارد.
اندازه ى  از  بىش  اندکى  هم،  به  نسبت  پاها،  فاصله ى  ــ 

عرض شانه هاست.
بالاتنه  روى سر،  در وضعىّت  توپ  ارسال  و  درىافت  در 

تقرىباً عمود بر پاهاست.
ـ آىا مى دانىد که از نظر اجراى فن، چه وجه مشترکى  سؤال ـ
بىن تکنىک ساعد و تکنىک پنجه وجود دارد؟ اىن وجوه مشترک 

را پىدا کنىد و در کلاس به بحث بگذارىد.
2ــ 3 وضعىت استقرار پاها: به طورکلى با اتخاذ سه 
روش مى توان نسبت به درىافت و ارسال توپ با ساعد اقدام کرد. 
البته لازم به ىادآورى است که اىن شىوه ها براى اجراى فن پنجه 
نىز مناسب اند. بدىهى است فراگىران برحسب عادت خود )راست 
دست و چپ دست بودن( شىوه ى مناسب را اتخاذ مى کنند. اىن 

روش ها عبارت اند از:
1ــ پاى چپ جلو و پاى راست عقب 2ــ پاى راست جلو و 
پاى چپ عقب 3ــ هر دو پا موازى. هم چنىن باىد دقت داشت که 
مراحل فراگىرى فن ساعد نىز همانند ساىر فنون در والىبال داراى 

دو بخش عمده ى »درىافت توپ« و »ارسال توپ« اند
الف ــ درىافت توپ با ساعد: معمولاً توپ هاىى که داراى   تصوىر 14 ــ 2  
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سرعت اند و در ناحىه ى کمر و پاىىن تر از آن قرار دارند با ساعد 
درىافت مى شوند. وقتى توپ در مىدان دىد فراگىرنده قرار گرفت، 
واقع  در  آماده اند.  وضعىت  در  توپ  مسىر  جهت  در  دست ها 
مرحله ى درىافت با توقف کوتاه توپ در دست ها همراه است که 
اىن امر موجب کاهش سرعت توپ مى شود و در نتىجه به افزاىش 
کنترل آن کمک مى کند. در اىن حالت، وزن بىش تر روى پاى عقبى 
متمرکز مى شود و زواىاى اهرم هاى بدن کم تر مى شود و مرکز ثقل 

به زمىن نزدىک تر مى گردد )تصوىر 15ــ2(.
ب ــ ارسال توپ با ساعد: پس از درىافت توپ، بلافاصله 
مرحله ى ارسال شروع مى شود. در اىن مرحله فراگىرنده در نظر 
دارد توپ درىافتى را به طرف هدف معىن ارسال کند. معمولاً ارسال 
توپ با هداىت دست ها به سمت جلو اجرا مى شود. لازم به ذکر 
است که هداىت دست ها، پس از جدا شدن توپ از ساعد نىز ادامه 
دارد و تا حدّ امکان به دنبال توپ کشىده مى شود. انتقال وزن بدن، 
از پاى عقب به پاى جلو، در هداىت توپ به هدف موردنظر بسىار 
زواىاى  درىافت،  مرحله ى  برخلاف  اىن وضعىت  مؤثر است.در 
اهرم هاى بدن بىش تر )بازتر( مى گردند و مرکز ثقل بدن نىز به سمت 

بالا هداىت مى شود )تصوىر 16ــ2(.
3ــ 3 اجراى ساعد در بالاى سر: چنان چه بخواهىم 
توپ به صورت ساعد در بالاى سر درىافت و ىا ارسال شود، باىد 

نکات زىر مورد توجه قرار گىرد:
1ــ در اىن حالت بالاتنه تقرىباً عمود بر اهرم هاى پاست.

2ــ زاوىه ى دست ها نسبت به بدن تقرىباً 90 درجه است.
3ــ کلىه ى اصول درىافت و ارسال توپ نىز در اىن حالت 

رعاىت مى شود )تصوىر 17ــ 2(.
4ــ 3 اجراى ساعد به سمت پشت: در شراىط بازى 
اجراى اىن فن، نسبت به ساىر فنون ساعد، کم تر مشاهده مى شود. 
ولى چنان چه بخواهىم توپ به صورت ساعد به سمت پشت ارسال 

شود، لازم است نکات زىر مورد توجه قرار گىرد:
1ــ در اىن حالت زاوىه ى بالاتنه نسبت به پا ها بىش از 90 

درجه باشد.
2ــ زاوىه ى دست ها نىز نسبت به بدن از 90 درجه بىش تر 

تصوىر 16 ــ 2 

تصوىر 18 ــ 2 

 تصوىر 15 ــ 2

تصوىر 17 ــ 2   

باشد. درحالات مختلف اىن زاوىه  گاهى به 180 درجه   مى رسد.
3ــ دست ها در مسىر توپ هداىت مى شوند و ارسال کننده 
مى تواند از بالاى سر مسىر حرکت توپ را مشاهده نماىد )تصوىر 

18ــ2(.
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2ــ 5     ــ 3 با توپ: 
ــ تمرىن ىک نفره: از فراگىران خواسته 
مى شود که هر کدام توپ خود را به هوا پرتاب 
کنند، سپس در وضعىّت  ساعد، آن را درىافت 

نماىند )تصوىر 21ــ 2(.

تصوىر 21 ــ 2  

 تصوىر 22 ــ 2

ــ تمرىن قبلى با ىک بار زمىن خوردن توپ اجرا مى شود. 
آن گاه از فراگىران خواسته مى شود که همىن حرکت را در جهات 
بـه وسىله ى  مـوردنظر  حـرکات  چنان چـه  دهند.  انجـام  مختلف 
فراگىران بدون اشکال صورت گرفت، از آنان خواسته مى شود که 
توپ را بدون برخورد با زمىن به طور متوالى در وضعّىت عمومى 

درىافت و ارسال نماىند )تصوىر 22ــ 2(.
تقرىبى  فاصله ى  به  دو به دو،  فراگىران  نفره:  دو  تمرىن  ــ 
4  متردر مقابل ىکدىگر در داخل زمىن مستقر مى شوند. در اىن 
تمرىن ىکى از فراگىران مجرى و دىگرى به عنوان هدف، با پرتاب 
کردن توپ، بازى کن مقابل را در انجام تمرىن کمک مى کند. پس 



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥±

ÅÅ

ÈUł ¨ U8dŠ Õö,« Ë —«dJð —UÐ s¹bMÇ “«

s¹dLð ÊU¹UÄ —œ ÆœuýÅv‡" i¹u‡Fð ÊUM8ÅÈ“U‡Ð

Ë b¼œÅv" Uł dOOGð ¨Ûuð ÈÅÁbMM8Å»UðdÄ s8ÅÈ“UÐ

tÐ «— Ûuð ¨ÁbMM8ÅX�U¹—œ s8ÅÈ“UÐ X?UŠ s¹« —œ

Åd¹uBð® bM8Åv" ‰UÝ—« b¹bł q×"≤≥Å‡‡≤Æ©

∫v¼ËdÖ Ë ÁdH½ tÝ s¹dLð ‡‡tÝ  UM¹dLð 

bý tz«—« t−MÄ s� ”—œ —œ t8 «— v¼ËdÖ Ë ÁdH�

Ê«dOÖ«d� “« Ë rOM8Åv" VO8dð bŽUÝ s� UÐ

Ë bŽUÝ® tÐd{ Ëœ UÐ «— U¼ÅÛuð t8 rO¼«ušÅv"

d¹uBð® bMM8 ‰UÝ—« ìÅË qÐUI" s8ÅÈ“UÐ tÐ Å©t−MÄ

≤¥ ‡‡≤Æ©

∂ ‡‡ÅÅÅ≥ ∫vML¹«  UJ= dÐ U¼—UA� dðÅgOÐ s¹dLð s¹« —œ

sOMÇÅr¼ ÆœuýÅv" œ—«Ë ì Ë Ê«—  öCŽ Ë u�«“ Ë UÄ ê" qBH"

‰UL²Š« ̈ œuýÅv" «dł« X6Ë ŸdÝ« —œ t8 Ê«dOÖ«d� v¹UłÅtÐUł dŁ« —œ

“« q³6 XÝ« Â“ô s¹«dÐUMÐ Æœ—«œ œułË UÄ  öCŽ vÖbOA8

U,uBš ¨ÊuM� s¹dLðÎö"U8 ¨—u8c" vŠ«u� ÎÆb�uý ÂdÖ 

X�U¹—œ ÂU~M¼ tÐ Ê«dOÖ«d� “« všdÐ t8 œuýÅv" Áb¹œ VKž« ‡‡

©t�UA� XA~�«® ÊU²A~�« “« všdÐ Êœd8 lLł “« ¨bŽUÝ UÐ Ûuð

U,uBš ¨d"« s¹« ÆbMM8Åv" È—«œœušÎ¨‘“u"¬ “« Á—Ëœ s¹« —œ 

 «d8cð b¹UÐ t8 ¨œ“UÝÅv" r¼«d� «— XA~�« vÖb¹œÅVOÝ¬ ‰UL²Š«

Æœuý Áœ«œ Ê«dOÖ«d� tÐ ¨œ—u" s¹« —œ Â“ô

©ì Ë bŽUÝ ¨t−MÄ® s¹dLð ÂU~M¼ —œ œuý vFÝ ‡‡

bM�«u²Ð Uð b�dOÖ —«d6 d~¹bJ¹ œ«b²"« —œ Ë r¼ qÐUI" —œ Ê«dOÖ«d�

Ê«dOÖ«d� Êœ«œ —«d6 “« ÆbMýUÐ t²ý«œ dE� d¹“ «— d~¹bJ¹  U8dŠ

«bł r¼ dÝ XAÄ —œÎv¹UłÅtÐUł ÂU~M¼ —œ «d¹“ œuý È—«œœuš 

Æœ—«œ œułË U¼ÅÊ¬ sOÐ b¹bý œ—ušdÐ ÊUJ"«

¥f¹ËdÝ pOMJð ‡‡

± ‡‡¥∫f¹ËdÝ n¹dFð q×" “« Ûuð s²š«b�« ÊU¹dł tÐ 

åf¹ËdÝò ’Uš  «—dI" o³Þ dÐ s8ÅÈ“UÐ p¹ jÝuð sO"“ “U−"

ÆœuýÅv" ÁbO"U�

≤‡‡ ¥∫f¹ËdÝ Ÿ«u=« tÐ q6«bŠ Ê«uðÅv" «— f¹ËdÝ

f¹ËdÝÅ ¨©È—UAÐ¬®ÅvROMð f¹ËdÝ ¨ÁœUÝ f¹ËdÝ ÈÅt²Ýœ ZMÄ

výdÄ f¹ËdÝ Ë ©Èd‡~M?® Ê«œd‡ÖdÐ f¹ËdÝÅÅ¨©vMÄ«˛® vłu‡"

Æœd8 rORIð ©È—UAÐ¬®

± ‡‡≤ ‡‡¥∫ÁœUÝ f¹ËdÝ ‰U³O?«Ë —œ f¹ËdÝ Ÿu� s¹dðÅÁœUÝ 

È«dł« —œ tÇÅÊUMÇ Xý«œ tłuð b¹UÐ v?Ë ¨XÝ« ÁœUÝ f¹ËdÝ

 d¹uBð ≤≥ ‡‡ ≤

 d¹uBð  ≤¥ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥≤

b¼«ue� Áb�dOÖ«d� ¨œuA� tłuð Ê¬ vJOMJð ‰u,« tÐ  —UN" s¹«

Â“ô s¹«dÐUMÐ Æb¹UL� «dł« `O×, —uÞÅtÐ «— f¹ËdÝ s¹« XR�«uð

∫œuý tłuð  UJ� s¹« tÐ s� È«dł« ÂU~M¼ —œ XÝ«

—«d6 uKł —œ «— œuš éÇ ÈUÄ ¨XÝœÅÅXÝ«— œ«d�« ‡‡

ÆbMM8Åv" X¹UŽ— «— X?UŠ s¹« fJŽ XÝœÅÅéÇ œ«d�« Ë bM¼œÅv"

U¼u�«“ qBH" Êœd8 rš UÐ XÝ« Â“ô dðÅgOÐ ‰œUFð È«dÐ ‡‡

Æœd8 p¹œe� sO"“ tÐ «— qIŁ e8d"

È«dł« sOÐ t8 býUÐ Èu×� tÐ b¹UÐ Ûuð »UðdÄ ÈÅÁ“«b�« ‡‡

Æb¹¬ œułË tÐ  v�U"eL¼ Ûuð Êbý U¼— Ë tÐd{

ö"U8 XÝœ UÐ Ë q¹UL²" uKł XLÝ tÐ tMðôUÐ ‡‡ÎtÐ ÁbOA8 

ÆœuýÅv" œ—«Ë tÐd{ Ûuð

Ê¬ XAÄ tÐ q¹UL²" Ë Ûuð d¹“ tÐ b¹UÐ tÐd{ t8 bOM8 X6œ ‡‡

Æœuý œ—«Ë Ûuð tÐ ©ÊU²A~�« Ë n8® XÝœ dðÅgOÐ `DÝ UÐ Ë

ÈUÄ “« ÊbÐ Ê“Ë ‰UI²�« “« f¹ËdÝ È«dł« ÂU~M¼ —œ ‡‡

 d¹uBð Æœuý ÁœUH²Ý« uKł ÈUÄ tÐ VIŽ≤µ ‡‡≤Êœ“ —œ «— ULý 

ÆbM8Åv" pL8 `O×, ÈÅtÐd{

∫s¹dLð ÈÅt=uL=

‡‡ n?« Ûuð ÊËbÐ

Ûuð UÐ ‡‡ »

∫Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n�«sO"“ v¹UN²�« jš XAÄ —œ «b²Ð« Ê«dOÖ«d� 

≤

    ≥

 d¹uBð≤µ‡‡≤

±

∫ ‰«RÝôË« f¹ËdÝ È«dł« —œ «dÇ t8 XÝ« ÕdD" ‰«RÝ s¹« UłÅs¹« —œ Î“« ÈdðÅgOÐ `DÝ UÐ XÝ« Â“ô 

UO�UŁ øœuý Áœ“ tÐd{ Ûuð tÐ XÝœÎbOM8 «bOÄ «— »«uł øœ—«œ  —Ëd{ uKł ÈUÄ tÐ VIŽ ÈUÄ “« Ê“Ë ‰UI²�« «dÇ 

Æb¹—«c~Ð Y×Ð tÐ ”ö8 —œ Ë

∫d7cðLN" ÈÅt²J� 
Ò

“« b¹UÐ ¨ÊuM� d²NÐ tÇd¼ ÈdOÖ«d� È«dÐ t8 XÝ« s¹« ¨bÝ—Åv" dE� tÐ È—Ëd{ Ê¬ d8– t8 v

U,uBš ¨œuý tz«—« —«œÅ·b¼  —u, tÐ  UM¹dLð ‘“u"¬ «b²Ð« ÊUL¼ÎÈdðÅgOÐ X¹u?Ë« “« ÁbŽU6 s¹« ¨f¹ËdÝ È«dÐ 

U¹ Á“«b�« “« gOÐ Ûuð »UðdÄ tÇÅÊUMÇ «d¹“ ÆXÝ« Ûuð »UðdÄ ÈÅÁ“«b�« —œ X6œ ÈbFÐ ÈÅt²J� ÆXÝ« —«œ—ušdÐ

qJA" Ëœ UÐ ÁbM�“ f¹ËdÝ q6«bŠ œdOÖ  —u, fJŽdÐ∫œuýÅv" tł«u" 

±ÆœuýÅvL� q,UŠ Ûuð Ë tÐd{ XÝœ sOÐ »uKD" v�U"eL¼ ‡‡

≤UIO6œ ©Ê¬ XAÄ Ë d¹“® Ûuð dE�œ—u" q×" ‡‡ÎÆœuýÅvL� v¹UÝUMý tÐd{ Êœd8 œ—«Ë È«dÐ 

”ö8  «dH� œ«bFð tÇÅÊUMÇ® b�uýÅv" dI²R" “UO�œ—u" tK,U� X¹UŽ— UÐ

l�U"öÐ Ûuð ÊËbÐ s¹dLð È«dÐ sO"“ ◊uDš d¹UÝ “« ÁœUH²Ý« bMýUÐ œU¹“

s¹dLð ÁœUÝ f¹ËdÝ È«dł« ÈÅÁu×� —UÖ“u"¬ ÊU"d� UÐ ÁUÖÅÊ¬ Æ©XÝ«

Æœ“«œdÄÅv" Ê«dOÖ«d� ÂULð  U8dŠ Õö,« tÐ vÐd" X?UŠ s¹« —œ Ë œuýÅv"



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥≥

ÅÅ

» ‡‡ ÐU ðuÛ∫ ðFb«œÈ «“ �d«ÖOd«Ê œ— ÄAX šj «�²NU¹v

"R²Id "vÅýu�b Ë œ—"IUÐq ¼d ¹p «“ ¬ÊÅ¼U Ðt �U,KtÅÈ ðId¹³v µ

"²dÖdËÁ œ¹~dÈÅ«“ �d«ÖOd«Ê 6d«— "vÅÖOd�bÆ ¬"u“ÖU— «“ �d«ÖOd«Ê

"vÅšu«¼b 8t ÝdË¹f ÝUœÁ —« ðLd¹s 8MMbÆ ¬Ê ÖUÁ Ðt «,öÕ Šd8X

¬�UÊ "vÅÄdœ«“œÆ �d«ÖOd«Ê ÐU¹b ðułt 8MMb 8t �Hd«  "IUÐq ¬ÊÅ¼U ÐtÅŽMu«Ê

¹p ¼b· "FOU— "×Ru» "vÅýu�bÆ ðBu¹d ≤∂‡‡≤ Ðt šuÐv �×uÁÅÈ

,×O` ðLd¹s —« �AUÊ "vÅœ¼bÆ

«— vK³6 s¹dLð Ê«dOÖ«d� t8 œuý q,UŠ ÊUMOLÞ« v‡²6Ë ‡‡

sOÐ ÈÅtK,U� vÐd" —u²Ýœ tÐ ¨bMM8Åv" «dł« `O×,  —u, tÐ

Ëœ —œ ÁËdÖ Ëœ d¼ X¹UN� —œ Ë œuýÅv" dðœU¹“ Ë œU¹“ Ê«dOÖ«d�

f¹ËdÝ l6«Ë —œ Ë b�dOÖÅv" —«d‡6 d~¹bJ¹ qÐUI" sO"“ ÈUN²�«

Æb�—Ë¬Åv"—œ «dł« tÐ v�u�U6 q×" “« «— ÅÁœUÝ

≤Å‡‡≤Å‡‡¥∫©È—UAÐ¬® vZOMð f¹ËdÝ —œ f¹ËdÝ s¹« 

‰UŠ —œ ¨XÐUŁ X?UŠ —œ ∫XÝ«dł« qÐU6 nK²e" ÈU¼ÅXOF{Ë

U�d, »U²8 s¹« —œ Æ‘dÄ  —u, tÐ Ë X8dŠÎXOF{Ë —œ f¹ËdÝ 

ÆœuýÅv" Áœ«œ ‘“u"¬ Ê«dOÖ«d� tÐ XÐUŁ

OF{Ë —œ s� s¹« È«dł« È«dÐÒtÐ Ê«uðÅv" ©Uł—œ® XÐUŁ X

∫Xý«œ tłuð œ—«u" s¹«

“« UÄ Êœd8 rš ÈÅÁuOý Ë Áb�dOÖ«d� ÊœU²R¹« XOF{Ë ‡‡

ÆXÝ« ÁœUÝ f¹ËdÝ bM�U" u�«“ qBH"

sOÐ v~M¼UL¼ Ë v�U"eL¼ œU−¹« È«dÐ Ûuð »UðdÄ ŸUHð—« ‡‡

Ûuð dD6 t�U{«ÅtÐ XÝœ ‰uÞ ÈÅÁ“«b�« tÐ Ûuð Ë tÐd{ XÝœ

®≤∞ÆXÝ« ©d²"Åv²�UÝÅ

ÊbÐ Ë œË—Åv" VIŽ XÝœ ¨«u¼ tÐ Ûuð »UðdÄ “« fÄ ‡‡

b×" ”u6 È«—«œ —uð tÐ X³R�ÒÊœ“ ÂU~M¼ —œ v?Ë ÆXÝ« »

“« ÁbM�“Åf¹ËdÝ ÊbÐ vMF¹ ¨b²�«Åv" ‚UHð« X?UŠ s¹« fJŽ tÐd{

b×" X?UŠÒFI" tÐ »ÒÆb¼œÅv" XOF{Ë dOOGð d

‡‡ ö"U8 XÝœ ¨Ûuð tÐ Êœ“ tÐd{ ÈÅtE×? —œÎË rOI²R" 

XÝœ ÆœuýÅv" «dł« s� s¹« Z�—¬ qBH" —œ È«Åt¹Ë«“ êO¼ ÊËbÐ

ÆbM8Åv" XÐU,« Ê¬ XAÄ tÐ q¹UL²" Ë Ûuð ÈôUÐ tÐ ÁbM�“Åf¹ËdÝ

XÝœ ÈU¼ÅXLR6 ÈÅtL¼ “« vFO³Þ X?UŠ —œ Ê«uðÅv" ‡‡

Æœd8 ÁœUH²Ý« Ûuð tÐ Êœ“ÅtÐd{ È«dÐ ©U¼Åt−MÄ Ë n8 ¨ê"®

 d¹uBð≤∂ ‡‡ ≤

 d¹uBð≤∑ ‡‡ ≤

b¹UÐ »UðdÄ s¹« ÆXÝ« Ûuð »UðdÄ ÈÅÁu×� rN" ÈÅt²J� ‡‡

ö"U8ÎXÝœ X8dŠ dOR" —œ 


 —u, s¹« dOž —œ ÆbýUÐ tÐd{ 

 d¹uBð Æœd8 ‰UÝ—« Á«ušÅ‰œ q×" tÐ Ê«uðÅvL� «— f¹ËdÝ≤∑‡‡≤

ÆXÝ« Áœ«œ ÊUA� «— f¹ËdÝ s¹« È«dł« qŠ«d"

± ≤  ≥



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥¥

∫s¹dLð ÈÅt=uL=

‡‡ »   Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n?« Ûuð UÐ

«�n ‡‡ ÐbËÊ ðuÛ∫ œ— «¹s ðLd¹s «“ �d«ÖOd«Ê šu«Ý²t "vÅýuœ

8t œ— "MDItÅÈ "−U“ ÝdË¹f ®ÄAX šj «�²NU¹v “"Os© "R²Id ýu�b

Ë "u«—œ �MÒv ÝdË¹f ¬ÐAU— —« «Ð²b« œ— –¼s "dË— 8MMb ̈Ýáf Ðt ðuÛ

�d{v {dÐt Ðe�MbÆ "DL¾MUÎ œ— «¹s "dŠKt «“ ¬"u“‘¨ "dÐOUÊ �d,X

ÐOgÅðdÈ Ðd«È «,öÕ Šd8U  �d«ÖOd«Ê ÄOb« "vÅ8MMbÆ

» ‡‡ ÐU ðuÛ∫ œ— «¹s ðLd¹s¨ "U�Mb ÝdË¹f ÝUœÁ¨ «“

�d«ÖOd«Ê "vÅšu«¼Or 8t ÐU —ŽU¹X �U,KtÅÈ "MUÝV «“ ¹Jb¹~d œ—

ÄAX šj «�²NU¹v “"Os "R²Id ýu�bÆ ÖdËÁ œ¹~dÈ «“ �d«ÖOd«Ê œ—

�U,KtÅÈ µ "²dÈ œ— œ«šq “"Os "IUÐq ¬ÊÅ¼U 6d«— "vÅÖOd�bÆ œ— «¹s

Ë{FOX �d«ÖOd«Ê Ðd«È �Hd "IUÐq šuœ ¼b· ðKIv "vÅýu�b Ë ô“Â

 d¹uBð ≤∏ ‡‡ ≤

¿∫tłuð ‘Ë— s¹« –Ueð« Æb�uý «dł« U¼ÅÊ¬ “U−" q×" “« U¼Åf¹ËdÝ ÈÅtOK8 XÝ« Â“ô s¹dLð ÂU~M¼ 

¨sO"“ ‰uÞ ¨—uð ŸUHð—« qO³6 “« vD¹«dý UÐ Ë b�“«œdáÐ s¹dLð tÐ tIÐUR" j¹«dý —œ Ê«dOÖ«d� Uð œuýÅv" Vłu"

ÆbM¼œ g¹«e�« «—  —UN" Ë b�“UÝ o³DM" «— œuš ì Ë sO"“ oÞUM"

≥ ‡‡¥∫vML¹«  UJ= U,uBš ¨f¹ËdÝ s¹dLð ÂU~M¼ Î

ö"U8 b¹UÐ Ê«dOÖ«d� ̈ È—UAÐ¬ f¹ËdÝÎÆbMM8 ÂdÖ «— n²8  öCŽ 

œ—«Ë n²8 dÐ t8 v¹U¼—UA� œ—«œ ‰UL²Š«  —u, s¹« dOž —œ «d¹“

ÆbýUÐ t²ý«œ ‰U³�œ tÐ «— uCŽ s¹« l¹Uý ÈU¼ÅVOÝ¬ œuýÅv"

‡‡ Á—«uL¼ ¨s¹dLð ÂU~M¼ tÐ t8 œuý Áœ«œ d8cð Ê«dOÖ«d� tÐ

Uð ¨bMýUÐ qÐUI" ÊUM8ÅÈ“UÐ ÈÅÁbý f¹ËdÝ Ûuð ‰UÝ—« tłu²"

ÆbMJ� XÐU,« U¼ÅÊ¬  —u, Ë dÝ tÐ v�UNÖU� —uÞÅtÐ Ûuð

“« t8 vK¹UÝË ÈÅtOK8 Uð œuý X6œ ̈  UM¹dLð ÂULð« “« fÄ ‡‡

—œ Uð ¨œuý Ã—Uš sO"“ “« bMM8Åv" œUH²Ý« ·b¼ Ê«uMŽÅtÐ U¼ÅÊ¬

ÆbMJ� œU−¹« vKJA" Ê«dOÖ«d� È«dÐ q¹UÝË s¹« s¹dLð ÈÅt"«œ«

‡‡ Ðt �d«ÖOd«Ê ¹Uœ¬Ë—È ýuœ¨ Äf «“ «łd«È ÝdË¹f ®{dÐt

“œÊ Ðt ðuÛ© ̈œÝX šuœ —« ÐtÅÅœ�³U‰ ðuÛ ðU �UŠOtÅÈ —«Ê «œ«"t œ¼MbÆ

«¹s «"d "ułV "vÅýuœ 8t ŽCö  8²n œ— "ROd ,×O` Šd8X

8Mb Ë «“ Ë«—œ ¬"bÊ

 ¬ÝOV Ðd «¹s ŽCu łKuÖOdÈ �LU¹bÆ

∫ÈdOÖÅÛuð pOMJð—œ rN" ÊuM� “« vJ¹ ÈdOÖÅÛuð s� 

UF³Þ  —UN" s¹« È«dł« ÆœuýÅv" »uR×" t²�dAOÄ ‰U³O?«ËÎtÐ 

d{UŠ »U²8 t8 UłÅÊ¬ “« Æœ—«œ “UO� vNłuð qÐU6 v�bÐ vÖœU"¬

s� ¨œ—«œ ’UB²š« ©U¼Å —UN"® t¹UÄ ‰u,« ‘“u"¬ tÐ dðÅgOÐ

»U²8 sOL¼ ÂËœ geÐ —œ eO� «— Ê¬ tÐ ◊uÐd"  UM¹dLð Ë tłdOý

ÆrO¼œÅv" —«d6 vÝ—dÐ œ—u"

«ÝX¨ ÝdË¹f ®¬ÐAU—È© œ—ÝX œ— łNX ¬ÊÅ¼U «—ÝU‰ ýuœÆ

�U,KtÅÈ �d«ÖOd«Ê¨ Äf «“ «ÞLOMUÊ «“ «łd«È ,×O` ðJMOp¨

“¹Uœ "vÅýuœ Ë œ— �NU¹X ¼d œË ÖdËÁ «“ «�²NUÈ “"Os œ— ðJd«—¼UÈ

"²u«?v Ðt «łd«È ÝdË¹f "vÅÄdœ«“�bÆ «¹s ðLd¹s œ— ðBu¹d ≤∂‡‡ ≤

Ðt ,u—  ÝdË¹f ÝUœÁ �AUÊ œ«œÁ ýbÁ «ÝXÆ

 Ë sO"“ XÝ«— XLÝ ÈUN²�« —œ Ê«dOÖ«d� “« Èœ«bFð

“« «b²Ð« Æb�uýÅv" dI²R" éÇ XLÝ ÈUN²�« —œ Èd~¹œ œ«bFð

ÈU¼Åf¹ËdÝ “« p¹ d¼ Á«ušÅ‰œ —uÞÅtÐ t8 œuýÅv" t²Ý«uš U¼ÅÊ¬

—œ X6œ g¹«e�« È«dÐ ÁUÖÅÊ¬ ÆbMM8 s¹dLð «— ©vROMðÅÅ‡‡ÅÁœUÝ®

Ë b�ËdÐ sO"“ qš«œ tÐ t8 œuýÅv" t²Ý«uš ÊU�¬ “« ¨Ê«dOÖ«d�

“« fÄ ÆbM¹UL� X�U¹—œ «— qÐUI" ÈU¼Åf¹ËdÝ ¨·b¼ Ê«uMŽÅtÐ

 d¹uBð® bM8 dOOGð ÊU�¬ q×" b¹UÐ v?«u²" ÈU¼—«dJð È«dł«≤∏‡‡≤Æ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥µ

ÅÅ

µ©tKLŠ® —UAÐ¬ pOMJð ‡‡Å

Å¨ÅX8dŠ ÈÅtKŠd" —UNÇ —œ Ê«uðÅv" «— —UAÐ¬ pOMJð

Æœ«œ —«d6 vÝ—dÐ œ—u" œËd� Ë ©tÐd{® «dł«ÅÅ¨ÅÅ‘dÄ

± ‡‡µ∫X7dŠ ‡‡ÅÅU¹ X8dŠ ¨bý Á—Uý« t8 —uÞÅÊUL¼ 

s� ÂU−�« —œ ÆXÝ« ‰U³O?«Ë —œ ÁbLŽ œ—«u" “« vJ¹ ¨v¹UłÅÅtÐUł

tÐ b¹UÐ ̈ bM8 œ—«Ë tÐd{ Ûuð tÐ b�«u²Ð Áb�dOÖ«d� t8 s¹« È«dÐ —UAÐ¬

rOEMð X?UŠ s¹«—œ ÆbM8 X8dŠ ©”UÄ® Ábý ‰UÝ—« Ûuð XLÝ

Æœ—«œ vÝUÝ« gI� Ûuð Ë Áb�dOÖ«d� sOÐ v~M¼UL¼ œU−¹«—œ U¼ÅÂUÖ

«— ÂUÖ tÝ X8dŠ Ê«dOÖ«d� XÝ« Â“ô vðU"bI" ‘“u"¬ —œ «c?

√b³" Ê«uðÅv" ÆbM¹UL� gýu8 Ê¬ `O×, È«dł« —œ Ë bMM8 tÐd−ð

tÐ ©—uð “« Èd²" tÝ ÈÅtK,U�® ÂuÝ p¹ jš XAÄ “« «— X8dŠ

tÐ œË—Åv" —UE²�« Ê«dOÖ«d� “« ‰UŠ ÆX�dÖ dE� —œ —uð XLÝ

∫bMM8 tłuð œ—«u" s¹« tÐ X8dŠ È«dł« ÂU~M¼

t²�—Åt²�— U¼ÅÂUÖ ÈÅtK,U� ̈ —uð XLÝ tÐ X8dŠ ÂU~M¼ ‡‡ n?«

ÆœuýÅ dðœU¹“

s¹« —œ U¼UÄ Ë œuýÅ «dł« XHł  —u, tÐ ÂUÖ s¹dš¬ ‡‡ »

OF{ËÒÈ“«u" X?UŠ —œ d~¹bJ¹ “« U¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ ¨X

Æb�dO~Ð tK,U�

U¼UÄ œuýÅv" «dł« XHł  —u, tÐ t8 ÂUÖ s¹dš¬ —œ ‡‡ Ã

Áb�dOÖ«d� Uð bMM8 «bOÄ ÈdðÅgOÐ vÖbOLš u�«“ qBH" ÈÅtOŠU� “«

 d¹uBð® bM8 «dł« «— vNłuð qÐU6 ©ÈœuLŽ® ‘dÄ b�«u²Ð≤π‡‡≤Æ©

≤ÅÅ‡‡µ∫‘dÄ È«dł« “« fÄ bM�«u²Ð t8 s¹« È«dÐ Ê«dOÖ«d� 

‘dÄ ¨ÂUÖ s¹dš¬X8dŠ “« ¨bMýUÐ t²ý«œ vI�u" ©ÈœuLŽ®  

OF{Ë Æb�dOÖÅv" pL8 U¼u�«“ Êœd8 rš Ë uKł ·dÞ tÐ U¼ÅXÝœÒX

 d¹uBð —œ ‘dÄ ÂU~M¼ —œ ÊbÐ≥∞ ‡‡≤“« ªXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA� 

∫tKLł

”u6 X?UŠ —uð tÐ X³R� «u¼ —œ Áb�dOÖ«d� ÊbÐ ‡‡ n?«

×"®bÒÆœ—«œ ©»

È«dÐ ©bM8Åv" fL? «— Ûuð t8 v²Ýœ® tÐd{ XÝœ ‡‡ »

ÆœuýÅv" ÁbOA8 VIŽ XLÝ tÐ dðÅgOÐ ÈËdO� VR8

ôUÐ —œ Áb�dOÖ«d� ‰œUFð kHŠ È«dÐ tÐd{dOž XÝœ ‡‡ Ã

Æ ì Ë œuýÅv" Áœ«œ —«d6

 d¹uBð ≤π ‡‡ ≤

 d¹uBð  ≥∞ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∂

≥ÅÅ‡‡µ   ∫Ûuð tÐ tÐd{Â“ô ©—UAÐ¬® tÐd{ Êœ“ ÂU~M¼ —œ

 d¹uBð® œuý tłuð  UJ� s¹« tÐ XÝ«≥± ‡‡≤∫©

ö"U8 XÝœ b¹UÐ Ûuð tÐ Êœ“ tÐd{ ÈÅtE×? —œ ‡‡ n?«Î

Æb¹¬ œËd� Ûuð dÝ ÈË— tÐd{ Ë býUÐ ÁbOA8

X?UŠ —œ t8 ¨©ÊU²A~�« Ë n8¨ê"® XÝœ ÂULð UÐ ‡‡ »

Æœuý Áœ“ tÐd{ œ—«œ —«d6 vFO³Þ

X?UŠ “« ¨—uð tÐ X³R� ÊbÐ XOF{Ë ‡‡ Ã”u6 ×"® bÒ©»

”u6 tÐÆb¼œ qJý dOOGð ©dFI"® 

X8d‡Š t"«œ« b¹UÐ s‡� È«dł« “« fÄ tÐd{ XÝœ ‡‡ÅÅÅœ

ÆbýUÐÅt²ý«œ

¥Å‡‡µ∫sO�“ tÐ œËd� Â“ô sO"“ tÐ Êb"¬ œËd� ÂU~M¼ —œ 

∫œuý tłuð  UJ� s¹« tÐ XÝ«

U³¹dIð r¼ tÐ X³R� U¼UÄ ÈÅtK,U� ‡‡ n?«ÎÈ«ÅtK,U� ÈÅÁ“«b�« tÐ 

ÆXÝ« Ábý œU−¹« gNł ÂU~M¼ —œ t8 býUÐ

ÊU¹UÄ —œ Ë UÄ n8 fáÝ ¨U¼Åt−MÄ «b²Ð« œËd� ÂU~M¼ ‡‡ »

ÆbMM8Åv" «bOÄ ”ULð sO"“ UÐ U¼ÅtMýUÄ

‡‡ Ã býUÐ —uð XNł —œ —ËbIL?«Åv²Š b¹UÐ Áb�dOÖ«d� œËd�

ÊUM8ÅÈ“UÐ  U8dŠ UðÆbýUÐ Ë« b¹œ dOR" —œ Á—«uL¼ ¨qÐUI" 

qŠ«d" “« p¹ d¼ tÐ tłuð UÐ bM�«uðÅv" Ê«dOÖ«d� pM¹«

«— s� s¹« qŠ«d" ÈÅtOK8 ¨d²NÐ ÈdOÖ«d� È«dÐ ¨—UAÐ¬ pOMJð

 d¹uBð —œ Ábý VO8dð  —u,ÅtÐ≥≤ ‡‡≤ÆbM¹UL� Áb¼UA" 

±  ≤

 d¹uBð≥≤ ‡‡ ≤

≥ ¥

 d¹uBð ≥± ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∑

ÅÅ

µ ‡‡ÅÅµ∫s¹dLð ÈÅt=uL= 

Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n?«

Ûuð UÐ ‡‡ »

 ∫Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n�«® ÂuÝ p¹ jš XAÄ —œ Ê«dOÖ«d�≥

tÝ X8dŠ vÐd" ÊU"d� UÐ ÁUÖÅÊ¬ Æb�d‡OÖÅv" —«d‡6 ©s‡O"“ Èd‡²"

tKŠd" tÐ tKŠd"  U8dŠ «b²Ð« ÆbMM8Åv" s¹dLð —uð XLÝ tÐ «— ÂUÖ

“« fÄ ÆœuýÅv" «dł« q"U8  —u, tÐ  ôUJý« l�— “« fÄ Ë

vÐd" dE�d¹“ v¹UN� Õö,« È«dÐ Ê¬ q"U8 X8dŠ ¨—«dJð s¹bMÇ

ÆœdOÖÅv"  —u,

∫Ûuð UÐ ‡‡ »dI²R" —uð ·dÞ Ëœ —œ ÁËdÖ Ëœ —œ Ê«dOÖ«d� 

—œ «— vÄu‡ð t‡8 v‡?U‡Š —œ Ê«dOÖ«d‡� “« p¹ d‡‡¼ Æb�uýÅv‡"

d¼ UÐ «— Ê¬ ¨fáÝ bMM8Åv" «dł« «— ÂUÖ tÝ X8dŠ b�—«œ ÅÅXÝœ

«œb−" Ë bM²Ýd�Åv" qÐUI" sO"“ tÐ —uð ÈôUÐ ŸUHð—« “« XÝœ ËœÎ

Ê«uðÅv" Æb�dOÖÅv" —«d6 œuš ÁËdÖ n, —œ ÈbFÐ —«dJð È«dÐ

sOOFð ÁËdÖ d¼ qÐUI" sO"“ —œ «— v�«b¼« s¹dLð s¹« È«dł« È«dÐ

 d¹uBðÅ® œd8≥≥Å‡‡Å≤Æ©

n, p¹ —œ sO"“ ÂuÝ p¹ jš XAÄ —œ Ê«dOÖ«d� ‡‡

ÊU�¬ “« e¹Ë¬ Ûuð “« ÁœUH²Ý« UÐ vÐd" ÁUÖ Ê¬ Æb�uýÅv" dI²R"

v"«—¬ÅtÐ Ë bMM8 ‘dÄ ̈ ÂUÖ tÝ ̀ O×, X8dŠ sL{ t8 b¼«ušÅv"

‰UJý« l�— È«dÐ «— vÐuš X,d� s¹dLð s¹« ÆbM�eÐ tÐd{ Ûuð tÐ

gNł ÈÅÁu×� ̈ ÂUÖ tÝ X8dŠ dÐ ÁËöŽ Æœ“UÝÅv" r¼«d� Ê«dOÖ«d�

tłuð œ—u" Áb�dOÖ«d� œËd� ÈÅÁu×� Ë ÁbM�“ÅtÐd{ XÝœ XOF{Ë

Åd¹uBð® œdOÖÅv" —«d6≥¥Å‡‡≤Æ©

 d¹uBð≥≥ ‡‡ ≤

 d¹uBð≥¥ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∏

—«d6 —«u¹œ qÐUI" —œ nK²e" ÈU¼ÅÁËdÖ —œ Ê«dOÖ«d� ‡‡

XOF{Ë —œ Êœd8 ‘dÄ ÊËbÐ t8 œuýÅv" t²Ý«uš U¼ÅÊ¬ “« Æb�dOÖÅv"

ÈË— dÐ v�b¼ s¹dLð s¹« È«dÐ XÝ« d²NÐ ÆbM�eÐ tÐd{ Ûuð tÐ —UAÐ¬

œułË v³ÝUM" —«u¹œ ¨s¹dLð q×" —œ tÇÅÊUMÇ Æœuý sOOFð —«u¹œ

ÈÅtK,U� —œ ËœÅtÐËœ t8 œuýÅv" t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« ¨býUÐ t²ý«b�

¨—UAÐ¬ pOMJð XOF{Ë —œ Ë b�uý dI²R" d~¹bJ¹ “« d²" bMÇ

 d¹uBð® bM¹UL� ‰UÝ—« r¼ XLÝ tÐ «— Ûuð≥µ‡‡≤Æ©

p¹ —œ ÂuÝ p¹ jš XAÄ —œ Ê«dOÖ«d� t8 v?UŠ —œ ‡‡

YJ" UÐ «— U¼ÅÛuð ̈ ÁbM¼œÅ”UÄ gI� —œ ̈ vÐd" ̈ b�«ÅÁbý dI²R" n,

tÐd{ Ûuð tÐ —UAÐ¬ s�  —u, tÐ Uð bM8Åv" ‰UÝ—« U¼ÅÊ¬ È«dÐ

Ë œuýÅv" Õö,« Ë ‰d²M8 Ê«dOÖ«d�  U8dŠ X?UŠ s¹« —œ ÆbM�eÐ

 d¹uBð —œ t8 —uÞÅÊUL¼≥∂ ‡‡≤È«dł« “« fÄ ÊU�¬ œuýÅv" Áb¼UA"

X8dŠ È«dÐ n, ÈUN²�« —œ Ë b�Ë—Åv" œuš Ûuð ‰U³�œ tÐ s�

Æb�uýÅv" ÁœU"¬ ÈbFÐ

 d¹uBð≥µ ‡‡ ≤

 d¹uBð≥∂ ‡‡ ≤

—«u¹œ UÐ s¹d9

Ëœ tÐ Ëœ s¹d9

∫d7cðU�d, Ê¬ tÐ ◊uÐd"  UM¹dLð Ë —UAÐ¬ s� ‘“u"¬ »U²8 s¹« —œ ¨œuýÅv" tEŠö" t8 —uÞÅÊUL¼ ÎÈË— 

UM¾LD" ÆXÝ« Ábý Èe¹—ÅÕdÞ bMKÐ ÈU¼Å”UÄÎg¹«e�« Vłu" dðÅgOÐ ÊU"“ s²ý«œ ÿU×? tÐ bMKÐ ÈU¼Å”UÄ ÈË— —UAÐ¬ 

U²¹UN� Ë ‰d²M8Î“« ¨s� s¹« vðU"bI" ‘“u"¬ —œ XÝ« Â“ô s¹«dÐUMÐ ÆœuýÅv" Ê«dOÖ«d� ÈU¼ÅÂd¼« —œ Â“ô v~M¼UL¼ 

Æœuý È—«œœuš ¨œ—«œ “UO� ÈdðÅgOÐ qLF?«ÅfJŽ Ë XŽdÝ tÐ t8 ÁUðu8 ÈU¼Å”UÄ ÈË— —UAÐ¬ È«dł«

∂ÅÅÅ‡‡ÅÅÅµ∫vML¹«  UJ= ¨—UAÐ¬ s�  UM¹dLð È«dł« ÂU~M¼ —œ 

tÐ ÈdOÖuKł U¼ÅÁbM�“—UAÐ¬ ÈUÄ d¹“ “« Ûuð —u³Ž “« XÝ« Â“ô

Ê«œdÖdÝ ÈU¼ÅÛuð ÈË— dÐ ÊUM8ÅÈ“UÐ v?UL²Š« œËd� «d¹“ Æb¹¬ qLŽ

ÆœœdÖ Èd¹cÄU�ÅÊ«d³ł  U"b, Vłu" b�«uðÅv"

¨u�«“ ¨UÄ ê" q,UH" q"U8 Êœd8 ÂdÖ ¨s¹dLð ŸËdý —œ ‡‡

Å —Ëd{ÅÅ—UORÐÅÅÅv?UL²Š«ÅÅÅ U"b,Å“« ÈdOÖuKł È«dÐ n²8 Ë dL8

Æœ—«œ

U¹u6 ‡‡ÎÈË— dÐ œËd� “« Ê«dOÖ«d� t‡8 œuýÅv" bO8Qð 

sO"“ tÐ œËd� ÂU~M¼ bM¹UL� vFÝ Ë bMM8 È—«œœuš UÄ ÈU¼ÅtMýUÄ

q,UH" dÐ t8 È—UA� Êœd8Åv¦Mš È«dÐ Ë bM¹¬ œËd� UÄ Ëœ d¼ ÈË—

ÆbMM8 rš «— U¼u�«“ ¨œuýÅv" œ—«Ë

∂—uð ÈË— ŸU�œ pOMJð ‡‡

ÈdOÖ—U8ÅtÐ “« ·b¼ ‰U³O?«Ë —œ t8 r¹uý —Ë¬œU¹ XÝ« Â“ô



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥π

ÅÅ

 d¹uBð≥∑ ‡‡ ≤

qš«œò ŸU�œ Ë å—uð ÈË—ò ŸU�œ XÝ« Ÿu� Ëœ ÊUOÐ ̈ ŸU�œ ÈÅtLK8

åXÝ« Ê«bO"

»U²8 s¹« —œ t8 `O{uð s¹« UÐ 


U�d,ÎŸU�œ® Êu"«dOÄ Y×Ð 

bM�UL¼ pOMJð s¹« È«dł« ÈÅÁuOý Ë œuýÅv" ÕdD" ©—uð ÈË—

ÆœdOÖÅv" —«d6 vÝ—dÐ œ—u" ÊuM� d¹UÝ

± ‡‡∂ ∫—uð ÈË— ŸU�œ s¹dðÅrN" “« l6«Ë —œ pOMJð s¹«

sL{ ¨s� s¹« `O×, È«dł« ÆœuýÅv" »uR×" ‰U³O?«Ë ÊuM�

ÿU×? “« ¨XÝ« ‘“—«UÐ —UORÐ “UO²"« VR8 ÿU×? “« t8 s¹«

dÖ« ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« v,Uš vÖó¹Ë È«—«œ v�«Ë— vÖœU"¬ œU−¹«

s� `O×, È«dł« ËdÖ —œ tIÐUR" p¹ —œ XOI�u" t8 œuý t²HÖ

t²HÖ ·«eÖ tÐ vMeÝ ¨XÝ« f¹ËdÝ ås�ò Ë å—uð ÈË— ŸU�œò

ÆXÝ« ÁbA�

q×" ÈÅtKŠd" tÝ tÐ Ê«uðÅv" «— —uð ÈË— ŸU�œ pOMJð

∫œd8 rORIð d¹“ Õdý tÐ ¨sO"“ tÐ œËd� Ë s� È«dł« ¨—«dI²Ý«

∫—«dI²Ý« q×� ‡‡ n�«Ë« ÈÅtK¼Ë —œ ÁbMM8ÅŸU�œ Ò—œ b¹UÐ ‰

s� s¹« È«dł« È«dÐ Æœuý dI²R" —uð p¹œe� —œ v³ÝUM" q×"

 v³¹dIð ÈÅtK,U� —œ≥∞Èœ«d�« Æb²R¹«Åv" —uð d¹“ jš Èd²"Åv²�UÝ 

U²³R� b6 È«—«œ t8ÎÈdðÅgOÐ ÈÅtK,U� —œ bM�«uðÅv" bM²R¼ ÈbMKÐ 

—«dI²Ý« q×" b6 ÁUðu8 ÊUM8ÅÈ“UÐ fJŽdÐ Ë b�dOÖ —«d6 jš s¹« “«

—œ XÝ« Â“ô ̈ s¹«dÐUMÐ ÆbMM8Åv" »Ue²�« dðÅp¹œe� v8b�« «— œuš

∫œœdÖ tłuð  UJ� s¹« tÐ s� È«dł«

‡‡ ÆXÝU¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ r¼ tÐ X³R� U¼UÄ ÈÅtK,U�

Æb�uýÅv" —«œÅt¹Ë«“ qBH" “« r¼ U¼u�«“

“« dðôUÐ U¼ÅXÝœ Ë œuýÅv" q¹UL²" —uð XLÝ tÐ ÊbÐ ‡‡

ÆœdOÖÅv" —«d6 ÁœU"¬ X?UŠ —œ U¼Åt�Uý

‡‡ ö"U‡8 Áb�dOÖ«d‡�ÎœuýÅv" dI²R" qÐU‡I" sO"“ XNł —œ 

dE� d¹“ «— n¹dŠ ÊULłUN"  U8d‡Š —uð ÈU‡¼Åt�U‡š qš«œ “« Ë

Æœ—«œ

‡‡ OF{Ë Ê«dOÖ«d�Òö"U8 XÎÈË— Á—«uL¼ tJKÐ ̈ b�—«b� XÐUŁ 

Êœd8 œ—«Ë È«dÐ ̈ gNł ÂU~M¼ Ë bM²R¼ v³R� X8dŠ È«—«œ U¼UÄ

bMM8Åv" ÁœUH²Ý« ©U¼Åt−MÄ Ë n8 ¨tMýUÄ® UÄ ÂULð “« sO"“ tÐ ËdO�

 d¹uBð®≥∑‡‡≤Æ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∞

∫s� È«dł« ‡‡ »gýuÄ bM�«u²Ð t8 s¹« È«dÐ Ê«dOÖ«d� 

s¹« tÐ XÝ« Â“ô b�—Ë¬ œułËÅtÐ —UAÐ¬ Ûuð qÐUI" —œ «— vK"U8

 d¹uBð® bMM8 tłuð  UJ�≥∏‡‡≤∫©

qÐUI" sO"“ tÐ —uð ÈôUÐ “« ÊUJ"« bŠ Uð b¹UÐ U¼ÅXÝœ ‡‡

Æœuý X¹«b¼

“« dðÅr8 ¨—uð v¹ôUÐ —«u� tÐ X³R� ¨U¼ÅXÝœ ÈÅtK,U� ‡‡

® Ûuð dD6≤∞U¼ÅXÝœ d¹“ “« Ûuð —u³Ž “« Uð býUÐ ©d²"Åv²�UÝ 

Æœuý ÈdOÖuKł

‡‡ Uð ¨býUÐ Ûuð dD6 “« dðÅr8 r¼ tÐ X³R� U¼ÅXÝœ tK,U�

ÆbMJ� —u³Ž U¼ÅXÝœ jÝË “« Ûuð

‡‡ r¼ tÐ œU¹“® bMM8 kHŠ «— œuš vFO³Þ X?UŠ U¼Åt−MÄ

Æ©bMýU³� “UÐ U¹ Ë ÁbO³RÇ

Ûuð Uð b�uý rš U¼Åê" ¨U¼ÅXÝœ UÐ Ûuð ”ULð “« fÄ ‡‡

Æb¹¬ œËd� dðÅl¹dÝ Ábý ŸU�œ

 d¹uBð  ≥∏ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅ¥±

ÅÅ

Êœd8 ŸU�œ È«dÐ «dÇ t8 b¹«ÅÁœd8 dJ� rN" ‰«RÝ s¹« tÐ U¹¬

tÐ dðÅgOÐ tÇd¼ «— œuš ÈU¼ÅXÝœ b¹UÐÅ Áb�dOÖ«d� ¨—uð ÈË— —œ

øbM8 X¹«b¼ qÐUI" sO"“

”ö8 —œ «— Ê¬ Ë bMM8 «bOÄ «— aÝUÄ Ê«dOÖ«d� XÝ« Â“ô

Æb�—«c~Ð Y×Ð tÐ

∫sO�“ tÐ œËd� ‡‡ ÃÂU~M¼ —œ t8 È«ÅvM� œ—«u" ÈÅtOK8 

ŸU�œ s� È«dł« “« fÄ ¨eO� œËd� ÂU~M¼ ¨bý d8– —UAÐ¬ œËd�

ÈÅt×H, tÐ dðÅgOÐ È—Ë¬œU¹ È«dÐ® œuý X¹UŽ— b¹UÐ ¨—uð ÈË—

≥µÆ©bOM8 tFł«d" 

± ‡‡±‡‡ ∂∫—uð ÈË— ŸU�œ —œ X7dŠ ÈÅÁuOý s¹« “« fÄ 

¨b�bý UMý¬ —uð ÈË— ŸU�œ pOMJð ̀ O×, ‰u,« UÐ Ê«dOÖ«d� t8

vÝ—dÐ œ—u" d~¹œ ÈÅtDI� tÐ tDI� p¹ “« Áb�dOÖ«d� X8dŠ ÈÅÁuOý

« qB� —œ t8 —uÞÅÊUL¼ ̈ œuýÅv" È—Ë¬œU¹ ÆœdOÖÅv" —«d6Ë
Ò

»U²8 ‰

N" œ—«u" “« vJ¹ nK²e" ÈU¼ÅXNł —œ UÄ X8dŠ ¨bý Á—Uý«Òr

eO� —uð ÈË— ŸU�œ s� —œ t8 œuýÅv" »uR×" vðU"bI" ‘“u"¬

tÐ tDI� p¹ “« v¹UłÅtÐUł È«dÐ vK8 —uÞÅtÐ ÆXÝ« XOL¼« e¹UŠ

∫œuýÅv" ÁœUH²Ý« ‘Ë— tÝ “« d~¹œ ÈÅtDI�

—bÐd{  —u, tÐ X8dŠ ‡‡ » ̈ uKNÄ ÈUÄ UÐ X8dŠ ‡‡ n?«

©‰U"d�® vFO³Þ X8dŠ ‡‡ Ã ¨©lÞUI²"®

—œ t8 s¹« sL{ ¨dE�œ—u" ÈU¼ÅÁuOý t8 XÝ« d8– qÐU6

—œ ¨b�Ë—Åv" —U8 tÐ —uð ÈË— ŸU�œ s� —œ ÊUÖb�dOÖ«d� v¹UłÅtÐUł

s¹« —œ t²³?« Æb�—«œ vNłuð qÐU6 œdÐ—U8 eO� Ê«bO" qš«œ  U8dŠ

¨»U²8 


U�d,Î—œ Ê«dOÖ«d� v¹UłÅtÐUł È«dÐ uKNÄ ÈUÄ UÐ X8dŠ 

ÆœdOÖÅv" —«d6 vÝ—dÐ œ—u" —uð ÈË— ŸU�œ pOMJð È«dł«

∫uKNÄ ÈUÄ UÐ X+dŠ ‡‡ n«p¹ “« X8dŠ È«dÐ Áb�dOÖ«d� 

ÈÅÁuOý ÆbM8Åv" ÁœUH²Ý« uKNÄ ÈUÄ “« d~¹œ ÈÅtIDM" tÐ —uð ÈÅtIDM"

XÝ«— XLÝ tÐ Ë« X8dŠ XNł dÖ« t8 XÝ« È—uÞ X8dŠ

tÇÅÊUMÇ Ë bM8Åv" “Už¬ «— X8dŠ Áb�dOÖ«d� XÝ«— ÈUÄ «b²Ð« ̈ býUÐ

—œ éÇ ÈUÄ «b²Ð« t8 XÝ« Â“ô býUÐ éÇ XLÝ tÐ X8dŠ dOR"

ÁuOý s¹« —œ t8 Èd~¹œ rN" ÈÅt²J� ÆbM8 X8dŠ dE�œ—u" XNł

“« gOÐ uKNÄ ÈUÄ UÐ X8dŠ È«dł« t8 XÝ« s¹« XÝ« d8– qÐU6

 d¹uBð —œ Ê«uðÅv" «— X8dŠ ÈÅÁu×� ÆXRO� e¹Uł ÂUÖ tÝ≥πÅ‡‡≤

Æœd8 Áb¼UA"

∫©lÞUI²2® —bÐd{  —u6ÅtÐ X+dŠ ‡‡ »‘Ë— tÐ X8dŠ 

—œ ÆXÝ« uKNÄ ÂUÖ  —u,ÅtÐ X8dŠ ·öšdÐ XÝ—œ ¨—bÐd{

OF{Ë ÅÅÅs¹«Ò«b²Ð« ¨œ—«b� —«d6 X8dŠ dOR" XNł —œ t8 v"UÖ X

ÆbM8Åv" X8dŠ tÐ ŸËdý

‡‡ Ã ∫©‰U2d½® vFO³Þ X+dŠ¨‘Ë— s¹« È«dÐ ‰U¦" s¹d²NÐ 

OF{Ë s¹« —œ «d¹“ ÆXÝ« ÊUR�« vFO³Þ Êb¹Ëœ U¹ Ë s²�— Á«—ÒX

Ë« X8dŠ ‘Ë— tJKÐ ¨bM8ÅvL� X8dŠ uKNÄ  —u,ÅtÐ Áb�dOÖ«d�

ö"U8ÎÆœuýÅv" ÂU−�« Ë—ÅtÐË— XNł —œ 

≤ ‡‡±‡‡∂∫s¹dLð ÈÅt=uL= 

Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n?«

‡‡ » Ûuð UÐ

∫Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n«ŸU�œ “« vMF¹ ̈ s¹dLð s¹dðÅÁœUÝ “« «b²Ð« 

¨—«u¹œ ÈË— —œ «— v�b¼ s¹dLð s¹« È«dÐ ÆrOM8Åv‡" ŸËdý Èœ«dH�«

UÐ t8 rO¼«ušÅv" Ê«dOÖ«d� “« Ë rOM8Åv" sOOFð ‰U³²JRÐ ÈÅt²eð

 d¹uBð® bMM8 fL? «— Ábý sOOFð ·b¼ œuš ÈœuLŽ ‘dÄ¥∞‡‡≤Æ©

 d¹uBð ¥∞ ‡‡ ≤

A)

12 4 3 6 5

‘Ë— tÐ X7dŠ

uKNÄ ÈUÄ

5 6 3 4 1 2

tÐ XÝ«— “«

éÇ

 d¹uBð≥π ‡‡ ≤
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UÐ Ë bM²R¹«Åv" r¼ qÐUI" ËœÅtÐËœ Ê«dOÖ«d� s¹dLð s¹« —œ ‡‡

t8 v?UŠ—œ «— U¼ÅXÝœ n8 Ë ÊU²A~�« bMM8Åv" vFÝ vÐd" ÊU"d�

UÐ s¹dLð s¹« ÆbM�eÐ d~¹bJ¹ tÐ bM¼œÅv" ÂU−�« ÈœuLŽ ‘dÄ

t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« fáÝ Ë œdOÖÅv"  —u, v?«u²" ÈU¼—«dJð

éÇ Ë XÝ«— XLÝ tÐ ‘dÄ X?UŠ —œ «— s¹dLð sOL¼ t8 œuýÅv"

d¹uBð® bMM8«dł«¥±‡‡≤Æ©

—«d6 sO"“ ÂuÝ p¹ jš XAÄ ̈ n, p¹ —œ Ê«dOÖ«d� ‡‡

ŸU�œ s¹dLð tÐ —uð ÈÅtIDM" tÝ —œ vÐd" ÊU"d� UÐ ÁUÖ Ê¬ ̈ b�dOÖÅv"

ÈÅtIDM" tÐ tIDM" p¹ “« X8dŠ t8 œd8 X6œ b¹UÐ ÆbM¼œÅv" t"«œ«

È«dł« “« fÄ ¨b¹UÐ Ê«dOÖ«d� ÆœdOÖÅv"  —u, uKNÄ ÈUÄ UÐ d~¹œ

«œb−" ¨X8dŠ d¼Îs¹dLð È«dÐ «— œuš Ë b�ËdÐ n, ÈUN²�« tÐ 

UML{ ÆbMM8 ÁœU"¬ ÈbFÐÎv?«u²" —«dJð s¹bMÇ “« fÄ XÝ« Â“ô 

 d¹uBð® bM8 dOOGð X8dŠ XNł Ë dOR"¥≤ ‡‡≤Æ©

qÐUI" —uð ·dÞ Ëœ —œ ËœÅtÐËœ Ê«dOÖ«d� s¹dLð s¹« —œ ‡‡

Èd−" Ê«uMŽÅtÐ U¼ÅÊ¬ “« vJ¹ vÐd" dE� UÐ ÁUÖÅÊ¬ Æb�dOÖÅv" —«d6 r¼

Èd−" Áb�dOÖ«d� ÆbMM8Åv" ŸËdý «— s¹dLð ÁbMM8ÅVOIFð Èd‡~¹œ Ë

—uÞÅtÐ Ë bM8Åv" X8dŠ uKNÄ ÈUÄ ‘Ë— UÐ —uð ◊UI� ÂULð —œ

OF{Ë —œ  Á«ušÅ‰œÒ—œ ÆbA8Åv" —uð ÈôUÐ tÐ «— U¼ÅXÝœ ̈ ŸU�œ X

Ë b¼œ hOeAð «— Èd−" X8dŠ b¹UÐ ÁbMM8ÅVOIFð tE×? s¹«

Æb¹UL� ‘dÄ Ë« qÐUI" —œ q×" ÊUL¼ —œ ÊU"eL¼

býUÐ Á«dL¼ XOI�u" UÐ ÁbMM8ÅVOIFð qLŽ tÇÅÊUMÇ

»Ue²�« Èd−" Ê«uMŽÅtÐ Ë« ©býUÐ Áœd8 ‘dÄ Èd−" UÐ ÊU"“År¼®

XÝ« È—Ë¬œU¹ tÐ Â“ô ÆœuýÅv" —«dJð s¹dLð sOL¼ Ë œuýÅv"

sOMÇÅr¼ Ë XO?UF� ÊU"“  b" ̈ ÁbMM8ÅVOIFð ̈ Èd−" »Ue²�« t8

XÝ« ”ö8 vÐd" ÈÅÁbNŽÅtÐ ©b6År¼® Á“«b�« r¼ÅÅÅ «dH� »Ue²�«

 d¹uBð®¥≥‡‡≤Æ©

 d¹uBð¥± ‡‡ ≤

 d¹uBð  ¥≤ ‡‡ ≤

 d¹uBð ¥≥ ‡‡ ≤
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ÅÅ

∫Ûuð UÐ ‡‡ »¨n, p¹ —œ v¼ËdÖ  —u, tÐ Ê«dOÖ«d� 

vÐd" ¨qÐUI" sO"“ —œ Æb�dOÖÅv" —«d6 sO"“ ÂuÝ p¹ jš XAÄ

ÆœuýÅv" dI²R" ¨‘—ËU−" Ûuð b³Ý Ë vJL8 dH� p¹ Á«dL¼ tÐ

ÈË— tÐ vÐd" ÈuÝ “« t8 v¹U¼ÅÛuð “« b¹UÐ Ê«dOÖ«d� X?UŠ s¹« —œ

UF¹dÝ Ë bMM8 ŸU�œ ̀ O×, pOMJð UÐ ̈ œuýÅv" ÁœU²Ýd� —uðÎÈUÄ UÐ 

“« p¹ d¼ ÆbM¹UL� X8dŠ —uð jÝË tÐ ÈbFÐ ŸU�œ È«dÐ uKNÄ

È«dÐ Ë b�Ë—Åv" n, ÈUN²�« tÐ  U8dŠ ÂU−�« “« fÄ Ê«dOÖ«d�

 d¹uBð  ¥µ ‡‡ ≤  d¹uBð   ¥¥ ‡‡ ≤

Åd¹uBð® b�uýÅv" ÁœU"¬ bFÐ X8dŠ¥¥‡‡≤Æ©

ÁœU²R¹« XJLO� U¹ eO" p¹ ÈË— —œ t8 v?UŠ —œ vÐd" ‡‡

Æœ—«œÅv" t~� —uð nK²e" ◊UI� —œ «— vIKF" Ûuð ¨XÝ«

—œ «— oKF" Ûuð ¨ŸU�œ pOMJð `O×, È«dł« UÐ b¹UÐ Ê«dOÖ«d�

tÐ Áb�dOÖ«d� s¹dLð d¼ È«dł« “« fÄ ÆbMM8 ŸU�œ —uð “« tDI� d¼

bM8Åv" ÁœU"¬ ÈbFÐ X8dŠ È«dÐ «— œuš Ë œË—Åv" n, ÈUN²�«

 d¹uBð®¥µ‡‡≤Æ©
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ÈË— ŸU�œ Ë —UAÐ¬ s� “« v³O8dð l6«Ë —œ ÈbFÐ s¹dLð ‡‡

qÐUI" ̈ —uð ·dÞ Ëœ —œ t�UÖ«bł ÁËdÖ Ëœ —œ Ê«dOÖ«d� ÆXÝ« —uð

—œ vÄuð p¹ d¼ t8 v?UŠ —œ ¨U¼ÅÁËdÖ “« vJ¹ Æb�dOÖÅv" —«d6 r¼

—UAÐ¬ XOF{Ë —œ bMM8Åv" vFÝ ôUÐ tÐ Ê¬ »UðdÄ UÐ ¨b�—«œ —UO²š«

pOMJð UÐ b¹UÐ U¼ÅÊ¬ qÐUI" ÁËdÖ X?UŠ s¹« —œ ÆbM�eÐ tÐd{ Ûuð tÐ

“« fÄ Áb�dOÖ«d� d¼ s¹dLð s¹« —œ Æb�“«œdáÐ ŸU�œ tÐ `O×,

È«dÐ Ë bM8Åv" tFł«d" œuš ÁËdÖ n, ÈUN²�« tÐ ¨ U8dŠ ÂU−�«

“« ¨Â“ô ÈU¼—«dJð È«dł« “« fÄ ÆœuýÅv" ÁœU"¬ bFÐ X8dŠ

UÐ œuš ÈUł i¹uFð tÐ X³R� t8 œuýÅv" t²Ý«uš Ê«dOÖ«d�

d¹uBð® bMM8 Â«b6Å«ÅÅÅÅ¨pOMJð È«dł« dOOGð —uEM" t‡Ð ¨d‡~¹b‡J¹

¥∂‡‡≤Æ©

 d¹uBð¥∂ ‡‡ ≤

∫d7cðU,uBš Ë —UAÐ¬ ÊuM� ‘“u"¬ ÂU~M¼ XÝ« Â“ô ÎbŠ “« dðÅsO¹UÄ —uð ŸUHð—« ¨—uð ÈË— ŸU�œ ÒË ‰uLF" 

Ë ÁdH� Ëœ  UM¹dLð —œ sOMÇÅr¼ ÆbM¼œ ÂU−�« «— dE�œ—u" ÈU¼ÅpOMJð bM�«u²Ð v²Š«—ÅtÐ Ê«dOÖ«d� t8 býUÐ È«ÅÁ“«b�« —œ

U,uBšÎÆœdOÖ —«d6 dE�b" Áó¹Ë tÐ Ê«dOÖ«d� b6 ÈÅÁ“«b�« b¹UÐ v²ÐU6— 

≤ ‡‡Å∂∫vML¹«  UJ= Â“ô —uð ÈË— ŸU�œ  UM¹dLð —œ 

÷U³I�« “« s� s¹« È«dł« —œ t8 œuý È—Ë¬œU¹ Ê«dOÖ«d� tÐ XÝ«

 —u,Ås¹« dOž —œ «d¹“ ÆbM¹UL� È—«œœuš ÊU²A~�«  öCŽ q"U8

Æb�uý vÖb¹œÅ»d{ —UÇœ XÝœ ÊU²A~�« XÝ« sJL"

 U×H,® vý“u"¬ pL8 q¹UÝË “« ÊUJ"«  —u, —œ ‡‡

 ÈÅt×H, —œ t8 ¨©ì Ë vJO²Ýô U¹ vÐuÇµ¨bý Á—Uý« Ê¬ tÐ 

ÆœœdÖ ÁœUH²Ý« —uð ÈË— ŸU�œ  UM¹dLð ÂU−�« È«dÐ

¨v?UL²Š« VOÝ¬ “« ÈdOÖÅgOÄ È«dÐ bM�«uðÅv" Ê«dOÖ«d� ‡‡

ÆbMM8 ˛«b�UÐ È—«u� VRÇ UÐ «— œuš XÝœ ÊU²A~�«

¨‰U³O?«Ë —œ v?UL²Š« ÈU¼ÅVOÝ¬ d¦8« t8 XÝ« d8– qÐU6 ‡‡

d~¹bJ¹ ÈË— dÐ ÊUM8ÅÈ“UÐ ÈUÄ s²�dÖ —«d6 Ë U¼u�«“ œ—ušdÐ “«

tÐ XÝ« Â“ô ¨s¹«dÐUMÐ Æb¹¬Åv" œułËÅtÐ —uð  —ËU−" —œ

È«dł« ÂU~M¼ tÐ ¨vI�« ‘dÄ ÂU−�« “« œuý Áœ«œ d8cð Ê«dOÖ«d�

U,uBš ÊuM�ÎsO"“ tÐ dOÖ«d� X¹«b¼ Vłu" t8® —uð p¹œe� 
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خودآزماىى

1ــ تکنىک را تعرىف کنىد و انواع اصلى آن را در والىبال فقط نام ببرىد.
2ــ تکنىک صحىح پنجه زدن را با حداقل10تکرار متوالى در روى سر به صورت عملى نشان دهىد.

3ــ تکنىک صحىح پنجه را به صورت دو نفره در تکرارهاى متوالى اجرا کنىد.
)فاصله ى دو نفر نسبت به هم حداقل 4 متر در نظر گرفته شود(

4ــ نکات مهم در اجراى صحىح تکنىک ساعد را به طور مختصر شرح دهىد و حداقل 10 تکرار متوالى در 
روى سر را اجرا کنىد )ارتفاع توپ حداقل 2 متر در نظر گرفته شود(.

5ــ تکنىک ساعد را به صورت دو نفره در تکرارهاى متوالى اجرا کنىد )فاصله ى بىن نفرات حداقل 4 متر(.
6ــ تکنىک پنجه و ساعد را به صورت ترکىبى، هم به صورت انفرادى و هم دو نفره، به صورت عملى اجرا نماىىد 

)درىافت توپ با ساعد و ارسال آن با پنجه صورت گىرد(.
7ــ تکنىک صحىح سروىس )ساده و تنىسى( را در چندىن تکرار به صورت عملى نشان دهىد.

8 ــ حرکت سه گام آبشار را بدون توپ اجرا کنىد و تکنىک کامل آن را روى پاس بلند به نماىش بگذارىد )حداقل 
5 تکرار در نظر گرفته شود(.

9ــ تکنىک دفاع روى تور )بدون توپ( را به صورت رفت و برگشت در سه منطقه ى از تور به نماىش بگذارىد.
10ــ حداقل سه مورد از نکات اىمنى مربوط به تکنىک دفاع روى تور و آبشار را به طور جداگانه ذکر کنىد.

تصوىر 47 ــ 2

مقابل مى شود( خوددارى کنند.
ــ دست هاى فراگىران، به هنگام اجراى اىن فن، نباىد بىش 
از حد مجاز )قطر توپ( از ىکدىگر فاصله داشته باشند. هرگونه 

بى توجهى نسبت به اىن موضوع باعث خواهد شد که توپ آبشار 
از وسط دست ها عبور کند، به سر و صورت فراگىرندگان برخورد 

نماىد.
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ÂuÝ qB�

Ë tO�Ë« ÈU¼ÅpO²�Uð UÐ v¹UMý¬

 «—dI� Ë sO!«u"

∫©vý“u�¬Å®È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d� ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±Æb¼œ `O{uð «— È“UÐ —œ pO²$Uð ‡‡ 

≤Æb¼œ `O{uð «— sO'“ —œ ÊUM$ÅÈ“UÐ gšdÇ ÈÅÁu×� Ë bM$ «bOÄ v¹UMý¬ ‰U³O3«Ë oÞUM' UÐ ‡‡ 

≥® r²9OÝ vKLŽ È«dł« tÐ Ë œd³Ð ÂU� «— Ê¬ Ÿ«u�« Ë b¼œ Õdý «— r²9OÝ ‡‡ ±ÅÅ‡‡µÆœ“«œdáÐ ©

¥Æœ“«œdáÐ U¼ÅÊ¬ vKLŽ È«dł« tÐ Ë b¼œ `O{uð «— f¹ËdÝ ÈU¼ÅpO²$Uð “« t�uL� bMÇ ‡‡ 

µÅò X�U¹—œ ÈÅÁuOý Ë œd³Ð ÂU� jI� «— f¹ËdÝ X�U¹—œ ÈU¼ÅÁuOý ‡‡ ÅWÊ«dOÖ«d� d¹UÝ “« ÁœUH²Ý« UÐ «— å

Æb¼œ ÊUA� sO'“ —œ vKLŽ —uÞ tÐ

∂dI' ‡‡ —
Ò

«  «Ë
Ò

ÆœdOÖ —U$ÅtÐ È“UÐ —œ Ë bM$ n¹dFð «— ‰U³O3«Ë ÈÅtO3

�s ¬ÐAU— ŽöStÅÈ �d«Ë«�v �AUÊ œ¼b¨ Þ³OFv «ÝX $t œ— ðLd¹MU 

ËSX ÐO?gÅðd?È Ðd«È ¬'u“‘ «¹s? �s «š²B?U’ 'v?Åœ¼b Ë —Ë‘

$U?— šu?œ —« Ðd «ÝU?” ýO?u?ÁÅ¼U?È ŠLK?t? ÐM?U? 'vÅÖc?«—œÆ ÐM?U?Ðd?«¹s

�d«ÖOd«Ê œ— «łd«È «¹s �s Ðt 'NU—  SUÐq ðu?łNv �U¹q 'vÅ¬¹Mb Ë

œ— —SUÐXÅ¼U «$¦d ðö‘ šuœ —« łNX ÐtÅ�LU¹g Öc«ý²s ýOuÁÅ¼UÈ

ðU$²Op ŠLKt·d]  'vÅ�LU¹MbÆ «“ «¹s —Ë «]DöŠUÎ ÖH²t 'vÅýuœ

$t ðU$²Op «¹s ðOr Ðd «]u‰ ŠLKt ®¬ÐAU—© «Ý²u«— «ÝXÆ

dðÅgOÐ «—  UM¹dLð Ë ‘“u'¬ ÈUMÐ vÐd' p¹ d~¹œ ·dÞ “«

Ë« rOð t$ XÝ« vFO³Þ ̈ b¼œÅv' —«dS —uð ÈË— ŸU�œ —U$ ”UÝ« dÐ

Æb?ý b?¼«u?š d?¼U?þ U?¼ÅX?ÐU?S— —œ v?ŽU�œ dðdÐ pO²$Uð ”UÝ« dÐ

ÈU¼ÅÁuOý Ë  UM¹dLð UÐ vLOI²9' ÈÅtDÐ«— rOð d¼ pO²$Uð ̈ s¹«dÐUMÐ

±pO²�Uð ‡‡

ðU$²Op œ— 3GX Ðt 'FMv ]nÅ¬—«¹v¨ ðbÐOd łM~v¨ $U—œ«�v¨

ÝO?UÝX?¨ ÞdÕ Ë �I?A?t Ë ì Ðt? $U— —�²?t? «ÝXÆÅö?ŽÅ Òt' œ¼d?b?« œ—

3GXÅ�U't ̈¬Ê —« Ë«˛ÁÅ«È �d«�9uÈ œ«�9²t $t œ— “ÐUÊ �U—Ýv ¼r 'u—œ

«Ý²?H?UœÁ «ÝX? Ë œ— $q? «¹s? 3GX? —« òÅÅ—Ë‘ ŠB?u?‰ Ë $U'O?U?Ðv? Ë

'u�IOXÅå 'vÅœ«�bÆ «“ «¹sÅ—Ë ðU$²Op —« œ— ÐU“È 'vÅðu«Ê ÐtÅ$U—ÅÖOdÈ

�s ¹U �MuÊ ÐU ÝOUÝX Ë ðbÐOd šU’ œ— —SUÐXÅ¼U ðFd¹n $dœÆ

±‡‡? ± ðU�²?Op? œ— ÐU“È∫ 'd?ÐOU?Ê �I?g «—“ýL?Mb?È œ—

«¹−Uœ ¼LU¼M~?v œ— ðOrÅ¼U Ðt ŽNbÁ œ«—�bÆ ŽöSt Ë ÝK?OItÅÈ ¬�UÊ Ðt

�MuÊ 'd?²Kn Ë«3O³?U‰¨ 'ułV 'vÅýu?œ ðU ÝO9²r? ðU$²OJv? œ— ðOr

ÐtÅËłuœ ¬¹bÆ Ðt ÐOUÊ ÝUœÁÅðd ÇMUÊÅÇt ¹p 'dÐv œ— ðLd¹MU  Ðt «łd«È

ÆXÝ« VÝUM� dJ� e�d9 “« výU! ¨s¼– »uKD� œdJKLŽ
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U?Ð ÊUOÐd'  —u] s¹« —œ Æœ—«œ Ê¬ ÊUOÐd' Ë Ê«—UÖ“u'¬ vý“u'¬

v?K?' r?O?ð `?DÝ s¹dðôUÐ Uð X9�«uð bM¼«uš vLOð pO²$Uð œU−¹«

r?²?9?O?Ý U?Ð ÊU?Nł —œ ‰U³O3«Ë ¨Á“Ëd'« ÆbMýUÐ —«cÖdOŁQð U¼—uA$

Ê«uMŽ tÐ ¨‘Ë— s¹« lS«Ë —œ Ë œuýÅv' È—«cÖÅt¹UÄ tKLŠ Ë ŸU�œ

t$ bý d$c²' b¹UÐ t²³3« ÆbM$Åv' v¹UL�œuš ¨vý“u'¬ V²J' vŽu�

¨Ê—b?' ‰U?³?O?3«Ë —œ U?¼ÅX?¹œËb?×' Ÿu� s¹« s²šUÝ ·dÞdÐ È«dÐ

pL$ tÐ t$ XÝ« Ábý ÕdD' ÈdðÅt²�dAOÄ Ë d²NÐ ÈU¼Å‰b' Á“Ëd'«

`O{uð vÐuš tÐ «— t²�dAOÄ ÈU¼ÅpO²$Uð qzU9' r¼« Ê«uðÅv' Ê¬

'« Æœ«œÒ»U?²?$ s?¹« —œ Ê¬ Õd?Þ “« Ÿu?{u?' v?Öb?O?â?OÄ qO3œ tÐ U

ÆœuýÅv' È—«œœuš

œ—u' vJO²$Uð ÈÅÁuOý Â«b$ ∫bO¼œ aÝUÄ ‰«RÝ s¹« tÐ ‰UŠ

”ö$—œ Ë bOÐUOÐ «— »«uł øœ—«œ ÈdðdÐ v¹¬—U$ U¼ÅXÐUS— —œ Y×Ð

Æb¹—«c~Ð Y×Ð tÐ

≤sO�“ oÞUM� XšUMý ‡‡

ÊU?M?$ÅÈ“U?Ð  ËU?H²' ÈU¼Åv¹U�«uð ”UÝ« dÐ ‰U³O3«Ë rOð p¹

v?L?O?ð v?²?SË Æœu?ýÅv' »Ud²�« Ë ÁbO−MÝ ©vÐd'® —UÖ“u'¬ jÝuð

h?d?A?' ÊU?M?$ÅÈ“U?Ð “« p?¹d?¼ —«d?I²Ý« q×' ¨bý Ê«bO' œ—«Ë

d?H� tÝ Ë ©tKLŠ ÈÅtIDM'® —uð qÐUI' —œ ÊU�¬ “« dH� tÝ ÆœuýÅv'

p?¹œe?� —œ t?$ v?M$ÅÈ“UÐ Æb�œdÖÅv' dI²9' sO'“ XAÄ —œ ÈbFÐ

«— s?O?'“ p?¹ ÈÅt?I?D?M?' ¨b?²9¹«Åv' ©XÝ«— XLÝ® sO'“ ÈUN²�«

—œ p¹ ÈÅtIDM' s$ÅÈ“UÐ “« dðuKł t$ vM$ÅÈ“UÐ Æb¼œÅv' qOJAð

Ëœ ÈÅtIDM' s$ÅÈ“UÐ tÐ œdOÖÅv' —«dS ©XÝ«— XLÝ® v¹uKł jš

ÈÅtIDM' s$ÅÈ“UÐ ÁœU²9¹« uKł jÝË —œ t$ vM$ÅÈ“UÐ ÆXÝ« ·ËdF'

s$ÅÈ“UÐ ̈ œ—«œ —«dS ©éÇ XLÝ® v¹uKł jš —œ t$ vM$ÅÈ“UÐ Ë tÝ

ÈÅtIDM' XAÄ —œ t$ vM$ÅÈ“UÐ sOMÇÅr¼ Æœ—«œ ÂU� —UNÇ ÈÅtIDM'

v³IŽ jš jÝË s$ÅÈ“UÐ Ë  ZMÄ ÈÅtIDM' tÐ œuýÅv' dI²9' —UNÇ

È«d?Ð b?M?�«u?ðÅv?' Ê«d?O?Ö«d?� Æb?M?'U�Åv' gý ÈÅtIDM' s$ÅÈ“UÐ «—

 d¹uBð tÐ sO'“ oÞUM' d²NÐ XšUMý±‡‡≥ÆbM¹UL� tłuð 

± ‡‡≤∫ÊUM�ÅÈ“UÐ gšdÇ ÈÅÁu×! d¹uBð —œ t$ —uÞÅÊUL¼ 

±‡‡≥d?I?²?9?' s?O'“ tIDM' gý —œ ÊUM$ÅÈ“UÐ ¨œuýÅv' Áb¼UA' 

o�«u' vAšdÇ Á—«uL¼  «—dI' o³Þ ̈ dÐ ÊUM$ÅÈ“UÐ s¹« Æb�uýÅv'

ÈÅt?×?H?] t?Ð d?ðÅg?O?Ð ŸöÞ« XNł® XŽUÝ ÈÅtÐdIŽµ¥t?Fł«d' 

 t?I?D?M?' “« ÊU?M?$ÅÈ“U?Ð ‘œd?Ö ÈÅÁu?×?� v?K?$ —uÞÅtÐ Æ©œuý±t?Ð 

ÅÅÅÈÅt?IDM'∂ ÈÅtIDM' “« µ ÈÅt?IDM' tÐ ¥—u?ÞÅsOL¼ Ë XÝ«ÆÆÆË 

ÊUA¹Uł gšdÇ d¼ —œ ¨bý d$– t$ È«ÅÁbŽUS dÐ«dÐ ¨oÞUM' d¹UÝ

ÆbMM$Åv' i¹uFð d~¹bJ¹ UÐ «—

≥È“UÐ —œ r²EOÝ ‡‡

”U?Ý« d?Ð sO'“ oÞUM' —œ ÊUM$ÅÈ“UÐ s²�dÖ —«dS ÈÅÁu×�

v?¼Ëd?Ö —U$ p¹ tÐ X¹UN� —œ t$ ¨ÊU�¬ Èœd� ÈÅÁó¹Ë ÈU¼Åv¹U�«uð

bý d$c²' b¹UÐ v3Ë ÆœuýÅv' ÁbO'U� år²9OÝò b'U−�«Åv' t²�U¹ÅrE�

”U?Ä —œ X?Sœ n?F{ b�«uðÅvL� È“UÐ —œ v¹«dł« r²9OÝ êO¼ t$

«— ÊU?M?$ÅÈ“U?Ð v?J?O?M?J?ð n?F{ vK$ —uÞÅtÐ Ë Êœd$ ŸU�œ ¨Êœ«œ

È—UJL¼ bSU� t$ v�UM$ÅÈ“UÐ È«dÐ vL²9OÝ êO¼ sOMÇÅr¼ Æb�UýuáÐ

ôu?]« U?¹ Ë b?M?²?9¼ vFLłÎÁb?¹œ „—«b?ð b?�«Å„d?×ðÅvÐ Ë —U$År$ 

XÝ« XOFS«Ë s¹« ÈÅÁbM¼œ ÊUA� œ—«u' s¹« tÐ tłuð ÆXÝ« ÁbA�

t?Ð b?¹U?ý U¼ÅXÐUS— —œ Ê¬ ÈdOÖ—U$ÅtÐ Ë r²9OÝ s¹d²NÐ »Ud²�« t$

tIÐU9' p¹ È«dÐ tłËÅêO¼ tÐ v3Ë œuý »u9×' ◊dý p¹ Ê«uMŽ

ÆbÝ—ÅvL� dE�ÅtÐ v�U$

±‡‡≥∫r²EOÝ Ÿ«u!« VO$dð UÐ bý qOJAð rOð p¹ v²SË 

 d¹uBð±‡‡ ≥Æb¼œÅv� ÊUA! «— sO�“ “« tLO! p¹ —œ ‰U³O�«Ë t!UÖÅgý oÞUM� 
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t?� —uÞÅÊUL¼ ÆbÐU¹Åv� —uCŠ U¼ÅXÐU�— —œ nK²�� ÈU¼Å‘Ë— Ë

s?�ÅÈ“U?Ð Ëœ ”UÝ« dÐ Á—«uL¼ rOð pO²�Uð ‰U³O.«Ë —œ bý Á—Uý«

—«d?� t?F?.U?D� œ—u� ©—uÝUÄ® ÁbM¼œ ”UÄ Ë ©Ê“—UAÐ¬® ÁbMM�ÅtKLŠ

Ÿ«u?9« Èb?M?ÐÅr?O?:?I?ð t?Ð ‘Ë— sOL¼ UÐ Ê«uðÅv� s¹«dÐUMÐ ÆœdOÖÅv�

ÆXš«œdÄ r²:OÝ

 r?²?:OÝ ‡‡ n.«µ ‡‡ Å±œ«b?F?ð Ë d?H9 p¹ Ê“—UAÐ¬ œ«bFð® 

©dH9 ZMÄ dOÖÅÛuð U¹ ÁbM¼œÅ”UÄ

 r??²?:?O?Ý ‡?‡ »¥‡??‡≤œ«b??F??ð Ë d?H?9 Ëœ Ê“—U?A?Ð¬ œ«b?F?ð® 

©dH9 —UNÇ dOÖÅÛuð U¹ ÁbM¼œÅ”UÄ

 r?²?:?O?Ý ‡?‡ Ã≥‡?‡ ≥œ«b??F?ð Ë d?H?9 t?Ý Ê“—U?A?Ð¬ œ«b?F?ð® 

©dH9 tÝ dOÖÅÛuð U¹ ÁbM¼œÅ”UÄ

 r?²?:?O?Ý ‡?‡ œ≤‡?‡¥œ«b?F?ð Ë d?H?9—U?N?Ç Ê“—U?A?Ð¬ œ«b?Fð® 

©dH9 Ëœ dOÖÅÛuð U¹ ÁbM¼œÅ”UÄ

 r?²?:?OÝ ‡‡ ‡‡¼±‡?‡µœ«b?F?ð Ë d?‡?H?9 ZMÄ Ê“—U‡AÐ¬ œ«bFð® 

©dH9 p¹ dOÖÅÛuð U¹ ÁbM¼œÅ”UÄ

ÂuNH� UÐ Ê«dOÖ«dK dðÅgOÐ v¹UMý¬ È«dÐ XÝ« Â“ô U−M¹« —œ

Õd?ý t?Ð ¨s?O?�“ q?š«œ —œ ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð g?¹«—¬ ÈÅÁu?×9 Ë r²:OÝ

Ær¹“«œdáÐ Á—Uý« œ—u� ÈU¼År²:OÝ “« vCFÐ dB²��

 r?²?�OÝ ‡‡ n
«µ ‡?‡ Å±∫ôu?LF� Îp?¹ È«—«œ t?� v?¹U¼ÅrOð 

Ë b?M?M?�Åv?� ÁœU?H?²?Ý« r?²?:?O?Ý s¹« “« ¨b9« ©Ê“—UAÐ¬® ÁbMM�ÅtKLŠ

 d¹uBð —œ t� —uÞÅÊUL¼≤‡‡≥Ê«uMŽ tÐ rOð s¹« ¨œuýÅv� Áb¼UA� 

¨ «—d?I?� ”U?Ý« d?Ð «d?¹“ ÆX?Ý« Õd?D?� n?O?F?{ —UO:Ð rOð p¹

p?¹ —œ X?ÐU?Ł —u?Þ t?Ð È“U?Ð ÊU?¹U?Ä Uð t� bM²:O9 “U−� ÊUM�ÅÈ“UÐ

ÈÅÁb?M?M?� t?K?LŠ t� v9U�“ Uð ¨s¹«dÐUMÐ Æb9dOÖ —«d� sO�“ ÈÅtIDM�

V:� f9Uý ÈœËbŠ Uð rOð œ—«œ —uCŠ v¹uKł jš —œ vK^«

UF³Þ ¨XK— v³IŽ jš tÐ s�ÅÈ“UÐ s¹« v²�Ë v.Ë ¨œ—«œ «— “UO²�«Î

X.UŠ s¹« —œ Ë œuýÅv� VKÝ Ë« “« —uð ÈË— —œ XO.UFK ÈÅÁ“Uł«

 —u?^ d?¼ —œ Æœœd?ÖÅv� È«ÅÁbLŽ qJA� —UÇœ Ë« rOð t� XÝ«

ŸËd?ý —œ Ê“—U?A?Ð¬ s?�ÅÈ“U?Ð t?� X?Ý« d?²NÐ vL²:OÝ sOMÇ —œ

® ÈÅtIDM� —œ È“UÐ¥Æœuý dI²:� sO�“ ©

 r²�OÝ ‡‡ œ≤ ‡‡Å¥∫s²ý«œ —UO²š«—œ qO.œ tÐ r²:OÝ s¹« 

Ë tKLŠ ÈU¼Å —UN� È«dł« v¹U9«uð t� dðÅgOÐ ÊUM�ÅÈ“UÐ œ«bFð

U?‡?F?³?Þ ¨b?9—«œ «— ŸU?‡KœÎ v?K?³?� r?‡?²?:OÝ Ëœ “« ¥‡?‡≤ Ë ≥‡?‡≥

”U?Ý« d?Ð t?� v?²OF{Ë d¼ —œ r²:OÝ s¹«—œ ÆXÝ« dðÅt²KdAOÄ

Ëœ “« b?9«u?ðÅv� rOð ¨œdOÖ  —u^ ÊUM�ÅÈ“UÐ gšdÇ  «—dI�

s?¹« Æb¹UL9 ÁœUH²Ý« —uð v¹uKł ÈÅtIDM� —œ Ê“—UAÐ¬ s�ÅÈ“UÐ

 “« l�«Ë—œ r²:OÝ¥ Ë ©—UAÐ¬® tKLŠ s�ÅÈ“UÐ dH9 ≤tÐ s�ÅÈ“UÐ 

ôu?^« ÆX?Ý« b?M?�ÅÁd?NÐ ÁbM¼œÅ”UÄ Ê«uMŽÎËœ U?Ð t?� vL²:OÝ 
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v³IŽ jš ÊUM#ÅÈ“UÐ

d¹uBð≤‡‡ ≥Áu×.  
Å

 r²�OÝ —œ «— ÊUM#ÅÈ“UÐ —«dI²Ý« Èµ‡‡ ±b¼œÅv1 ÊUA. 
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 s?$ÅÈ“U?Ð Ëœ d?¼ ¨œu?ýÅv?' «dł« ÁbM¼œÅ”UÄU?Šö?D]«Îd?DSÅÅ—œ 

‰U?Š d?¼ —œ r?²?9OÝ s¹« —œ XÝ« vN¹bÐ Æb�dOÖÅv' —«dS d~¹bJ¹

v?³?I?Ž j?š —œ Èd?~?¹œ Ë v?¹u?Kł jš —œ U¼ÅÁbM¼œÅ”UÄ “« vJ¹

 d?¹uBð —œ Æb�—«œ —uCŠ≥‡‡≥Ëœ U?Ð ÊUM$ÅÈ“UÐ g¹«—¬ ÈÅÁuOý 

ÆXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA�  ËUH²' XOF{Ë

 r²EOÝ ‡‡ ‡‡¼± ‡‡µ∫ÈU¼ÅrOð d¦$« ÊUNł “Ëd'« ‰U³O3«Ë —œ 

]“« rOð r²9OÝ s¹« —œ ÆbMM$Åv' ÁœUH²Ý« r²9OÝ s¹« “« ÂU� VŠU

µs?¹« —œ Æb?M?$Åv?' ÁœU?H²Ý« ÁbM¼œÅ”UÄ p¹ Ë Ê“—UAÐ¬ s$ÅÈ“UÐ 
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¨t²�d~� —«dS v¹uKł jš —œ rOð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ t$ v�U'“ Uð r²9OÝ

v?3u?³?S q?ÐU?S —U?O9Ð v¹U�«uð “« rOð vF�«bð v²Š Ë vLłUNð  —bS

t?Ð ¨g?šdÇ  «—dI' ”UÝ« dÐ ¨t$ vFSu' v3Ë ÆXÝ« —«œ—ušdÐ

Èd?O?ÖÅr?AÇ g¼U$ rOð ŸU�œ Ë tKLŠ  —bS bÝ—Åv' v¹uKł jš

Ë Èœuš ÊUM$ÅÈ“UÐ v¹U�«uð ”UÝ« dÐ ÊUOÐd' s¹«dÐUMÐ ÆbM$Åv' «bOÄ

d¹uBð —œ t$ —uÞÅÊUL¼ Ë ¨bMMOÐÅv' „—«bð «— rOð VO$dð ¨n¹dŠ

¥‡‡≥ r²9OÝ ¨œuýÅv' tEŠö' ±‡‡µÁœ«œ ÊUA� g¹«—¬ Ÿu� Ëœ UÐ 

ÆXÝ« Ábý

d¹uBð≥‡‡ ≥ r²EOÝ “« ÁœUH²Ý« ÈÅÁu×! ≤‡‡ ¥Áœ«œ g¹U/ ÁuOý Ëœ tÐ «— 

ÆXÝ«
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4ــ تاکتىک سروىس
همان گونه که در تعرىف تاکتىک آمده است، در صورتى که 
هر فن با سىاست و طرح و نقشه ى خاص به اجرا گذاشته شود، 
درواقع ىک کار تاکتىکى صورت مى گىرد. با اىن ىادآورى اىنک 
به طور خلاصه تعدادى از شىوه هاى تاکتىک در سروىس را مورد 

بررسى قرار مى دهىم.
ــ چنان چه سروىس زننده بتواند در هنگام اجراى اىن فن 
تىم مقابل را هدف قرار دهد، در واقع ىک حرکت  نقاط ضعف 
تاکتىکى را به نماىش گذاشته است. لازم به ذکر است که شناخت 

نقاط ضعف حرىف احتىاج به درک و زىرکى قابل ملاحظه اى دارد 
که طبعاً برخى از بازى کنان تازه کار فاقد آن هستند.

)پاسور(ى  پاس دهنده  که  محلى  در  سروىس   ـارسال  ـ
در  تاکتىک  اجراى  از  دىگرى  نوع  خود  اىستاده،  مقابل  تىم 
اجراى  در  پاس دهنده  حذف  عمل  اىن  مزىتّ  است.  زمىنه  اىن 
درىافت  را  اوّل  ضربه ى  او  که  صورتى  )در  است  ضربه ى      دوم 
بازى،  مقررات  رعاىت  ازنظر  وضعىت،  اىن  در  باشد(.  کرده 
اجراى پاس توسط    بازى کن دىگرى که  تخصص  پاس دادن  ندارد 

صورت  مى گىرد  )تصوىر5  ــ3(.

تصوىر  5 ــ3

ــ سروىس زننده چنان چه قادر باشد سروىس خود را در 
ـ3 تعىىن شده فرود آورد، شىوه ى تاکتىکى  مناطقى که در تصوىر 6 ـ
درىافت  زىادى  حد  تا  عمل  اىن  با  است  کرده  اتخاذ  را  مناسبى 
اىن  روبه رو خواهد کرد.  با مشکل  را  تىم حرىف  اوّل،  ضربه ى 
امر موجب خواهد شد تا پاس دهنده )پاسور(ى تىم هم نتواند پاس 
مناسبى را براى آبشارزن خودى ارسال نماىد. مناطق موردنظر در 
تصوىر 6 ــ3 نماىش داده شده، بدىهى است ىادگىرى اىن مهارت، 

مستلزم تمرىنات بسىار زىاد و مستمر است.
1ــ4 تاکتىک درىافت سروىس: ىکى از تاکتىک هاى 

از  )دفاع  درىافت سروىس  تاکتىک  مىدان،  داخل  در  دفاع  مهمّ 
سروىس( است به اىن شرح: همان گونه که سروىس زننده داراى 
تاکتىک خاص خود است، درىافت کننده ى سروىس نىز داراى 
در  مختلفى  تاکتىکى  شىوه هاى  است.  مخصوص  تاکتىک هاى 
اىن زمىنه از سوى تىم هاى صاحب نام جهان ابداع شده که هدف 
نهاىى آن ها در واقع کاهش نقاط ضعف درىافت ضربه ى اوّل است 
و اىن تاکتىک هم چنىن به عنوان ىک عامل مهم براى خنثی کردن 

تاکتىک هاى سروىس به کار مى رود. 
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تصوىر 7ــ3

تصوىر6 ــ3

ىکى  که   ،W:W شىوه ى  به  سروىس  درىافت  1ــ1ــ4 
نحوه ى  از  تصوىرى  واقع  در  است،  لاتىن  الفباى  حروف  از 
مـى دهد  نشان  را  سروىس  کننده ى  درىافت  بازى کنان  آراىش 
خوانده  نام  اىن  به  شکلW  است  بــه  آراىش  شىوه ى  چون  و 
مى شود. همان گونه که در تصوىر 7ــ3 مشخص است، بازى کن 

و   )1( منطقه ى  بازى کن  دو  از  جلوتر  عقب(  )وسط  منطقه ى   6 
)5( قرار مى گىرد. در اىن مقطع از آموزش، همىن که فراگىران با 
شىوه ى آراىش W آشنا مى شوند و در زمىن به اجراى عملى آن 

مى پردازند، کفاىت مى کند.
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≤ ‡‡± ‡‡¥∫ÛU� ‘Ë— tÐ f¹ËdÝ X�U¹—œ ÈÅÁuOý  ÊuÇ 

U³¹dIð ̈ f¹ËdÝ ÈÅÁbMM$ÅX�U¹—œ ÊUM$ÅÈ“UÐ g¹«—¬ÎtO³ý v�dþ bM�U' 

pO²$Uð tÐ X�U¹—œ ÈÅÁuOý s¹« Ë— s¹« “« ¨XÝ« vý“—Ë ÛU$ tÐ

t?Ð Â“ô ÆX?Ý« Áb?ý ·Ëd?F?' ÛU?$  —u?] tÐ f¹ËdÝ “« ŸU‡�œ

Ë« ÈÅt?Ðd{ X�U¹—œ ¨Ê—b' ‰U³O3«Ë —œ t$ XÝ« È—Ë¬œU¹ÒU�d] ‰Î

s?¹« —œ È«ÅÁó¹Ë hBdð t$ œdOÖÅv‡'  —u] v�UM$ÅÈ“UÐ jÝuð

ÆbMM$ X�U¹—œ «— U¼Åf¹ËdÝ ÈÅtOK$ b�«Ånþu' U¼ÅÊ¬ Æb�—«œ tMO'“

ôuLF'Îs$ÅÈ“UÐ tÝ “« všdÐ Ë s$ÅÈ“UÐ Ëœ “« jI� U¼ÅrOð “« vCFÐ 

Ë«  U?Ðd?{ X�U¹—œ È«dÐÒ d?¹u?B?ð —œ Æb?M?M$Åv' ÁœUH²Ý« ‰∏‡‡ ≥

ÆXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA� ÛU$ ÈÅÁuOý tÐ ÊUM$ÅÈ“UÐ —«dI²Ý« ÈÅÁu×�

≥ ‡‡± ‡‡¥∫f?¹Ëd?Ý X?�U¹—œ ÂU~M¼ —œ ÊUM�ÅÈ“UÐ n¹UþË 

® ÈÅÁuOý tÐ X�U¹—œ pO²$Uð —œWÊUM$ÅÈ“UÐ “« p¹d¼ ©ÛU$ ®Ë ©

Ë r¹“«œdÄÅv' Ê¬ “« È«Åt]öš d$– tÐ UłÅs¹« —œ t$ ̈ b�—«œ vH¹UþË

—uÞÅÊUL¼ ÆrOM$Åv' ÈdOÖÅvÄ »U²$ ÂËœ gdÐ —œ «— dðÅgOÐ ̀ O{uð

ÅÈÅÁuOý —œ t$W d¹uBð —œ ∑‡‡≥X�U¹—œ ̈ n¹UþË œuýÅv' Áb¼UA' 

Ë« ÈÅtÐd{ÒÊUM$ÅÈ“UÐ vMF¹ v³IŽ jš ÊUM$ÅÈ“UÐ ÈÅÁbNŽ tÐ dðÅgOÐ ‰

 ÈÅÁ—ULý±¨Å∂ Ëµ ÈÅÁ—ULý s$ÅÈ“UÐ ÁuOý s¹« —œ ÆXÝ« ∂tHOþËÅÅ

œ—«œ bM¹¬Åv' œËd� uKł ÈÅtIDM' —œ t$ «— v¹U¼Åf¹ËdÝ X�U¹—œ

bM¹¬Åv' œËd� sO'“ VIŽ ÈÅtIDM' —œ t$ v¹U¼ÅÛuð X�U¹—œ “« Ë

UFDS ÆbM$Åv' È—«œœušÎtÐ v¹U¼Åf¹ËdÝ sOMÇ X�U¹—œ ÈÅtHOþË 

 ÈÅtIDM' ÊUM$ÅÈ“UÐ ÈÅÁbNŽ± Ë µ«— tIDM' s¹« t$ ¨XÝ« sO'“ 

ôu?L?F?' Æb?M?M$Åv' rO9Ið œuš sOÐ ÈËU9' X³9� tÐÎÊU?M$ÅÈ“UÐ 

 ÈÅt?I?DM'≤ Ë ¥« ÈÅt?Ðd?{ X�U¹—œ —œ Ë
Ò

X?$—U?A?' ©f¹ËdÝ® ‰

©v�UNł `DÝ® býUÐ dðôUÐ XÐUS— `DÝ —bS d¼ Ë ¨b�—«œ ÈdðÅr$

ÅÈÅÁuOý —œ lS«Ë —œ ÆœuýÅv' Áb¹œ dðÅr$ X$—UA' s¹«W“« rOð¨

« ÈÅtÐd{ ÈÅÁbMM$ÅX�U¹—œ dH� tÝË
Ò

ÆbýUÐÅv' —«œ—ušdÐ ‰

œ— ðU$²Op Ðt ýOuÁÅÈ $UÛ �Oe ÐOgÅðd œ—¹U�XÅ¼U ÐtÅŽNbÁÅÈ

ÐU“ÈÅ$MUÊ 'MDItÅÈ µ Ë ± 'vÅÐUýb ̈Ë 'FLuôÎ ÐU“ÈÅ$s 'MDItÅÈ ∂ Ðt

œ—¹U�X? ÝdË¹fÅ¼U?È «�²N?UÈ “'Os? 'vÅÄdœ«“œ Ë ¹U? Ðt Þu— $K?Òv Ë

šBu]UÎ œ— —SUÐXÅ¼UÈ ÝD` łNU�v «“ œ—¹U�X {dÐtÅÈ «ËÒ‰ 'Ml

'vÅýuœÆ ¼LUÊÅÞu— $‡t ÖH²t ýb ̈œ— «¹s ýOuÁ ¼r ÐU“ÈÅ$MUÊ 'MUÞo

¥ Ë≤ œ— œ—¹U�X {dÐU  «ËÒ‰ ®ÝdË¹f© $rÅðd ýd$X 'vÅ$MMbÆ

d¹uBð∏‡‡ ≥

µ‰U³O�«Ë vKKL�«ÅsOÐ  «—dI� Ë sO!«u" UÐ v¹UMý¬ ‡‡Å

± ‡‡µ∫Ê¬ ◊uDš Ë sO�“ 

± ‡‡± ‡?‡µ ‡?‡ s‡O�“ X?�U?9?' È«—«œ b?¹UÐ ‰U³O3«Ë s‡O'“

  18 . 9t²ý«œ œułË Ê¬ —œ vF�U' t�uÖÅêO¼ b¹U³� Ë XÝ« lÐd' d²' 

 n?I?Ý U?ð È“U?Ð s?O?'“ ÈÅtK]U‡� ÆbýUÐ∑X?Ý« Áb?ý s?O?OFð d²' 

 d¹uBð®π‡‡≥Æ ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅµ≥

±µd²�Åv²!UÝ 

≤∞d²�Åv²!UÝ 

  πd²� 

µd²�Åv²!UÝ 

±∏d²� 

πd²�

q"«bŠ≥d²� 

 d¹uBðπ ‡‡ ≥

 d¦�«bŠµd²� 

∏d²� 

  πd²� 

 ≥d²�  ≥d²� 

≤ ‡‡± ‡‡µ ‡‡ s‡O�“ ◊uDš ÷dŽ tÐ b¹UÐ sO'“ vA$Åjš

µ Ê¬ r¹dŠ Ë ·«dÞ« ÆbýUÐ d²'Åv²�UÝ ≥t�uÖÅêO¼ b¹U³� Ë XÝ« d²' 

«dOš« tK]U� s¹«® býUÐ Ê¬ —œ vF�U'Î tÐ µÆ©XÝ« t²�U¹ g¹«e�« d²' 

≥ ‡‡± ‡‡µ ‡‡ jÝË jš  ÷dŽ tÐ XÝ« v‡Dšµd²'Åv²�UÝ 

ÆbM$Åv' «bł d~¹bJ¹ “« «— sO'“ Ëœ t$

¥‡‡? ±‡‡ µ šj? 

  

1

3
 ‡‡? œ—¼‡d?¹p? «“  �OL?‡?tÅ¼U?È “'O‡?s? œ—

�U]KtÅÈ Ýt '²dÈ šj ËÝj Ë Ðt 'u«“«  ¬Ê šDv Ðt Þu‰ π '²d Ë

Žd÷ µ ÝU�²vÅ'²d $AObÁ 'vÅýuœÆ «šOd«Î «¹s šj œ— ¼d œË ÝLX

“'Os ÐtÅ]u—  µ šj 'IDl Ðt ÝLX ÐOdËÊ “'Os «'²b«œ œ«—œÆ

µ ‡‡± ‡‡µ‡‡ f¹ËdÝ ÈÅtIDM�  tIDM' s¹«  jš Ëœ “«  5 . 15

 j?š Ëœ s¹« ÆXÝ« Ábý qOJAð d²'Åv²�UÝ≤∞j?š UÐ d²'Åv²�UÝ 

sO'“ v3uÞ jš ÈU²Ý«— —œ XÝ—œ Ë œ—«œ tK]U� sO'“ v¹UN²�«

ÆœuýÅv' ÁbOA$

≤ ‡‡µ∫—u?ð  Ë ÷d?Ž d²' p¹ b¹UÐ —uð µ∞[π‰u?Þ d²' 

t¹ôËœ È«ÅtÇ—UÄ bOHÝ —«u� p¹ “« —uð ÈôUÐ dÝUðdÝ ÆbýUÐ t²ý«œ

 ÷dŽ tÐ ËµÈU?¼Åt?J?³?ý “« —uð s¹« ÆXÝ« Ábý t²�UÐ d²'Åv²�UÝ 

 Ê¬ lK{ d¼ ‰uÞ t$ ¨qJý lÐd'±∞Ábý XÝ—œ XÝ« d²'Åv²�UÝ 

ŸU?Hð—« ÆœuýÅv' q]Ë t¹UÄ dÝ Ëœ tÐ rJ×' ÈdM� rOÝ p¹ UÐ Ë

 ÊU�“ È«dÐ Ê¬≤¥[≤ Ê«œd' È«dÐ Ë ¥≥[≤ÆXÝ« d²' 

∫U¼Ås²!¬ Ë v³!Uł bOHÝ —«u! ÈUMNÄ tÐ —«u� Ëœ µd²'Åv²�UÝ 

ö?'U?$ t?$ ¨d²' p¹ ‰uÞ ËÎËœ —œ Ë  X?Ý« v?3u?Þ jš dÐ œuLŽ 

U¼—«u� “« p¹ d¼ vł—Uš XL9S tÐ œuýÅv' ÁbOA$ sO'“ V�Uł

sJA� Ë œ—«œ vŽU−ð—« XOKÐUS s²�¬ s¹« ̈ œœdÖÅv' q]Ë s²�¬ p¹

 s²�¬ Ëœ sOÐ ÈÅtK]U� ÆXÝ«π U¼Ås²�¬ “« p¹ d¼ ÆXÝ« d²' ∏[±

U³¹dIð Ë ‰uÞ d²'Î ± Æœ—«œ ÷dŽ d²'Åv²�UÝ ∏∞‰uÞ “« d²'Åv²�UÝ 

—«dS —uð qš«œ —œ Áb�U'ÅvSUÐ d²' p¹ Ë —uð ÈôUÐ XL9S —œ Ê¬

¨b?O?H?Ý Ë e?'d?S ÈU?¼Å@?�— U?Ð »ËUM²' —uÞ tÐ s²�¬ s¹« ÆœdOÖÅv'

ÆœuýÅv' ÈeO'¬Å@�— ì Ë ÁUOÝ Ë bOHÝ ¨bOHÝ Ë v−�—U�



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅµ¥

≥ ‡‡µ∫Ûuð ö'U$ b¹UÐ Ûuð Î ÂdÇ ÈÅt¹ô p¹ “« Ë ÈËd$

ÆbýUÐ Xš«uMJ¹ b¹UÐ Ûuð @�— ÆbýUÐ Ábý ÁbOýuÄ Âd� Ë „“U�

jO×' ÆXÝ« dðÅVÝUM' s3UÝ —œ ̈ Ûuð È«dÐ sýË— @�— »Ud²�«

 “« Ûuð∂µ Uð ∂∑ “« Ê¬ Ê“Ë Ë d²'Åv²�UÝ ≤∂∞ Uð ≤∏∞sOOFð ÂdÖ 

ÆXÝ« Ábý

¥ ‡?‡µ∫s?O?�“ —œ ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð —«d?I²Ý« ÈÅÁu×! v?²SË 

t?Ý n?¹œ— Ëœ —œ b?¹UÐ rOð Ëœ d¼ ÊUM$ÅÈ“UÐ œuýÅv' Áœ“ f¹ËdÝ

—uð p¹œe� lS«Ë —œ t$ ¨uKł n¹œ— dH� tÝ Æb�uý dI²9' ÈdH�

 oÞUM' U¼ÅÊ¬ Æb�«Å·ËdF' v¹uKł jš ÊUM$ÅÈ“UÐ tÐ b�—«œ —«dS≤¨Å

≥ Ë ¥—«d?S V?I?Ž —œ t?$ Èd?H� tÝ sOMÇÅr¼ ÆbMM$Åv' ‰UGý« «— 

 oÞUM' —œ Ë b�uýÅv' t²šUMý v³IŽ jš ÊUM$ÅÈ“UÐ tÐ b�dOÖÅv'±¨Å

∂ Ë µ—«d?I?²?Ý« ÈÅÁu?×?� t?I?ÐU?9?' ŸËd?ý —œ Æb?�u?ýÅv?' d?I²9' 

g?¹«—¬ ÈÅt?S—Ë —œ v?Ðd?' Èu?Ý “« n?K²d' oÞUM' —œ ÊUM$ÅÈ“UÐ

ÈÅtIDM' —œ t$ vM$ÅÈ“UÐ ̈ g¹«—¬ s¹« —œ ÆœuýÅv' X³Ł rOð ©Z�—«®

≥ ÈÅtIDM'® XÝ«— XLÝ s$ÅÈ“UÐ sOÐ lS«Ë—œ XÝ« ≤s$ÅÈ“UÐ Ë ©

ÈÅt?IDM'® éÇ XLÝ¥¨V?I?Ž jš —œ sOMÇÅr¼ ÆœdOÖÅv' —«dS ©

 ÈÅtIDM' s$ÅÈ“UÐ∂ ÈÅtIDM' s$ÅÈ“UÐ jÝË —œ eO� ± Ë µdI²9' 

 d¹uBð —œ «— ÊUM$ÅÈ“UÐ g¹«—¬ bM�«uðÅv' Ê«dOÖ«d� ÆœuýÅv'±∞‡‡≥

s?¹« œu?L?� tłuð Ê¬ tÐ b¹UÐ t$ Èd~¹œ rN' ÈÅt²J� ÆbMM$ tEŠö'

`O×] XOF{Ë p¹ —œ b¹UÐ VIŽ Ë uKł jš ÊUM$ÅÈ“UÐ t$ XÝ«

È—u?Þ ÊU?M?$ÅÈ“U?Ð s?¹« ÊœU²9¹« ÈÅÁu×� Æb�uý dI²9' sO'“ —œ

U?'«e?3« t$ XÝ«Î“« d?ðÅV?I?Ž v?D?¹«d?ý d?¼ —œ V?I?Ž s$ÅÈ“UÐ b¹UÐ 

ÆœdOÖ —«dS œuš v¹uKł s$ÅÈ“UÐ

 d¹uBð±∞‡‡ ≥

¥

µ

∂

±

≥

≤

vM²HÖ «ÝX¨ Äf «“ «łd«È ÝdË¹f ¨ÅÅ¼d¹p «“ ÐU“ÈÅ$MUÊ

ðOrÅ¼U¨ œ— ¼d S9L²v $t 'U¹q ÐUýMb 'vÅðu«�Mb '9²Id ýu�bÆ

± ‡‡¥ ‡‡µ∫©gšdÇ® rOð g¹«—¬ dOOGð býUÐ —œUS t$ vLOð 

ÈÅt?Ðd?I?Ž o?�«u?' b?¹U?Ð ¨œ—Ë¬ X?ÝœÅtÐ Êœ“ f¹ËdÝ È«dÐ «— Ûuð

 d¹uBð Æb¼œ g¹«—¬ dOOGð XŽUÝ±±‡‡≥ÊUM$ÅÈ“UÐ gšdÇ ÈÅÁu×� 

U?M?L?{ Æb?¼œÅv' ÊUA� «—ÎX?Ýœ “« «— Ûu?ð t?$ vLOð ¨XÝ« Â“ô 

kHŠ v�U'“ Uð X3UŠ s¹« Ë býUÐ t²ý«b� vAšdÇ t�uÖÅêO¼ b¼œÅv'

Æœ—Ë¬ XÝœÅtÐ Êœ“ f¹ËdÝ È«dÐ «— Ûuð b�«u²� rOð t$ œuýÅv'



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅµµ

µ ‡‡ Åµ∫È—Ë«œ  öOJAð ∫“« b�«Å —U³Ž  öOJAð s¹«

Ë« —Ë«œ ‡‡Ò‰

ÂËœ —Ë«œ ‡‡

©vAM'® ÁbM9¹u� ‡‡

 «“UO²'« uKÐUð ‰u¾9' ‡‡

—«bN~� jš dH�—UNÇ ‡‡

 p?L$ tÐ vKKL3«ÅsOÐ `DÝ —œ vLÝ— È“UÐ p¹ lS«Ë—œ∏

Æbý b¼«uš Á—«œ« dH�

Ý œ«bFð∫tIÐUE� p¹ —œ U¼ÅX—œ vKKL3«ÅsOÐ  UIÐU9' ÈÅtOK$ 

t?Ð X?Ý t?Ý œd?Ð U?Ð È“U?Ð Ë œu?ýÅv?' —«e?Öd?Ð X?Ý Z?M?Ä “« XÝ tÝ

tÐ t$ vðUIÐU9' —œ sOMÇÅr¼ ÆbÐU¹Åv' tLðUš sO�dÞ “« vJ¹ ÈÅtKOÝË

XÝ Ëœ Êbý Áb�dÐ È«dÐ œuýÅv' ÂU−�« XÝ tÝ “« XÝ Ëœ  —u]

ÆXÝ«Åv�U$

± ‡?‡µ ‡‡ Åµ∫f?¹Ëd?Ý U?¹ s?O?�“ »U?f²!« d?¼ ŸËd?ý “« q?³S 

t?Ð Ûu?ð U?¹ s?O?'“ »Ud²�« È«dÐ rOð Ëœ d¼ ÈU¼ÅÊU²OÄU$ sOÐ ¨tIÐU9'

t?$ v?L?O?ð Æœu?ýÅv?' v?A?$ÅtŽdS tJÝ p¹ UÐ ¨Êœ“ f¹ËdÝ —uEM'

U¹ ËdÝ »Ud²�« —œ ¨tIÐU9' j¹«dý V9Š dÐ ¨œuýÅv' tŽdS ÈÅÁb�dÐ

ÆXÝ« œ«“¬ sO'“

≤ ‡‡µ ‡‡ Åµ∫sO�“ jÝË jš “« —u³Ž —œ Ûuð t$ v'U~M¼ 

s?$ÅÈ“U?Ð Êb?Ð “« X?L?9?S d?¼ t?ÇÅÊU?M?Ç ¨œ—«œ —«dS È“UÐ ÊU¹dł

ÆœuýÅv' »u9×' UDš bM$ fL3 «— qÐUI' sO'“ ©U¼UÄ ÈUM¦²Ý«ÅÅtÐ®

'«ÒÊ¬ ÈôUÐ —œ U¹ jš ÈË— sJ¹“UÐ ÈUÄ Ëœ d¼ U¹ p¹ tÇÅÊUMÇ U

 d?¹u?B?ð t?Ð t?łu?ð U?Ð Æœu?ýÅvL� »u9×' UDš œdOÖ —«dS±≤‡?‡≥

œ—u?' d?²NÐ «— jÝË jš “« UÄ —u³Ž  «—dI' bM�«uðÅv' Ê«dOÖ«d�

ÆXÝ« ån3«ò rOð s$ÅÈ“UÐ tÐ ◊uÐd' UÄ —u³Ž ÆbM¼œ —«dS vÝ—dÐ

ÆœuýÅv� »uE×� UDš qÐUI� sO�“ tÐ UÄ q�U� —u³Ž
ÆœuýÅv/ »uE×� UDš qÐUI� sO�“ tÐ n�« rOð s�ÅÈ“UÐ ÈU¼UÄ —u³Ž

 d¹uBð±≤‡‡ ≥

n�« rOð
» rOð

±

∂

µ ¥

≥

≤

  d¹uBð±±‡‡ ≥



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅµ∂

≥ ‡‡µ ‡‡ Åµ∫u?K?ł Ë VIŽ jš ÊUM�ÅÈ“UÐ  ËUHð ÊU?M$ÅÈ“UÐ 

 o?ÞUM' vMF¹ uKł jš≤ ¨Å≥ Ë ¥«— —uð ÈË— ŸU�œ Ë tKLŠ oŠ 

 o?ÞU?M?' v?M?F¹ VIŽ jš ÊUM$ÅÈ“UÐ v3Ë ¨b�—«œ± Å¨Å∂ Ë µ“U?−' 

ÂuÝÅÅp¹ ÈÅtIDM' —œ bM²9O�® ≥ —œU³' —U$ s¹« tÐ sO'“ ©Èd²' 

ÂuÝ p¹ ÈÅtIDM' —œ VIŽ jš ÊUM$ÅÈ“UÐ  —u] d¼ —œ ÆbM¹UL�

qÐUI' sO'“ tÐ ¨XÝ« dðôUÐ —uð ŸUHð—« “« t$ ¨«— vÄuð bM�«uðÅvL�

—œ ÆbýUÐ —uð “« dðÅr$ ŸUHð—« —œ Ûuð ¨t$ÅÅs¹« d~' ¨bMM$ ‰UÝ—«

d?¼ —œ ÂuÝ p¹ ÈÅtIDM' XAÄ “« b�“U−' ÊUM$ÅÈ“UÐ s¹« ÷uŽ

OF{ËÒULOI²9' «— Ê¬ Ë bM�eÐ «— Ûuð v²ÎÆbM²ÝdHÐ qÐUI' sO'“ tÐ 

¥ ‡‡µ ‡?‡ Åµ∫È“U?Ð “U‡O²�« v?²?SË ¨t?IÐU9' “« XÝ d¼ —œ 

 t?Ð U?¼År?O?ð “« vJ¹ “UO²'«≤µb?¹U?Ð ÆX?Ý« Áb�dÐ XÝ Ê¬ —œ bOÝ— 

Ë« ÈU?¼Å”—œ “UO²'« nIÝ t$ bý —Ë¬œU¹Ò Â—UNÇ Uð ‰≤µË XÝ« 

“U?O²'« Ëœ gKÐUI' rOð “« rOð p¹ t$ XÝ« Â“ô Êbý Áb�dÐ È«dÐ

 d¹UÝ bM�U' ̈ r¼ r−MÄ XÝ —œ ÆbýUÐ dðuKł


 —u] tÐ È“UÐ ̈ U¼ÅXÝ

ÆœuýÅv' ÂU−�«©“UO²'« V9$ —uEM' tÐ Ûuð XAÖdÐ Ë X�—® v3«—

 Êb?ý Áb?�dÐ È«dÐ “UO²'«±µs?¹« —œ Áb?�dÐ rOð XÝ« Â“ô Ë XÝ« 

ö¦'® býUÐ dðu‡KłÅ qÐUI'Å rOðÅ “«Å “UO²'« ÅËœÅ X3U‡ŠÎ ±¥‡‡Å±∂U¹ 

±µ‡‡ ±∑ ËÅ±∂ÅÅÅÅ‡‡±∏ U¹ ±∑ ‡‡±πÆ©dš¬ Uð 

∫rN� d�cðÁb'¬ qLŽ tÐ vNłuð qÐUS ÈU¼ÅvÝ—dÐ ̈ ‰U³O3«Ë ÈÅtIÐU9' ÊU'“ Êœd$ œËb×' XNł ̈ gOÄ U¼Å b' “« 

—œ vFOÝË  «dOOGð b¼Uý ¨dE�œ—u' ·«b¼« tÐ qO� XNł  —u] s¹« —œ Æœuý t²ý«cÖ «dł« tÐ ÁbM¹¬ —œ XÝ« —«dS Ë

bŠ—œ t$ ¨XÝ« È“UÐ “« XÝ d¼ ÊU'“  b' g¼U$ ¨ÁbLŽ  «dOOGð Ê¬ “« vJ¹Æbý rO¼«uš ‰U³O3«Ë  «—dI' Ë sO�«uS

U?²?¹UN� Ë ÊU'“ ‰d²M$ tÐ v3u³S qÐUSÎv?�u?Öd?Öœ “« t?KŠd' s¹« —œ tÇÅÊ¬Æb'U−�«Åv' ‰U³O3«Ë ÈÅtIÐU9' ÊU−O¼ g¹«e�« tÐ 

U?]u?B?š ¨ÈdOOGð t�uÖd¼ t$ XÝ« t²J� s¹« È—Ë¬œU¹¨XÝ« XOL¼« ezUŠ  «—dI'Î“« ¨È“U?Ð  «—dI' ÈÅtŽuL−' —œ 

ULK9'Æb�—UáÝÅv' g¹U'“¬ ÈÅtðuÐ tÐ «— U¼ÅÊ¬ vHM' Ë X³¦'  UJ� vÝ—dÐ È«dÐ Ë œuýÅv' Èe¹—Åt'U�dÐ gOÄ U¼Å‰UÝÎdOOGð 

U?M?¾?L?D?' Ë X?9?O� Ábý d$– ‰u]« »uÇ—UNÇ “« Ã—Uš r¼ b¹bł  «—dI' Ë sO�«uS —œÎË ‘“—Ë s?¹« v?3UFð Vłu' 

Æbý b¼«uš  UIÐU9' —œ ÊU−O¼ g¹«e�«

µ ‡‡ µ ‡‡ ÅµÊU‡�“ ∫XŠ«d²Ý« È“UÐ ÊU¹dł “« Ûuð v²SË 

X?'ö?Ž Êœ«œ ÊU?A?� U?Ð b?�«u?ðÅv?' r?Oð ÊU²OÄU$ U¹ vÐd' ¨bý Ã—Uš

Ë« —Ë«œ tÐ ©U¼ÅXÝœ UÐ® ’uBd'ÒdE�—œ tÐ X³9� ÂËœ —Ë«œ U¹ ‰

¨œuA� Áœ«œ v²'öŽ tÇÅÊUMÇ Æb¹UL� Â«bS« XŠ«d²Ý« ÊU'“ s²�dÖ

Æœd$ b¼«uš ŸËdý «— È“UÐ —Ë«œ

ÊU??'“ Ëœ “« b??�—«œ o??Š U??¼År??O?ð “« p?¹d?¼ ¨X?Ý d?¼ —œ

  b' tÐ Â«b$d¼ t$ ̈ XŠ«d²Ý«≥∞—œ ÆbM¹UL� ÁœUH²Ý« ̈ XÝ« tO�UŁ 

ÈU?¼ÅX?Š«d?²?Ý« ÊU?'“ “« U¼ÅrOð ì Ë vKKL3«ÅsOÐ vLÝ—  UIÐU9'

Á—U?ý« Ê¬ t?Ð r?Aý qB� —œ t$ bMM$Åv' ÁœUH²Ý« Èd~¹œ nK²d'

Æbý b¼«uš

∂ ‡‡ µ ‡‡ Åµ∫i¹uFð ÊU‡�“ Ã—Uš È“UÐ ÊU¹dł “« Ûuð v²SË 

¨©U¼ÅXÝœ UÐ® t$ X'öŽ Êœ«œ ÊUA� UÐ b�«uðÅv' rOð ÊU²OÄU$ U¹ vÐd' ̈ bý

tIÐU9' XÝ d¼ —œ ̈ b¹UL� Â«bS« dE�œ—u' ÊUM$ÅÈ“UÐ i¹uFð tÐ X³9�

ÆbM$ ÁœUH²Ý« i¹uFð gý “« b�«uðÅv' rOð d¼



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅµ∑

v�U�“¬œu	

±ÆbO¹UL� Á—Uý« Ê¬ “« t�uL� p¹ tÐ qS«ÅÅbŠ Ë bOM$ n¹dFð «— pO²$Uð ‡‡

≤vKLŽ  —u] tÐ Ê¬ —œ «— ÊUM$ÅÈ“UÐ gšdÇ ÈÅÁu×� Ë bOAJÐ «— ‰U³O3«Ë sO'“ ÈÅt�UÖÅgý oÞUM' d¹uBð ‡‡

ÆbO¼œ ÊUA�

≥Æb¹d³Ð ÂU� jI� ‰U³O3«Ë È“UÐ —œ «— r²9OÝ Ÿ«u�« ‡‡

¥ r²9OÝ ‡‡± ‡‡µÆbO¼œ ÊUA� sO'“ qš«œ —œ vKLŽ  —u] tÐ ÊUM$ÅÈ“UÐ pL$ UÐ «— 

µÆbOM$ Á—Uý« ¨f¹ËdÝ pO²$Uð “« t�uL� bMÇ tÐ qJý rÝ— UÐ ‡‡ 

∂ÆbO¼œ g¹UL� È“UÐ sO'“ qš«œ —œ «— f¹ËdÝ pO²$Uð “« t�uL� bMÇ vKLŽ  —u] tÐ ‡‡ 

∑® X�U¹—œ Ë b¹d³Ð ÂU� jI� «— f¹ËdÝ X�U¹—œ pO²$Uð nK²d' ÈU¼ÅÁuOý ‡‡W“« ÁœUH²Ý« UÐ ¨sO'“ —œ «— ©

ÅtÐ ÊUM$ÅÈ“UÐÆbO¼œ ÊUA� vKLŽ—uÞ

∏UIOSœ «— U¼ÅÊ¬ È“UÐ ÂU~M¼ Ë b¹dO~Ð œU¹ «— ‰U³O3«Ë ÈÅtO3Ë«  «—dI' Ë sO�«uS ‡‡ ÎÆbOM$ X¹UŽ— 
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ÅÅÅÅÅÅÅÅµ∏

ÂËœ g��

t�bI�

 « g�Ð —œ
Ò

v¹UMý¬Å¨‰U³O�«Ë ÈÅtâ�¹—Uð ̈ »U²� s¹« ‰Ë

—«d?" Y?×?Ð œ—u?& v?ÖœU?&¬ÅtÐ ÊbOÝ— ÈU¼ÅÁuOý Ë q¹UÝË UÐ

 UM¹d9 Ë ‘“—Ë s¹« ÈÅt¹UÄ ÈU¼ÅpOMJð tÐ t&«œ« —œ Ë X6dÖ

v?M?L?¹«  U?J?8 Á«dL¼ tÐ ¨U¼Å —UN& ÈdOÖ«d6 È«dÐ ¨Ê¬ Â“ô

U¼ÅpO²�Uð “« È«Åt<öš Õdý sL{ sOMÇÅr¼ Æb¹œdÖ Á—Uý«

s¹«  «—dI& Ë sO8«u" “« ÈdB²�& ̈ dE8Åœ—u& ÈU¼År²GOÝË

Æbý ÊUOÐ Ê«dOÖ«d6 dðÅgOÐ tÇ d¼ v¹UMý¬ È«dÐ ‘“—Ë

¨‰U?³O�«Ë b¹bł  ôu% ÈÅtF�UD& tÐ g�Ð s¹« —œ

—œ v8ULGł vÖœU&¬ Ë U¼ÅpOMJð —Ëd& ¨Êœd� ÂdÖ ÈÅÁu×8

b¹bł ÈU¼ÅpOMJð UÐ v¹UMý¬ sL{ Ë r¹“«œdÄÅv& ‘“—Ë s¹«

t²ý— s¹« vðU&bI& ÈU¼ÅpO²�Uð ̈ U¼Å —UN& ÈUIð—« ÈÅÁu×8 Ë

Xš«œdÄ rO¼«uš Ÿu{u& s¹« tÐ fáÝ Ë rOM�Åv& vÝ—dÐ «—

Ë  «—d?I& Ë sO8«u" UÐ v¹UMý¬ Ë s¹d9 o¹dÞ “« t8u~Ç t�

t??Ð Ê«u??ðÅv??& ¨Âu?Ýd?& ÈU?¼ÅX?ÐU?"— —œ Ë È“U?Ð —œ X?�d?ý

s?¹« ÈU?¼Å —U?N?& l?"«Ë —œ Ë X6U¹ XÝœ Â“ô ÈU¼Åv¹U8«uð

ÆbOA�Ð œu³NÐ Ë tFÝuð «— ‘“—Ë



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅµπ

Â—UNÇ qB

%dÐ v¼U~�u
Ò

Ë U¼ÅpOMJð —Ëd� ¨Êœd! ÂdÖ ¨b¹bł  ô

v�UL(ł vÖœU�¬

∫È—U²— ÈU¼Å·b¼∫b8«u²Ð b¹UÐ Áb8dOÖ«d6 ¨qB6 s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±u% UÐ ‡‡ÒÆbM� ÊUOÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë œuý UMý¬ ‰U³O�«Ë —œ b¹bł  ô

≤Æb¹U/ «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ «— ÊbÐ Êœd� œdÝ Ë ÂdÖ `O×< ‘Ë— ‡‡

≥Æb¹U/ «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ «— Ûuð UÐ Êœd� ÂdÖ  UM¹d9 “« t8u/ p¹ q"«bŠ ‡‡

¥ÆœbMÐ —U�ÅtÐ ¨`O×<  —u< tÐ ¨«— vðU&bI& ÈU¼ÅpOMJð ‡‡

µÆœdOÖ —U�ÅtÐ È“UÐ j¹«dý —œ «— vðU&bI& ÈU¼ÅpOMJð ‡‡Å

∂ö&U� ‰U³O�«Ë —œ È˛d8« lÐUM& UÐ ‡‡ÎÆbM� «bOÄ v¹UMý¬ 

∑Æb¹U/ «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ ‰U³O�«Ë —œ È˛d8« ÈU¼År²GOÝ œu³NÐ È«dÐ «— vM¹d9 ÈU¼Å‘Ë— ‡‡

∏Æb¹U/ «dł« «— U¼ÅÊ¬ s¹d9 ÂU~M¼ Ë œdOÖ «d6 «— qB6 s¹« tÐ ◊uÐd& vML¹«  UJ8 ‡‡ 

±%dÐ v¼U~� ‡‡u
Ò

b¹bł  ô

—œ t� UłÅÊ¬ Uð Æb8«ÅÁœuÐ ‘“—Ë s¹« tIÐUG& ÊU&“ Êœd� œËb×& dJ6 —œ s6 q¼« Ë ÊUBB�²& q³" U¼Å b& “«

 ÈÅÁd~M�±π∏µ v8UNł  UIÐUG& “« Ábý Ã«d�²Ý« —U&¬ vÞ Æb8œ«œ È√— tIÐUG& ÊU&“ Êœd� œËb×& tÐ X¹d¦�« ±π∏∂

q?"«bŠ b¹œdÖ ÂöŽ« ¨X6dÖÅv&  —u< vðUIOI% tIÐUG& d¼ È«dÐ ‰uIF& ÊU&“ rOEMð v~8u~Ç ÈÅÁ—UÐ—œ t� ¨tG8«d6

 sOÐ tIÐUG& p¹ È«dł« È«d‡Ð ÊU&“≥∞ Uð ¥µ sOÐ d¦�«bŠ Ë tIO"œ ≥ Uð 

  
3

1

2
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



ÅÅÅÅÅÅÅÅ∂∞

KŽÒs¼– —œ «— tIÐUG& ÊU&“ Êœd� œËb×& dJ6 t� Èd~¹œ ÈÅÁbLŽ Xv²¹U{—U8 ¨œd� œU−¹« ‘“—Ë s¹« ÊUO�u²& 

U?¹ Ë Êb?ý v?8ôu?Þ «d?¹“ Æœu?Ð v?K?K?*«ÅsOÐ Ë v8UNł nK²�& ÈU¼œ«b¹Ë— —œ ÁbMM� X�dý ÈU¼ÅrOð ÊUM�ÅÈ“UÐ Ë ÊUOÐd&

OF{Ë V"«d& Á—«uL¼ t� ¨ÂU8 VŠU< ÈU¼ÅrOð È«dÐ tIÐUG& ÊU¹UÄ ÊU&“ ÊœuÐ h�A&U8 vK�Å—uÞÅtÐÒv8«Ë— Ë v8ULGł X

ÊUM�ÅÈ“UÐ v8ôuÞ —UE²8« ÆbýUÐ ‰UJý« “« v�Uš b8«uðÅv/ ¨bM²G¼ U¼œ«b¹Ë— t8uÖÅs¹« —œ —uCŠ È«dÐ œuý ÊUM�ÅÈ“UÐ

ÊU8¬ t� XÝ« s¹« ¨œ“UÝÅv& œ—«Ë ÊUM�ÅÈ“UÐ tÐ t� È«ÅtLD� s¹dðÅr� tKLł “« ÆXGO8 v²OL¼«År� tK¾G& tIÐUG& s�UÝ —œ

bMÇ b8uýÅv& —u³−& ÊUM�ÅÈ“UÐ t� œuýÅv& Áb¼UA& VKž« ÆbMM� vMOÐÅgOÄ Êœd� ÂdÖ È«dÐ «— v³ÝUM& ÊU&“ bM8«uðÅv/

«— ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð v¹¬—U� v8ULGł dE8 “« t� s¹« sL{ ¨d&« s¹« Æb8“«œdáÐ ÊbÐ Êœd� œdÝ tÐ fáÝ Ë Êœd� ÂdÖ tÐ t³ðd&

«— 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  ‡‡±



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∂±

± 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 

 ∫‰«RÝu% t� ‰UŠ °e¹eŽ Ê«“u&¬Åg8«œÒXGð tÐ tłuð UÐ ̈ b¹«ÅÁœd� tF�UD& qB6 s¹« —œ «— ‰U³O�«Ë —œ b¹bł  ô

 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�

ÆbOM� ÊUOÐ —UB²š«ÅtÐ Ábý sOOFð q×& —œ dE8œ—u& ‰«RÝ Êu&«dOÄ «— œuš dE8 øbý b¼«uš  UIÐUG&

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

≥‡‡± 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(. 



68

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 
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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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76—ÅÁ«— ̈ Âd8  U�dŠ® ‰UF6dOž XŠ«d²Ý« ‡‡ » ©ì ËôuLF& Æ©ì UÄ Ë XÝœ Êœd� “UÐ Ë rš ̈ t²G¼¬ ÎŸu8 sOOFð È«dÐ 

býÒÆXÝË« ÈÅÁdNÇ d¼Uþ U¹ —UJý“—Ë VK" ÊUÐd{ ¨hO�Að „ö& ¨—U�  

±bý UÐ —U� ∫tMOAOÐ ‡‡ÒÆœœdÖÅv& t³ÝU×& i³8 ÊUÐd{ ¨‰UŠ ÊUL¼ —œ Ë œuýÅv& «dł« ÂU9  

≤ ‡‡ATP.PCÆbM�Åv& sO&Qð «— ÊbÐ È«dÐ Â“ô È˛d8« È“«u¼dOž r²GOÝ  —u< tÐ t� XÝ« v¹UOLOý v³O�dð ¨©ÅsOð«d�uHG6 Æ UHG6 Èdð s¹“u8œ¬Å® ∫

≥ ‡‡LAÆXÝ« È“«u¼dOž eO�uJOKÖ v¹UN8 ‰uB×& Æ©ÅpO²�ô bOÝ«Å® ∫



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∑µ

±∞‰U³O5«Ë ÈU¼Å —UN� È˛d�« V(! ÈU¼År²(OÝ ‡‡

 ‰UÝ —œ±π∑¥”u?OðU&ò Ë åf�U6ò 
±

t?� bM²ý«œ ÂöŽ« å

l³M& “« ‰U³O�«Ë ÈU¼Å —UN& È«dł« —œ V�Už È˛d8«È“«u¼dOž 

 ¨l³M& s¹« t�ÅÈ—uÞÅtÐ ÆœuýÅv& sO&Qðπ∞È˛d8« sO&Qð “« b<—œ 

 UNMð Ë b¼œÅv& ’UB²š« œušÅtÐ «— ‰U³O�«Ë “UO8 œ—u&±∞b<—œ

s?O?M?ÇÅr?¼ ÆX?Ý« Êó?O?G�« Ë pO²�ôbOÝ« r²GOÝ tÐ ◊uÐd& Ê¬

 «— ‰U?³?O?�«Ë åv?J�Uýò∑∞Ë ©Êó?O?G?�« ÊËb?Ð® È“«u?¼dOž b<—œ

≥∞ÂU?9 È«d?Ð ÊU?A?¹« Æœd?� Ê«u?M?Ž ©Êó?OG�« UÐ® È“«u¼ b<—œ

È—Ëd?{ «— ©Êó?O?G?�« U?Ð® È“«u?¼ r?²?G?O?Ý ¨vý“—Ë ÈU¼Åt²ý—

¨‚ËdŽ Ë VK" X¹uIð Vłu& r²GOÝ s¹« ÈdOÖ—U�ÅtÐ «d¹“ Æb8«œÅv&

 ‰U?Ý —œ ÆœœdÖÅv&  öCŽ Ë U¼Å◊UÐ— ¨q<UH&±π∏¥vB�ý 

 ÂU?8 tÐ«


 u?J?M?�(Elenko)v?<U?B?²?š« ÈÅt?K?−& p¹ —œ 
≤

È˛d8« 

łuð qÐU"  «dOOGð UÐ «— v6dB&Òs¹« —œ  UF�UD& Æœd� Ê«uMŽ vN

 ‰U?³?O?�«Ë —œ v?6d?B?& È˛d?8« t?� XÝ« Áœ«œ ÊUA8 tMO&“¥∞t?Ð •

 ¨È“«u?¼d?Ož  —u<±∞ Ë p?O?²?�ôb?OÝ« UÐ È“«u¼dOžÅÅÅ•µ∞•

® Èd~¹œ »U²� —œ sOMÇÅr¼ ÆXÝ« È“«u¼Coaches Manual©

s?¹« ÈÅt?K?<u?Š “« Ê¬ d�– t� Ábý Á—Uý« vðËUH²& ÈU¼b<—œÅÅÅtÐ

 UM¹d9 t� XÝ« rN& t²J8 s¹« d�– ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« Ã—Uš Y×Ð

Ë —«œÅVOý `DÝ “« ÁœUH²Ý« UÐ v�uLF& ÈËœ  —u< tÐ ¨È“«u¼

©XŠ«d²Ý« X¹UŽ— UÐ® ÁUðu�  UM¹d9
≥

¨È“«u¼dOž  UM¹d9 Ë ì Ë 

 l¹dÝ ÈU¼Ëœ  —u< tÐ±µ¨È—U?−H8« ÈU¼ÅgNł È«dł« ¨d²& 

q??ÐU??" ©ÁU??ðu??� q??<«u??6 —œ® —«u?¹œÅt?Ð Êœ“ÅX?Ýœ Ë b?&¬ Ë X?6—

p?¹ t?Ð UNMð ÈËœ q¦& U¼Åt²ý— “« vCFÐ t� rO8«œÅv& Æb8«ÅX¹uIð

q?&«u?Ž “« Èœ«b?F?ð U?¹ p¹ všdÐ Ë XÝ« bM&“UO8 vÖœU&¬ q&UŽ

v?~M¼UL¼ ¨V�Už —u²�U6 pO²ÝUML¹˛ —œ Æœ—«œ Â“ô «— vÖœU&¬

OKÐU" s¹« “« È«ÅtŽuL−& vLOð ÈU¼Å‘“—Ë v�Ë ̈ XÝ«Ò“UO8 «— U¼ÅX

ÆXÝ« X&UI²Ý« Ë  —b" v8ULGł vÖœU&¬ ”UÝ« Ë t¹UÄ Æb8—«œ

 —b" tÐ rOM� ÈdOÖuKł ÊUM�ÅÈ“UÐ  U&b< “« rO8«u²Ð t�Ås¹« È«dÐ

—œ «— ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð t?� s¹« È«dÐ sOMÇÅr¼ Ær¹—«œ “UO8 X&UI²Ý« Ë

O?K?ÐU" s¹«ÅtÐ rO¼œ X�dý dðÅsO~MÝ  UM¹d9Òd?Ö« Ær¹—«œ “UO8 U¼ÅX

l"«Ë —œ ¨rO8UÝdÐ d¦�«bŠ tÐ «— X&UI²Ý« Ë  —b" —u²�U6 rO8«u²Ð

OL¼« Ær¹«ÅÁbý p¹œe8 vÖœU&¬ ÃË« tÐÒÊ«uð ÈË— ‰U³O�«Ë —œ —U� X

O?K?ÐU" s¹« ôUÐ `DÝ ÈU¼Å —UN& —œ ÆXÝ« ©È—U−H8«  —b"®ÒX?

O?L¼«Òłu?ð b?¹U?Ð v?�Ë Æb?M�Åv& «bOÄ ÈdðÅgOÐ XÒÊËb?Ð t� Xý«œ t

È—U?−?H?8«  —b?"Åt?Ð Ê«uðÅv/  —b" Ë X&UI²Ý« ÈUMÐd¹“ 7ý«œ

OKÐU" tÐ ÊUM�ÅÈ“UÐ t� XÝ«  —u< s¹« —œÆX6U¹ XÝœ
Ò

dðÅrN& X

OKÐU" ÈÅtFÝuð l"«Ë —œ ÆbMM�Åv& «bOÄ XÝœ ̈ XŽdÝ vMF¹
Ò

 —b" X

“U?O?8 Ë X?Ý« È—U?−?H?8«  —b?" œU?−¹« È«dÐ È«ÅtMO&“ ¨XŽdÝ Ë

OKÐU" s¹« ÂU9 vK<«Òs¹« “« p¹ÅÅd¼ pýÅvÐ ÆXÝ« È˛d8« eO8 U¼ÅX

O?KÐU"
Ò

È«d?ł« —œ Æb?8—«œ œu?š t?Ð ’u?B?�& È˛d8« tÐ “UO8 U¼ÅX

Ê«uð tÐ ‰U³O�«Ë ÈU¼Å —UN&ôUÐ jI6 Ë ÆXGO8 “UO8  öCŽ ÂU9 

X?¹U?H?� X?A?Ä  ö?CŽ ¨rJý ¨UÄ Ë XÝœ ¨ öCŽ Ê«uð ÊœdÐ

g?¹«e?6« È«d?Ð Æb?M?�Åv&“« Ê«u?ðÅv?& ¨d?E?8 œ—u?&  ö?CŽ Ê«uð 

—œ t?� XÝ« vM²HÖ Æœd� ÁœUH²Ý« È«ÅÁd¹«œ U¹ v¼U~²G¹«  UM¹d9

“« È«ÅtŽuL−& g¹«e6« Ë X¹uIð È«dÐ jI6  UM¹d9 ÁU~²G¹« d¼

łu?ð pM¹« ÆœuýÅv& —uEM& Á—Uý« œ—u&  öCŽÒ«— Ê«d?OÖ«d6 t

VKł ¨XÝ« ‰U³O�«Ë ’Uš t� ¨v¼U~²G¹«  UM¹d9 “« È«Åt8u/ÅtÐ

ÆrOM�Åv&

±Æb8«Åvý“—Ë È˛u�u¹eO6 ÈU¼Å»U²� n�R& Ë ©UJ¹d&¬® u¹U¼Ë« v²�U¹« ÁU~A8«œ ·ËdF& Ê«œU²Ý« “« ”uOðU& Ë f�U6 ‡‡

≤ ‡‡Volley TechÆœuýÅv& dA²M& —UÐÅp¹ qB6 d¼ t� XÝ« ‰U³O�«Ë vKK*«ÅsOÐ ÊuOÝ«—b6 ÈÅtK−& ∫ 

≥F6 sOÐ t� œuýÅv& t²HÖ vðUM¹d9 tÐ Ë XÝ« ‰«Ëd²M¹« s¹d9 —uEM& ‡‡ÒO�UÒÆœuýÅv& t²6dÖ dE8ÅÅÅ—œ XŠ«d²Ý« È«dÐ v8U&“ ¨U¼ÅX

∫d!cðłuð t²J8 s¹«ÅÅtÐ XÝ« Â“ô ̈  UM¹d9 s¹« È«dł« “« q³" Ò”d²Ýœ —œ “UO8 œ—u& q¹UÝË tÇÅÊUMÇ t� œuý t

ÈU¼—«dJð œ«bFð b¹UÐ sOMÇÅr¼ Æœd� ÁœUH²Ý« Ábý d�– q¹UÝË “« všdÐ Ê«uMŽÅtÐ Ê«“u&¬Åg8«œ œuš “« Ê«uðÅv& ¨býU³8

ÆœœdÖ sOOFð v³ÝUM& ÊU&“ ¨dE8ÅÅÅÅœ—u&  UM¹d9 q� ÂU$« È«dÐ Ë œuý h�A& ÁU~²G¹« d¼ —œ Â“ô



ÅÅÅÅÅÅÅÅ∑∂

±±“UO� œ—u� q¹UÝË ‡‡

¨Ûu?ð ¨Ûu?ð b?³Ý ¨v8«bO&ÅË ËœÅl8U& ¨pAð ¨eO& ¨XJLO8

Æ ì Ë d²&u8Ëd� Ë »UMÞ ¨—uð

 s¹d9±∫Æb8dOÖÅv& —«d" XJLO8 XAÄ —œ «b²Ð« Ê«dOÖ«d6 

UÐ Ë bMM�Åv& —u³Ž l8U& “« ¨U¼UÄ ÈË— ÈœuLŽ X�dŠ bMÇ “« fÄ

È«dł« È«dÐ «— œuš Ë b8uýÅv& bMKÐ Uł “« l¹dÝ ¨tłdOý ÂU$«

«œb?−?& Ê¬ ‰U?³?8œ t?Ð ÆbMM�Åv& ÁœU&¬ È—«dJð —UAÐ¬ bMÇÎÈË— dÐ 

È«dÐ ¨U¼ÅXÝœ ÈË— UMý È«dł« “« fÄ Ë b8Ë—Åv& tłdOý pAð

Åd¹uBð® bMM�Åv& tFł«d& n< ÈUN²8« tÐ bFÐ X�dŠ≤∞‡‡¥Æ©

 d¹uBð≤∞‡‡¥

∫d!cð“« Ê¬ È«d?ł«¨Ë—ÅÅÅÅs¹«ÅÅÅÅ“« ÆbM�Åv& pL� Ê«dOÖ«d6 v8öCŽ Ê«uð g¹«e6«ÅÅtÐ l"«Ë —œ v¼U~²G¹«  UM¹d9 

býÒ76dÖdE8 —œ UÐ Ê¬ÅÅtÐ ◊uÐd& ÈU¼—«dJð Ë s¹d9 s¹« XÝ« Â“ô ̈ s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« —«œ—ušdÐ È«ÅtEŠö& qÐU" s¹d9  

Æœuý «dł« Ê«dOÖ«d6 v¹U8«uð

 s¹d9≤∫œuš “« s¹d9 s¹« —œ 


q¹UÝË Ê«uMŽÅtÐ Ê«dOÖ«d6 

 d¹uBð oÐUD& Ë œuýÅv& ÁœUH²Ý« “UO8 œ—u&≤±‡‡¥XÐu8ÅtÐ Ê«dOÖ«d6 

dOÖ«d6 ÈË— “« «b²Ð« p¹d¼ ÆbMM�Åv& «dł« «— dE8 œ—u&  U�dŠ

«—u?6 Ë b?M?M?�Åv& ‘dÄ ÈbFÐÎÈÅÁb?8d?O?Ö«d?6 ÈU¼UÄ d¹“ “« —u³Ž UÐ 

ÈÅtIDM& tÝ “« —UAÐ¬ È«dł« È«dÐ «— œuš tłdOý p¹ UÐ ¨d~¹œ

p?¹ Êœ“ U?Ð ¨—U?A?Ð¬ s?¹d?š¬ “« X?A?Öd?Ð —œ Æb?MM�Åv& ÁœU&¬ —uð

Æb8uýÅv& ÁœU&¬ bFÐ X�dŠ È«dÐ Ë b8Ë—Åv& n< ÈUN²8«ÅtÐ ̈ XKž

łuð b¹UÐÒÆbMM� «dł« «— s¹d9 Ê«dOÖ«d6 tL¼ t� œuý t

 d¹uBð≤±‡‡¥
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g?¹«e?6« V?łu?& ¨ U?M?¹d?9 s?¹« È«d?ł« ¨t?�ÅX?Ý« r?KG&

OKÐU"ÒqLF�«ÅfJŽ Ë XŽdÝ ̈ X&UI²Ý«¨ —b" ̈ vJÐUÇ q¦& v¹U¼ÅX

t?Ð Ê«u?ðÅv?& s¹d9 ÊU¹UÄ —œ ÆœuýÅv& ÊUM�ÅÈ“UÐ È—U−H8« Ê«uð Ë

U¼ÅXÝœ ÈË— ‘dÄ Áœ q"«bŠ È«dł« UÐ t� œd� tO<uð Ê«dOÖ«d6

s¹d9 ̈ bM¼œÅv& g¹«e6« «— ̈ U¼ÅXÝœ  öCŽ  —b" t�Ås¹« sL{

Ë« X�UŠÅtÐ XAÖdÐÒÊôUÝÅ¯—eÐ —œ sOMÇÅr¼ ÆbMM� «dł« eO8 «— tO�

v	U�“¬œu�

±øXÝ« Ábý vMOÐÅgOÄ —b"ÅtÇ tIÐUG& d¼ È«dÐ »uKD& ÊU&“  b& ¨Ê«dE8ÅVŠU< œUI²Ž« tÐ ‡‡

≤F6 s¹« ÂU$« ÊU&“  b& Æœd� ÂdÖ «— ÊbÐ b¹UÐ s¹d9 tÐ ŸËdý “« q³" t� rO8«œÅv& ‡‡ÒO�UÒøXÝ« —b"ÅtÇ X

≥øœuýÅv& ÂU$« —uEM& tÇÅtÐ vAA�  UM¹d9 ‡‡

bO�œ a�UÄ �ô«R� s	« t�

±È«ÅÁbMM�ÅsOOFð gI8 ̈ rOð È“ËdOÄ —œ ÊuM6 “« p¹ Â«b� bO8«œÅv& U¹¬ ̈ b¹«Åt²šu&¬ «— t¹UÄ ÈU¼Å —UN& t� ÊuM�« ‡‡

øœ—«œ

≤øœ—«œ È«ÅÁb¹U6 tÇ ‰U³O�«Ë ÈU¼Å —UN& È«dł« —œ È˛d8« VG� lÐUM& XšUMý ‡‡

≥ÆbOM� ÊUOÐ dDÝ tÝ —œ q"«ÅbŠ «— aÝUÄ øœuýÅv& ÁœUH²Ý« È˛d8« r²GOÝ Â«b� “« ‰U³O�«Ë —œ ‡‡

¥OKÐU" œu³NÐ È«dÐ ‡‡ÒøbOM�Åv& œUNMAOÄ «— s¹d9 ‘Ë— Â«b� v8ULGł ÈU¼ÅX

µøXGOÇ ‰UF6dOž Ë ‰UF6 XŠ«d²Ý« ‡‡

∂øXÝ« “UO8 dðÅgOÐ  öCŽ “« p¹ÅÂ«b� Ê«uð g¹«e6« tÐ ¨‰U³O�«Ë ÈU¼Å —UN& È«dł« —œ ‡‡

∑øXÝ« dðbOH& s¹d9 Â«b� ‰U³O�«Ë —œ  öCŽ Ê«uð œu³NÐ È«dÐ bO8«œÅv& U¹¬ ‡‡

∏ÆbO¼œ ÊUA8 qJý rÝ— UÐ jI6 «— ©—uð ÈË— ŸU6œ Ë —UAÐ¬® v³O�dð s¹d9 “« t8u/ p¹ œuš —UJ²Ð«ÅtÐ ‡‡ÅÅÅ

œuýÅv& t³ÝU×& i³8 ÊUÐd{ ¨v¼U~²G¹«  UM¹d9 È«dł« “« fÄ

 ÊUÐd{ s¹« tÇÅÊUMÇ Ë±∂∞ÈÅtFÝuð ̈ b¼œ ÊUA8 «— tIO"œ —œ —«dJð 

O?KÐU"Òs?¹« t?â?8U?M?Ç l?"«Ë —œ Ë œuýÅv& V³Ý «— dE8ÅÅœ—u& ÈU¼ÅX

 “« ÊU?Ðd?{±µ∞ÈÅt?F?Ýu?ð Ë X?¹u?I?ð Y?ŽU?Ð ¨b?ýU?Ð dðôUÐ —«dJð 

OKÐU"ÒÆœuýÅv& U¼ÅX
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فصل پنجم   

آشناىى با تکنىک ها، ارتقاى مهارت و اجراى بازى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، فراگىرنده باىد بتواند: 
1ــ تکنىک مقدماتى توپ گىرى )حرکت به اطراف، شىرجه و غلت( را اجرا کند. 

2ــ انواع پاس را بىان کند. 
3ــ پاس را از لحاظ ارتفاع، عمق و شکل مورد تجزىه و تحلىل دقىق قرار دهد. 

4ــ بتواند با پرتاب توپ، انواع پاس را به طور عملى اجرا کند. 
5 ــ از مهارت سرو موجى و پرشى تعرىف جامعى به اختصار ارائه دهد. 

سرو موجى را به طور عملى اجرا کند.  6ــ بتواند ِ
7ــ براى تکنىک توپ گىرى ىک نمونه تمرىن تحت فشار را اجرا نماىد. 

8 ــ ىک نمونه ى تمرىن در شراىط بازى را، که به تقوىت فنون پنجه، ساعد، سرو، آبشار و دفاع روى تور 
کمک مى کند فقط با رسم شکل ارائه دهد. 

دارد، درىافت توپ با شىرجه و غلت توأم مى شود. اىنک در اىن 
بخش از آموزش، توجّه فراگىران به نحوه ى اجراى مقدماتى اىن 

مهارت ها جلب مى شود: 
وضعىّت بدن: معمولاً اجراى اىن تکنىک )توپ گىرى( 
و  ــ خمىده  اىستاده، ب  ــ  الف  در سه وضعىّت اجرا مى شود: 

 ـ  نشسته.  ج   ـ
الف ــ وضعىّت اىستاده: در اىن حالت پاها از مفصل زانو 
کم تر خمىدگى دارد. از اىن رو فراگىرنده در حالت تقرىباً اىستاده 

 ـ  5(.  به  اجراى اىن مهارت اقدام مى کند )تصوىر 1ـ
از  پاها  خمىدگـى  حالت  اىن  در  خمىده:  وضعىّت  ــ  ب 
ناحىه ى مفصل زانــو بىش تر مى شود، به طورى که بدن فراگىرنده 

1ــ آشناىى با تکنىک مقدماتى توپ گىرى
اجراى اىن تکنىک تقرىباً مشابه تکنىک ساعد است، با اىن 
تفاوت که در پاس با ساعد، فرصت جاگىرى براى درىافت توپ 
بسىار است، ولى در اجراى تکنىک حاضر، زمان براى درىافت 
توپ به حداقل مى رسد. به کارگىرى اىن مهارت بىش تر در نزدىک 
و در سطح زمىن اجرا مى شود. معمولاً در مقابل تکنىک آبشار 
اىن مهارت کارآىى دارد. بعضى مواقع  تىم حرىف  ىا جاخالى  و 
که  است  ناچىز  و  کوتاه  به اندازه اى  مهارت  اىن  اجراى  فرصت 
حتى مجال استفاده از هر  دو دست فراهم نىست. در اىن حالت 
درىافت کننده توپ را با ىک دست درىافت مى کند. در اکثر حالات، 
بازى کن  با  زىادى  فاصله  توپ  که  جاخالى  هنگام  در  خصوصاً 

ىادگىرى زمانى حاصل مى شود که مهارت را به طور کامل فراگرفته باشىد. 
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4ــ شىرجه 
مدت  کوتاه  و  صحىح  ىادگىرى  لازمه ى  که  است  مسلم 
قبول  قابل  و  بدنى مطلوب  آمادگى  به  اوّل  مهارت ها، در وهله ى 
بستگى دارد. داشتن فىزىک بدنى خوب نىز از جمله موارد مهمّ 
سرىع  بتواند  باىد  والىبال  بازى کن  مى شود.  محسوب  ىادگىرى 
بدود، تغىىر مسىر اىجاد کند، پرش مناسب داشته باشد، براى کسب 
چابکى به ىادگىرى مهارت هاى ژىمناستىک بپردازد و… . آمادگى 
عضلانى، خصوصاً در اهرم هاى دست نىز، ىکى دىگر از موارد 
به نظر  الزامى  براى فراگىرى مهارت شىرجه  توجّه است که  قابل 
مى رسد. به  علاوه تمرىنات تخصصى و متنوعى وجـود دارد که به 
بازى کن کمک مى کند تا بتواند فن شىرجه را بهتر بىاموزد. اجراى 
موفقىّت آمىز اىن مهارت از سوى فراگىران، رفته رفته موجب اىجاد 
انگىزه ى قوى تر براى فراگىرى بىش تر مى شود. آنان از اجراى 
اىن فن لذّت مى برند  و بىش تر کوشش مى کنند تا مهارت را به نحو 
فراگىران  براى  را  امکان  اىن  تمرىنات شىرجه،  بىاموزند.  بهترى 
به نماىش  را  مشخصى  وىژگى هاى  بتوانند  آنان  تا  مى کند  فراهم 
بگذارند. نکته ى مهم دىگر اىن که درحدّ امکان لازم است از ساىر 
ورزش هاىى که بىش تر با مهارت هاى اىن ورزش هم خوانى دارد 
استفاده شود. اجراى اىن تکنىک در قدىم، که زىباىى خاصى دارد 
بىش تر بود و تماشاگر از دىدن چنىن صحنه هاىى به وجد مى آمد. 
ولى به همان نسبت، اجراى اىن فن به دلىل نداشتن آمادگى لازم 
با   خطر همراه بود. امروزه تکنىک پىشرفته ى آن، ضمن داشتن 
زىباىى خاص خود، تا حدّ قابل قبولى موجب شده است تا صدمات 
احتمالى اىن فن به حداقل برسد. زىرا اجراى آن در ارتفاع پاىىن 
را  فراگىران  توجّه  حال  مى شود.  انجام  زمىن  هم سطح  تقرىباً  و 

به شىوه ى اجراى اىن تکنىک جلب مى نماىد. 
1ــ4 نحوه ى اجراى مهارت شىرجه: براى اجراى اىن 
فن، ابتدا بدن در حالت کاملاً خمىده قرار دارد. پاها ضمن اىن 
که از هم فاصله دارند، ىک پا جلوتر از پاى دىگر قرار مى گىرد. 
درحالتى که بدن خمىده است با برداشتن ىک گام بلند به سمت توپ 
و نزدىک کردن بدن به سطح زمىن، مقدمات شىرجه فراهم مى شود. 
 ـ5هرقدر که در اىن حالت بدن به زمىن نزدىک تر باشد، امکان اجراى  تصوىر 6 ـ

صحىح و ساده تر اىن مهارت بىش تر است. علاوه بر آن، احتمال 
آسىب دىدگى کم تر مى شود. در هنگام اجراى اىن تکنىک، وزن 
بدن با فشار پاى عقب به جلو منتقل مى شود و سپس قسمت سىنه، 
عضلات ران و دست ها با زمىن تماس پىدا مى کند. براى خنثا شدن 
فشار حاصل از آن، بدن در جهت مسىر توپ روى زمىن کشىده 
مى شود. در هنگام افت به زمىن، پاى جلوىى از زانو خم مى شود  و 
به سمت بىرون متماىل مى گردد. در اىن حالت قسمت داخلى پا با 
زمىن تماس دارد و با راست شدن )کشىده شدن( آن، بدن به سمت 
با  فراگىرنده  که  مى شود  باعث  عمل  اىن  مى شود.  هداىت  جلو 
دست کاملاً کشىده بتواند در فاصله ى بىش تر، توپى را که درحال 
نزدىک شدن به زمىن است با پشت دست درىافت کند. بعضى مواقع 
فاصله ى توپ تا زمىن به قدرى ناچىز است که اغلب، داوران در 

 ـ5(.  هنگام قضاوت با مشکل مواجه مى شوند )تصوىر6ـ
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شىرجه(:  غلت،  اطراف،  به  )حرکت  تمرىن  نمونه ى 
تمرىنات حرکت به اطراف ىکى از اصولى ترىن مهارت ها در والىبال 
محسوب مى شود. گرچه روش هاى اجراىى اىن حرکات، در بخش 
اول کتاب  به تفصىل آمده است با اىن همه، به دلىل اهمىّت موضوع 
و ارتباط نزدىکى که بىن آن و فنون شىرجه و غلت وجود دارد، 

دراىن جا به نمونه اى از تمرىنات آن اشاره مى شود. 
تمرىن 1: از فراگىران خواسته مى شود که با رعاىت ىک 
فاصله ى مناسب در داخل زمىن مستقر شوند. ابتدا مربى حرکات 
فراگىران را به سمتِ راست، چپ، جلو و عقب، زىر نظر قرار مى دهد 
و به اصلاح آن مى پردازد. آن گاه هرىک از فراگىران با رعاىت نکات 

اىمنى، حرکات مورد نظر را تمرىن مى کنند. 
تمرىن 2: فراگىران در پشت خط انتهاىى زمىن، ىک صف 
تشکىل مى دهند و روبه روى تور مى اىستند. سپس مربى به همراه 
کمکى، نزدىک تور مستقر مى شود. آن گاه با فراخواندن   هر ىک از 
فراگىران به داخل زمىن، با پرتاب توپ در مسىرهاى مختلف،تمرىن 
حرکات پا را مرور مى کنند. اصلاح حرکات مورد نظر از موارد 

 ـ   5(.  اصلى اىن مهارت به حساب مى آىد )تصوىر  7   ـ

 ـ 5 تصوىر  7    ـ

ـ با توپ.  ـ بدون توپ، ب ـ نمونه تمرىن )غلت زدن(: الف ـ
الف ــ بدون توپ 

تمرىن 1: از فراگىران خواسته مى شود که در انتهاى تشک 
دىگرى  از  پس  ىکى  مربى  به فرمان  آن گاه  باىستند.  در ىک صف 
تکنىک غلت زدن را اجرا کنند. اصلاح حرکات در اىن مقطع از 

 ـ 5(.  تمرىنات، داراى اهمىّت بىش ترى است )تصوىر 8ـ

تمرىن 2: پس از اىن که فراگىران تمرىن قبلى را به طور 
کامل و صحىح بر  روى تشک اجرا کردند، چنانچه آمادگى لازم، 
را براى اجراى اىن مهارت داشته باشند مى توانند تمرىن مورد نظر 

را بدون تشک در داخل زمىن اجرا کنند. 
ب ــ نمونه ى تمرىن با توپ: مربى همراه کمکى، نزدىک تور 
در مقابل فراگىران قرار مى گىرد. سپس از آنان مى خواهد که ىکى 

تصوىر 8  ــ 5

تذکر: از آن   جا که اجراى تمرىنات مربوط به توپ گىرى )شىرجه و غلت( در گرو داشتن آمادگى جسمانى مطلوب 
است، دبىران محترم سعى نماىند چنان چه فراگىرانشان فاقد آمادگى لازم جسمانى هستند و در کلاس درس نىز امکانات 
لازم )تشک( براى تمرىنات مقدماتى اىن مهارت وجود ندارد، از انجام تمرىنات مورد نظر خوددارى کنند و به تدرىس 

اىن تکنىک به صورت تئورى بپردازند و ىا درصورت لزوم به اجراى تمرىنات ساده ى آن اکتفا کنند. 
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پس از دىگرى به روى تشک بىاىند و توپ هاىى را که پرتاب مى شود 
از  پس  مى توان  را  تمرىن  اىن  کنند.  درىافت  غلت زدن  به صورت 

 ـ  5(.  اجراى صحىح آن، بر  روى زمىن نىز انجام داد )تصوىر 8   ـ
نمونه ى تمرىن )شىرجه( 

تمرىن 1: از فراگىران خواسته مى شود هرىک توپى را 
در مقابل خود به زمىن بگذارند و با قرار  دادن دست ها بر  روى 
بپردازند.  شنا  به حرکت  بدن،  امتداد  در  پاها  قرار  گرفتن  و  آن 
چنان چه شنا رفتن با انگشتان دست صورت گىرد، ضمن تقوىت 
مى شود  نىز  پنجه ها  قدرت  افزاىش  موجب  دست ها،  عضلات 

 ـ  5(.  )تصوىر 9ـ

 ـ  5 تصوىر  9  ـ

به فاصله ى  که  فراگىران خواسته مى شود  از  تمرىن 2: 
ىک دست در مقابل دىوار قرار بگىرند )در صورت عدم دسترسى 
به دىوار مى توان از سکوهاى اطراف زمىن و … استفاده کرد(. 
پاها درىک نقطه ثابت است، به سمت دىوار  آن گاه، در حالى که 
به دىوار  با وارد کردن فشار  حرکت افت را اجرا کنند و سپس 
به حالت اوّلىه برگشت نماىند. همىن تمرىن را مى توان رفته رفته 
بر  روى ىک سکو و ىا نىمکت، که ارتفاع کم ترى نسبت به دىوار 
دارد، اجرا کرد و سپس با کسب آمادگى لازم، درحالت افت کامل 

بر  روى زمىن، براى اجراى آن اقدام نمود.

تمرىن 3: از فراگىران خواسته مى شود ابتدا بر  روى تشک 
ژىمناستىک و سپس بر  روى زمىن، فنّ شىرجه را با خم کردن  کامل 
خود به سمت زمىن اجرا کنند. فراگىران در اىن تمرىن ابتدا ىکى 
از پاها را جلوتر قرار مى دهند و با گذاشتن دست ها به زمىن، بدن 
با پشت دست  را  آن گاه توپ فرضى  به سمت جلو مى کشند.  را 

 ـ   5(.  درىافت و ارسال مى کنند )تصوىر 10ـ

 ـ  5 تصوىر  10  ـ
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s¹« `O×g È«dł« UÐ Uð b¼«ušÅv/ ÊU�¬ “« ¨œ—«œ XÝœ —œ Èe¹Ë¬

ÈU¼ÅvÖœU/¬ Vc� “« fÄ s¹d9 s¹« ÆbMM� X�U¹—œ «— Ûuð ̈  —UN/

 d¹uBð® œuýÅv/ ÂU$« eO� sO/“ ÈË—ÅÅdÐ Â“ô±≤ÅÅ‡‡µÆ©
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œ—u/ ì Ë ‘dÄ UÐ ¨dÝ ÈË— ¨XAÄ ¨XÝœÅp¹ ¨XÝœ Ëœ ”UÄ

¨oLŽ Ë Ÿu� ̈ ŸUHð—« dE� “« ”UÄ ̈ UłÅs¹« —œ ÆX�dÖ —«d9 vÝ—dÐ

ÆœdOÖÅv/ —«d9 tFdUD/ œ—u/

±‡‡∂∫ŸUHð—« “« ”UÄ t?ÝÅtÐ ŸUHð—« “« ”UÄ vK�Å—uÞÅtÐ 

∫œuýÅv/ «dł« bMKÐ Ë jÝu²/ ¨ÁUðu� qJý

∫ÁU?ðu?: ”UÄ ‡‡ n-« d?¦?�«b?Š Ê¬ ŸUHð—« t� vÝUÄÅtÐ ±d²/ 

« UÐ œuš Ÿu� —œ ”UÄ s¹« XÝ« vN¹bÐ ÆbýUÐÓÈU¼ÅÁ“«b�« Ë ‰UJý

 ÈU?¼Å”U?Ä ‰U?¦?/ Ê«uMŽ tÐ ÆœuýÅv/ t²ý«cÖ «dł«ÅtÐ vHK²\/∂∞¨Å

∏∞ Ë ±∞∞Æb?�u?ýÅv?/ »u?c?×/ ÁUðu� ÈU¼Å”UÄ §eł d²/Åv²�UÝ 

åv²ŽdÝ —UAÐ¬ò tÐ œuýÅv/ ÂU$« ”UÄ t�uÖÅs¹« ÈË—ÅÅÅdÐ t� vðöLŠ

Ë« È«dÐ t� v�UM�ÅÈ“UÐ tKLł “« bÝ—Åv/ dE�ÅtÐ Æb�«Å·ËdF/Ò—UÐ sOd

s?Ä«˛ ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð ¨b?�œd?� ÁœU?H?²Ý« —UAÐ¬ È«dÐ ¨”UÄ Ÿu� s¹« “«

 ÆbMýUÐÈdOÖÅÁ“«b>« „ö� ¨—uð v¹ôUÐ —«u> t: XÝ« vM²HÖ

œuýÅv� »u0×� ”UÄ ŸUHð—«d¹uBð® ±≥ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫jÝu²� ”UÄ ‡‡ »Uð p¹ “« d¦�« bŠ Ê¬ ŸUHð—« t� vÝUÄ 

t�—uÞÅÊUL¼ ÆXÝ« ·ËdF/ åjÝu²/ ”UÄò tÐ ¨býUÐ d²/ rO�ÅÅËÅÅÅËœ

Æœ—«œ vHK²\/ Ÿ«u�« ¨ŸUHð—« ÿU( “« eO� jÝu²/ ”UÄ bý t²HÖ

—UAÐ¬ÅtÐ œdOÖÅv/  —ug ”UÄ Ÿu� s¹« ÈË— t� È—UAÐ¬ sOMâL¼

d¹uBð® XÝ« ·ËdF/ ©‰U/d�® jÝu²/±≥ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫bMKÐ ”UÄ ‡‡ Ã “« gOÐ Ê¬ ŸUHð—« t� ”UÄ d¼ ≥býUÐ d²/ 

vHK²\/ ‰UJý« È«—«œ eO� ”UÄ s¹« ÆXÝ« ·ËdF/ åbMKÐ ”UÄòÅÅÅÅtÐ

¨œd??O??ÖÅv?/  —u?g ”U?Ä Ÿu?� s?¹« ÈË—ÅÅÅÅd?Ð t?� v?ðö?L?Š ÆX?Ý«

UŠöDg«Îd¹uBð® XÝ« ·ËdF/ åvð—b9 —UAÐ¬ò tÐ ±≥ÅÅÅÅ‡‡µÆ©

µvML¹«  UJ> ‡‡ÅÅ

ö?/U?� Ê«d?O?Ö«d?� X?A?Ä XLc9 b¹UÐ ¨Êœ“ XKž ÂU~M¼ ¿Î

—«d9 ©tMOÝ® ÊbÐ qš«œ —œ dÝ —ËbI*«Åv²Š Ë býUÐ t²ý«œ ”u9

łu?ð  —u?gÅ—œ ÆœdO~ÐÒX?ÐU?g« ÊU?J?/« ¨Ÿu{u/ s¹«ÅtÐ ÊœdJ� t

dÝÆœ—«œ œułË sO/“ UÐ Áb�dOÖ«d� 

U?guBš ¨dOÖ—œ ÈU¼ÅÂd¼« ¿Îs� —œ Òö?/U� b¹UÐ ¨tłdOý Î

—œ U?ð b?�œd?Ö X?¹u?Ið U¹ Ë bMýUÐ t²ý«œ «— s� s¹« È«dł« v¹U�«uð

łu²/ v³OÝ¬  —UN/ È«dł« ÂU~M¼ÒÈU¼Å◊UÐ— Ë qgUH/ ̈  öCŽ t

ÆœuA� XÝœ Ë n²�

¿ «Ý²HUœÁ «“ ðAp¨ Ðd«È ¹UœÖOdÈ /Ib/Uðv �sÒ ýOdłt ¹Jv

«“ «9b«/U  ô“Â Ðd«È łKuÖOdÈ «“ gb/U  «Š²LUdv ÐtÅýLU— /vÅ—ËœÆ

ö/U� b¹UÐ ¨7�— tłdOý ÂU~M¼ —œ ¿Îb¹¬ qLŽÅtÐ X³9«d/ 

ÈU¼ÅVOÝ¬ “« t�UÇ XLc9  U/bg® bMJ� œ—ušdÐ sO/“ UÐ t�UÇ t�

Æ©œuýÅv/ »uc×/ ‰U³Od«Ë l¹Uý

¿ œ— ¼M~?UÂ «łd?«È ýOd?łt Ë žKX?¨ ô“Â «ÝX Šd?�U 

ÐUÅÅÅ�UgKtÅÈ “/U�v /MUÝV «$UÂ ýuœÆ «ð\U– ÇMOs —Ëýv «“ Ðdšu—œ

�d«ÖOd«Ê ÐU ¹Jb¹~d łKuÖOdÈ /vÅ�MbÆ ¼rÅÇMOs ÐU¹b? ÝFv ýuœ �t

«łd«È 9d¹MU  œ— ¹p /cOd Ë ¹p łNX gu—  ÖOdœÆ

œu?³?� “« b?¹U?Ð ¨s¹d9 ÂU$« “« q³9 ¿


—œ v?�U?{« q¹UÝË 

qš«œÈU¼ÅVOÝ¬ bg—œ œ—u/ s¹« —œ XKHž ÆrOýUÐ s¾LD/ sO/“ 

Æb¼œÅv/ g¹«e�« «— vdUL²Š«

∂©ŸUHð—« Ë Ÿu> ¨oLŽ® ”UÄ Ÿ«u>« UÐ v¹UMý¬ ‡‡

 —ugÅtÐ «dł« ÈÅÁuOý ÿU( “« ”UÄ ̈ »U²� ‰Ë« g\ÐÅ—œ

∫‰«RÝUguBš ̈ nK²\/  UM¹d9 È«dł« —œ ̈ bOýUÐ Áœd� X9œ dÖ« °e¹eŽ Ê«“u/¬Åg�«œ ÎÁ—«uL¼ ̈ U¼ÅÈdOÖÅÛuð 

N?ł Uð XÝ«ušÅv/ ULý “« vÐd/X


—«d?I?²Ý« q×/ fJŽdÐ Ë bOM� »U\²�« —uð XLÝÅtÐ U¼Å —UN/ È«dł« —œ «— œuš 

výË— sOMÇ È«dł«ÅÅdÐ vÐd/ «dÇ t� XÝ« ÕdD/ ‰«RÝ s¹« ̈ ‰UŠ Æœd�Åv/ »U\²�« ULý qÐUI/ —œ Ë —uðÅtÐ XAÄ «— œuš

ÆbOc¹uMÐ —UB²š«ÅtÐ Ábý sOOFð XLc9 —œ Ë bOM� «bOÄ «— ‰«RÝ aÝUÄ øXý«œ bO�Qð

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

Æ ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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±Ê«d?N?ð ¨X�dŠ Ë rKŽ dA� ÈÅt�ÝR� ¨v¦�UŁ s�×� ÈÅtLłdð ¨å‰U³O�«Ë —œ pO²�Uð Ë Èóð«d²Ý«ò »U²� “« ¨Ábý Õö6«  —u6ÅtÐ ”UÄ d¹ËUBð ‡‡

Åd¹uBð±≥ÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

jÝu²� ”UÄ  

ÁUðu� ”UÄ  

bMKÐ ”UÄ  

±

d²�

 ≥

d²�

≤

d²�

∫‰«RÝłuð UÐ ‰UŠ Òt?Ç È«—«œ ”U?Ä s¹dðÅÁUðu� bO�«œÅv� U¹¬ ¨bý ÊUOÐ ”UÄ ŸUHð—« ’uBšÅ—œ t� v³�UD� tÐ t

Æb¹—«c~Ð Y×ÐÅtÐ ”ö� —œ «— Ê¬ Ë bOM� «bOÄ «— aÝUÄ ̈ dE�ÅÅÅœ—u� Ÿu{u� vÝ—dÐ UÐ e¹eŽ Ê«“u�¬Åg�«œ øXÝ« vŽUHð—«

≤‡‡??∂  u???Ÿ ÄU??”
±

∫ ÐF??C???v?? «“ �A??u???—¼U??È

6UŠVÅ�UÂ «¹sÅË—“‘ ̈Ðd«È ýMUÝU¹v «�u«Ÿ ÄU” «“ Žö¹r

«š²BU—È «Ý²HUœÁ �vÅ�MMbÆ Ðdšv �uŸ ÄU” —« ÐU ŠdË·

«�H³UÈ «�~KO�v Ë ŽbÁÅ«È ÐU Žbœ �AYh �vÅ�MMbÆ Ðd«È

¬ýMU¹v œ«�gÅ¬�u?“«Ê ÐU «ýJU‰ �Y²Kn ÄU” ÐtÅýd?Õd¹“ 

«�²HU �vÅýuœ∫

∫l¹dÝ ÁUðu� ”UÄ ”UÄ s¹« ŸUHð—« d¦�«bŠ ±d²�

s¹« ÆœuýÅv� ÂU$« —uÝUÄÅtÐ p¹œe� ̈ ÁUðu� ”UÄ ̈ XÝ«

 —u6 —uÝUÄ XAÄ XL�_ —œ r¼ Ë uKł —œ r¼ ”UÄ

d¹uBð® œdOÖÅv�±¥ÅÅ‡‡µÆ©

∫qš«œ eOð ”UÄœËbŠ vŽUHð—« È«—«œ ”UÄ s¹« 

bŠ —uÝUÄ qÐUI�ÅÅ—œ Ê¬ ÈÅtK6Ug ÆXÝ« d²�Åp¹ Uð rO�Òq_«

X?L?ÝÅtÐ r¼ ¨”UÄ Ÿu�Ås¹« ÆbM�Åv� «bOÄ t�«œ« d²�Ëœ Uð

d??¹u??B?ð® X?Ý«d?ł« q?ÐU?_ u?K?ł X?L?ÝÅt?Ð r?¼ Ë X?A?Ä

±µÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð±¥ÅÅÅ‡‡ÅÅÅµ

Å d¹uBð±µÅÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ



Å Å Å ÅÅ Å Å Å∏∑

∫Ã—Uš eOð ”UÄU³¹dIð ŸUHð—« UÐ ”UÄ s¹« ÎUð rO� 

—uÝUÄ qÐUI/ “« Ê¬ ÈÅtKgU� ÆœuýÅv/ ‰UÝ—« d²/ p¹

jš Uð


Æœ—cÖÅv/ eO� Ê¬ “« Ë bM�Åv/ «bOÄ t/«œ« È—UM�Å

d?¹u?B?ð® X?Ý«dł« qÐU9 —uð ÈUN²�« Ëœ —œ ”UÄ s¹«

±∂ÅÅ‡‡µÆ©

∫ÁU?ðu?: ”ue ”UÄ”u?9  —u?gÅt?Ð ”UÄ s¹« 

 È«—«œ d¦�« bŠ Ë œuýÅv/ ‰UÝ—« ÁUðu�≤ŸUHð—« d²/ 

U?³?¹dIð Ûuð œËd� q×/ ÆXÝ«ÎÈ—U?M�ÅjšÅtÐ p¹œe� 

ÈU?N?²?�« ËœÅt?Ð —uÝUÄ ÈuÝÅÅ“« ”UÄ s¹« ÆXÝ« sO/“

 d¹uBð® XÝ« ‰UÝ—« qÐU9 ©uKł Ë XAÄ® —uð±∑ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫bMKÐ ”ue ”UÄœU¹“ ”u9 7ý«œ UÐ ̈ ”UÄ s¹« 

 “« dðÅgOÐ ŸUHð—« Ë≥¨—uð ·dÞÅÅËœ d¼ ÈUN²�« Uð ̈ d²/ 

 d¹uBð® œuýÅv/ ‰UÝ—« —uÝUÄ ÈuÝ “«±∏ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫jÝË ”ue ”UÄ”u9 7ý«œ UÐ eO� ”UÄ s¹« 

 “« d?ðÅgOÐ ŸUHð—« Ë œU¹“≥ÂU$« —uð jÝË —œ ¨d²/ 

U?³?¹d?I?ð —uÝUÄ UÐ ”UÄ s¹« ÈÅtKgU� ÆœuýÅv/ÎU?ð p¹ 

LÝÅtÐ «— ”UÄ s¹« b�«uðÅv/ —uÝUÄ ÆXÝ« d²/ rO�ÅÅËÅp¹X


 d¹uBð® b¹U/ ‰UÝ—« ¨uKł Ë XAÄ±πÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð±∂‡‡ÅÅÅÅµ

Å d¹uBð±∑ÅÅÅ‡‡µ

Å d¹uBð±∏ÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

 d¹uBð±πÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

∫d:cðœułË nK²\/ ÈU¼ÅÁ“«b�« Ë ‰UJý« —œ ”UÄ “« Èd~¹œ  U³O�dð Ábý d�– ÈU¼Å”UÄ dÐ ÁËöŽ XÝ« vM²HÖ 

ôuLF/ Æœ—«œÎbŠ U¼Å”UÄ “« vCFÐ ‰UÝ—« Ò o?ÞUM/ qgU�ÅÅ¥‡‡≥‡‡≤UÝUÝ« ÊuÇ ¨Ë—Ås¹« “« ÆXÝ« ÎeO� U¼Å”UÄ t�uÖÅs¹« 

ÆXÝ« Ábý È—«œœuš »U²� s¹« —œ U¼ÅÊ¬ d�– “« ¨b�œdÖÅv/ ‰UÝ—« Ë È—«cÖÅt¹UÄ Á—Uý« Åœ—u/ ‰ug«ÅdÐ
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≥ ‡‡∂∫oLŽ “« ”UÄ ÿU?( “« ”UÄ ÂuNH/ t�Ås¹« È«dÐ 

Ûuð ÊœuÐ p¹œe� U¹ —Ëœ XÝ« v�U� ̈ œuý dðÅsýË— U/ È«dÐ oLŽ

t�uÖÅs¹« Ê«uðÅv/ ÆrO¼œ —«d9 vÝ—dÐ œ—u/ —uð tÐ X³c� «— ©”UÄ®

vM²HÖ Æœ«œ ÊUA� Ábý sOOFð q³9 “« r¹öŽ  —ugÅtÐ eO� «— ”UÄ

Ê«uMŽÅtÐ ÆXÝ« —«œÅvMF/ rOð ÈUCŽ« È«dÐ UNMð ̈ r¹öŽ s¹« t� XÝ«

Ë È—Ëœ ÿU( “« «— ”UÄ Ÿu� Ê«uðÅv/ vK³9 —«d9 ”UÝ«ÅdÐ Ë ‰U¦/

1
2

3

Å d¹uBð≤∞ÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

مطالعه ى آزاد

U?¼ÅX?ÐU?9— ÂU?$« —œ Ë œ«œ —«d?9 v?ÐU?¹Å‘“—« œ—u?/ ¨—uð ‰uÞ “« ÁœUH²Ý« UÐ ¨«— ”UÄ Ÿ«u�« Ê«uðÅv/ vK�—uÞÅtÐ

UM¾LD/ Æœd� ÁœUH²Ý« Ê¬ “« tKLŠ vJO²�Uð ÕdÞ p¹ Ê«uMŽÅtÐÎÊULłUN/ sOÐ ‰u³9 qÐU9 v~M¼UL¼ œU−¹« —U� s¹« ”UÝ« 

r¹öŽ  —ugÅtÐ ̈ œuýÅv/ ‰UÝ—« —uð ‰uÞ —œ t� ̈ «— ”UÄ  UB\A/ b¹UÐ vKLŽ sOMÇ oI% È«dÐ ÆXÝ« ÁbM¼œÅ”UÄ Ë

 œ«bŽ« “« b�«uðÅv/ r¹öŽ s¹« ‰U¦/ Ê«uMŽÅtÐ Æœd� sOOFð Èœ«œ—«d9± Uð π‰uÞ ÂU9 —uEM/ s¹« È«dÐ ÆbýUÐ Ábý qOJAð 

 “«® —u?�c?/ œ«b?Ž« U?Ð ¨XÝ«—ÅtÐ éÇ XLÝ “« ¨«— —uð± Uð π œb?Ž Èb?M?ÐÅr?O?c?Ið s¹« —œ ÆrOM�Åv/ È—«cÖÅX/öŽ ©±

OF{ËÒ œbŽ Ë éÇ XLÝ —œ «— ”UÄ XπOF{Ë sOL¼ Òd¹uBð —œ t�—uÞÅÊUL¼ Æb¼œÅv/ ÊUA� —uð XÝ«— XLÝ —œ «— X

≤±ÅÅÅ‡‡µ ÈU¼ÅÁ—ULý sOÐ rOð —uÝUÄ —«dI²Ý« q×/ ¨œuýÅv/ tEŠö/ ∑ Ë ∏ œbŽ sOMÇÅr¼ ÆXÝ« µOF{Ë Ò—œ «— ”UÄ X

OF{Ë “« Æœ—«cÖÅv/ g¹U/ÅtÐ —uð jÝËÒ œ«bŽ« sOÐ t� rOð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ —«dI²Ý« X∑ Ë ∏t−O²� s¹« ¨XÝ« Ábý sOOFð 

 ÈU¼ÅÁ—ULý UÐ —uðÅtÐ vJ¹œe�± ¨Å≤ Ë ≥UÐ X/öŽ s¹« Æœ«œ g¹U/ 

 œb?Ž U?łÅs?¹« —œ Æœu?ýÅv?/ Áœ«œ ÊU?A� XÝœ ÊU²A~�«±v?M?F/ÅtÐ 

 œbŽ Ë XÝ« p¹œe� —uðÅtÐ È—b9 ̈ oLŽ ÿU( “« t� XÝ« vÝUÄ≤

Ë œœd?ÖÅv?/ ‰U?Ý—« —u?ð “« dð—Ëœ È—b9 t� œuýÅv/ t²HÖ vÝUÄÅtÐ

 X/öŽ Ádš_UÐ≥uÝÅÅÅÅ“« t� œuýÅv/ t²HÖ vÝUÄ tÐ ÈÈ«dÐ —uÝUÄ 

š  s�ÅÈ“UÐj
 

ÅÅd¹uBð® œœdÖÅv/ ‰UÝ—« ¨v³IŽ≤∞ÅÅÅ‡‡µÆ©
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ŠU6q �vÅýuœ �t ¼Lu«—Á ÄUÝu— œ— ýd«¹j �Y²Kn ÐU“È ̈Ðd«È «—ÝU‰ ÄU” ÐtÅšj �MU—È ®ÝLX —«ÝX© “�Os �eœ¹pÅðd

«ÝX Ë ÐdŽJf¨ ÐU šj �MU—È ®ÝLX Çé© gU6KtÅÈ “¹UœðdÈ œ«—œÆ ÐtÅ�Ed �vÅ—Ýb ¹Jv «“ œô¹q ŽLbÁÅÈ «ðYU– ÇMOs

ýOuÁÅ«È ̈¬Ê ÐUýb �t œ— «¹s ýd«¹j ÄUÝu— œ— ÝLX �IUÐq ®łKu© šuœ œ«—«È œ¹b ÐN²dÈ «ÝX Ë ŽöËÁ ÐdÅ¬Ê �vÅðu«�b «�u«Ÿ

ÄU” —« Ðt?ÅÝLX? łKu? ÐU �NU?—  ÐOg?ÅðdÈ «—ÝU?‰ /U¹bÆ «“ Þd?· œ¹~d? ÇuÊ œ— ¹p? łLlÅÐM?bÈ ¬�U?—È «�¦d �N?UłL?UÊ

—«ÝXÅÅÅÅÅœÝXÅ«�b¨ Þ³OFv «ÝXt�  ŽUœ  œ«—�b ŠLö  šuœ —« ÐOs «Žb«œ ± ðU ∑ ðu— Ðt /U¹g Ð~c«—�bÆ

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Å d¹uBð≤±ÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

∑ Ÿ«u «ÅÅUÐ v¹UMý¬ ‡‡ËdÝ

Æb?¹¬Åv?� »U?�?ŠÅtÐ ‰U³O�«Ë ‘“—«ÅÅÅUÐ ÈU¼ÅpOMJð “« ¨ËdÝ

s¹dðÅÁUðu� —œ b¹¬—œ «dł«ÅtÐ v�u³_ qÐU_  —UN� UÐ tÇÅÊUMÇ ̈ sg s¹«

dL²��  UM¹d9 dŁ« —œ ÆœuýÅv� “UO²�« V�� tÐ d−M� sJ2 ÊU�“

 —U?N?� U?Ð «— s?g s?¹« X?�?�«u?ð b?M?¼«u?š ÊU?M?�ÅÈ“UÐ ¨v�u6« Ë

Èœ«“¬ ¨sg s¹« “—UÐ ÈU¼ÅvÖó¹Ë “« Æb�—«c~Ð g¹U/ÅtÐ ÁœUF�«Å‚ug

·öšdÐ «d¹“ Æœ—«œ œułË  —UN� s¹« È«dł« ÂU~M¼ t� XÝ« vKLŽ

œuš vHM� dOŁQð b�«uðÅv/ vł—Uš q�UŽ êO¼ ¨‰U³O�«Ë ÊuMg d¹UÝ

t?� XÝ« ËdÝ ÈÅÁbM�“ s¹« l_«Ë —œ ÆbM� qOL% sg Èd−�ÅtÐ «—

q?L?Ž Èœ«“¬ UÐ Ë Á«u)œÅtÐœu?š  —U?N?� Ê«e?O?� V�ŠdÐ ¨vgU� 

È«dł« ̈ œuýÅv� Áb¼UA� t�—uÞÅÊUL¼ v�Ë Æœ“«œdÄÅv� sg È«dł«ÅtÐ

Èu??ÝÅÅ“« t??� X?Ý« d?ŁQ?²?� v?¹Ëd?O?� “« Á—«u?L?¼ U?¼Åp?O?M?J?ð d?¹U?Ý

ÈU¼ÅgšdÇ Ë —UAg UÐ «— Ê¬ Ë œuýÅv� œ—«Ë ÛuðÅtÐ ̈ ÁbMM�Å‰UÝ—«

ÆbM�Åv� X¹«b¼ ÁbMM�ÅXgU¹—œ XLÝÅtÐ nK²Y�

±Å‡‡∑∫ËdÝ Ÿ«u « Ëd?Ý Ÿ«u?‡�« tÐ »U‡²� ‰Ë« gYÐ —œ 

Ë b?ý Á—U?ý« ‘d?Ä X?�U?Š—œ Ë v?łu?� ¨Ê«œd?Öd?Ð ¨v�OMð ¨ÁœUÝ

—«d?_ v?Ý—d?Ð œ—u?� v?�OMð Ë ÁœUÝ ËdÝ pOMJð È«dł« ÈÅÁu×�

bMÇ Á«dL¼ÅtÐ vłu� ËdÝ È«dł« ̈ Y×Ð ÈÅt�«œ« —œ pM¹« ÆXgdÖ

ÈÅÁ—U??ý« ¨ÊU??¹U?Ä —œ Ë œu?ýÅv?� Èd?O?ÖÅv?Ä Ê¬  U?M?¹d?9 “« t?�u?/

ÆXý«œ rO¼«uš ‘dÄ ‰UŠ—œ ËdÝ Ë Ê«œdÖdÐÅÅÅÅËdÝÅtÐ ÈdB²Y�

≤‡‡Å∑∫©vMÄ«˛® vłu‡� ËdÝ b?‡ŽUÝ pOMJð Ÿ«b‡Ð« U‡Ð 

bý UÐ t� Ê«œdÖdÐ ËdÝ v¹¬—U� “« t²g—Åt²g—ÒsO�“ÅtÐ œU¹“ —UAg Ë  

—œ ‰U?³?O?�«Ë  t?� ÊU?�“ Ê¬ —œ Æb?ý t²ÝU� b¹œdÖÅv� ‰UÝ—« qÐUI�

Ê¬ Êu??M??g ¨X??ý«œÅv??�d??Ð ÂU??Öœu?šÅq?�U?J?ð Ë b?ý—Å t?Ð Ë— d?O?�?�

U?¼Åv?MÄ«˛ j¹«dý s¹« —œ Æbý vFOÝË v�uÖdÖœ p¹ ‘ušÅXÝœ

 ÈÅt¼œ —œ t�±π∑∞Ê«œd� Ë ÊU�“ ‰U³O�«Ë È«dÇ Ë ÊuÇÅvÐ  —b_ 

‰U?³?O?�«Ë —œ œu?š  U?Ž«b?Ð« d?¹UÝ tÐ «— vłu� ËdÝ ¨b�œuÐ ÊUNł

 Æb�œËeg«q×� ÊœuÐ h6A�U  ̈ s: s¹« ÈÅÁbLŽ ÈU¼ÅvÖó¹Ë “«
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Ûuð ËdÝ s¹« È«dł« —œ ÆXÝ« sO�“ÅÅtÐ Ûuð œËd� vFe«Ë

Æœu?ýÅv?� X?¹«b?¼ qÐUI� sO�“ÅtÐ ¨gšdÇ U¹ êOÄ ÊËbÐÈ«dÐ 

∫b�uý X¹UŽ—  UJ� s¹« XÝ« Â“ô vłu/ ËdÝ È«dł«

±—œ b?�«u?²Ð ÁbM�“ÅÅËdÝ Uð œuý »UðdÄ r� ŸUHð—« UÐ Ûuð ‡‡

q×/v?³?ÝU?M?/ q×/ ¨Ûuð ÈuKNÄ® b�eÐ tÐd{ Ûuð tÐ ¨dE�ÅÅœ—u/ 

Æ©XÝ« Êœ“ tÐd{ È«dÐ

≤”U?9 ÈÅt?E( —œ ‡‡Ýœ  ö?C?‡?Ž ¨Ûu?‡ð U‡Ð XÝœ X

ö?/U?� ËdÝ ÈÅÁbM�“ÎÛu?ð U?Ð X?Ýœ ”U?9 `?DÝ Uð œuý i³IM/ 

ÆbÐU¹ g¼U�

≥ö/U� ÛuðÅtÐ œ—«Ë ÈËdO� Uð œuý X9œ ‡‡ÎÊ¬ qIŁ e�d/ “« 

Æœuý X¹«b¼ qÐUI/ sO/“ÅtÐ ©êOÄ® gšdÇ ÊËbÐ Ûuð Uð bM� —u³Ž

¥U?Šö?D?g« Ë l?¹dÝ œuýÅv/ œ—«Ë ÛuðÅtÐ t� È«ÅtÐd{ ‡‡Î

ýò Êœd� œ—«Ë  —ugÅtÐÔœ—«Ë “« fÄ XdUŠÅs¹« —œ ÆXÝ« å„u

Êb/¬ÆœuýÅv/ X¹«b¼ Ûuð ‰U³�œÅtÐ XÝœ ¨tÐd{ 

∫‰«RÝłu?ð UÐ pM¹« ÒÈ«d?ł« È«d?Ð Ábý Á—Uý«  UJ� ÂU9 dÖ« U¹¬ t� œuýÅv/ ÕdD/ ‰«RÝ s¹« ¨”—œ 7/ÅtÐ t

ö/U� vłu/ ËdÝÎ«d?ł« vKLŽ  —ugÅtÐ «— Ÿu{u/ øœd� «dł« vłu/  —ugÅtÐ «— ËdÝ Ÿ«u�« Ê«uðÅv/ œuý X¹UŽ— 

Æb¹—«c~Ð Y×ÐÅtÐ ”ö� —œ «— Áb/¬ XÝœÅtÐ Z¹U²� ÁUÖÅÊ¬ ÆbO¼œ —«d9 vÝ—dÐ œ—u/ Ë bOM�

∫s¹d9 ÈÅt>u/ÆÛuð UÐ ‡‡ » ¨Ûuð ÊËbÐ ‡‡ nd« 

s?¹d?9 ÈÅt>u/ ‡‡ n-« ∫Ûu?ð ÊËbÐt?²?Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« 

łu?ð U?Ð Ë b�uý dI²c/ ËdÝ q×/ —œ t� œuýÅv/ÒÁ—Uý«  UJ�ÅtÐ t

O?F?{Ë —œ «— vłu/ ËdÝ ¨ÁbýÒÛu?ð U?Ð ©Ë—Åt?ÐË— Ë uKNÄ® v¹U¼ÅX

p??¹U??J??¹  U??�d??Š v??Ðd??/ X?dU?ŠÅs?¹« —œ Æb?M?¹U?/ «d?ł« v?{d?�

Õög«ÅtÐ Ë œdOÖÅv/ dE� d¹“ «— Ê«“u/¬Åg�«œÆœ“«œdÄÅv/ Ê¬ 

Ûuð UÐ ‡‡ »

 s?¹d9±∫q?×?/® s?O?/“ ÈU?N²�« jš XAÄ —œ Ê«dOÖ«d� 

È«dł«ÅtÐ ̈ e¹Ë¬ ÛuðÅtÐ Êœ“ÅtÐd{ UÐ VOðdðÅtÐ Ë b�dOÖÅv/ —«d9 ©ËdÝ

—ugÅtÐ vłu/ ËdÝ 


s?¹d9 s¹« —œ Æb�“«œdÄÅv/ Ë—ÅtÐË— Ë uKNÄ  

q?ÐU9 Ê«dOÖ«d� b9 X³c�ÅtÐ t� e¹Ë¬ÅÛuð ŸUHð—« rOEMð sL{ vÐd/

ÅÅd¹uBð® œ“«œdÄÅv/ eO� ÊU�¬  U�dŠ Õög«ÅtÐ ̈ XÝ« dOOGð≤≤ÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð≤≤‡‡ÅÅÅÅµ

 s¹d9≤∫dI²c/ Ê«dOÖ«d� “« v¼ËdÖ sO/“ ËœÅÅd¼ ÈUN²�« —œ 

p?¹ U?¼ÅÊ¬ œ«b?²?/« —œ Ë q?ÐU?I/ sO/“ —œ XdUŠÅs¹« —œ Æb�uýÅv/

“« ÁU?ÖÅÊ¬ Æœuý v/ Áœ«œ —«d9 ·b¼ Ê«uMŽ tÐ ¨XJLO� U¹ vdbMg

—ug tÐ® vłu/ ËdÝ È«dł« UÐ t� œuýÅv/ t²Ý«uš ÊU�¬ 


¨uKNÄ  
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 ـ 5 تصوىر 23 ـ

 ـ 5 تصوىر 24 ـ

3

25

1

5 2

تذکر: غالباً مشاهده مى شود که وقتى رفته رفته، تمرىنات سرو به صورت هدفدار و رقابتى صورت مى گىرد فراگىران 
دقت لازم را در اجراى صحىح تکنىک ها از دست مى دهند و  صرفاً ذهن خود را متوجّه اصابت توپ به هدف و کسب 
امتىاز مى کنند. بنابراىن باىد همکاران محترم دراىن باره، تذکرات لازم را به فراگىران بدهند و آنان را بىش تر به اجراى 
صحىح تکنىک مورد نظر تشوىق نماىند. به نظر مى رسد چنانچه در اجراى تمرىنات رقابتى، که با کسب امتىاز همراه است ، 
امتىازى براى اجراى صحىح تکنىک در  نظر گرفته شود، فراگىران ترغىب مى شوند که اصول تکنىکى را نىز رعاىت نماىند. 

روبه رو( هدف مورد نظر را نشانه گىرى نماىند. پس از انجام حرکات 
متوالى و تصحىح حرکات فراگىران، محل استقرار هرگروه با دىگرى 

 ـ 5(.  تعوىض مى شود )تصوىر 23ـ

تمرىن 3: درحالى که فراگىران در محل سرو ىک زمىن 
هر  امتىاز  و  امتىازبندى  را  آن ها  مقابل  زمىن  مناطق  اىستاده اند، 
فراگىران  از  آن گاه  مى کنىم.  ثبت  خودش  داخل  در  را  منطقه 
خواسته مى شود به ترتىب به اجراى تعداد مشخصى سرو بپردازند. 
در پاىان پس از جمع بندى امتىازات، نفر اوّل معرفى مى شود  و 

مورد تشوىق قرار   مى گىرد. همان طورکه در تصوىر مشخص شده 
اختصاص  زمىن  کناره هاى  و  به گوشه ها  امتىاز  بىش ترىن  است، 
است  برخوردار  کم ترى  امتىاز  از  زمىن  وسط  و  مى شود  داده 

 ـ 5(.  )تصوىر24ـ
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4ــ7 سرو پرشى: همان طور که مى دانىد، اجراى سرو در حالت پرىدن نىاز به کسب آمادگى و مهارت وىژه دارد. معمولاً 
بازى کنانى که مهارت قـابل توجّهى روى فن آبشار و خصوصاً از پشت ىک سوم زمىن دارند، تواناىى و مهارت بىش ترى در اجراى 
اىن فـن از خـود نشان مــى دهند. در واقع مى تـوان گفت کــه سرو پرشى ىکـى از مهـارت هـاى والىبال مـدرن است و از سوى 
اکثر بازى کنان صاحب نام جهان به اجرا گذاشته مى شود. هرچند با تغىىرات عمده اى که در قوانىن اىن ورزش اىجاد شده است، 
به نظر مى رسد اىن فن نىز تحت تأثىر قرار گىرد و در آىنده کارآىى خود را از   دست بدهد. زىرا همان طور که مى دانىد، امتىازات والىبال 
اخىراً به صورت رالى محاسبه مى گردد و به خطا رفتن سرو، موجب ثبت ىک امتىاز براى تىم درىافت کننده ى سرو مى شود. بنابراىن، 
پىش بىنى مى شود که همىن موضوع به محدود ساختن سرو پرشى بىنجامد. سرعت توپ در اىن سرو فوق العاده زىاد است و همىن 
سرعت زىاد باعث عدم جابجاىى بازى کنان درىافت کننده ى سرو مى شود و در کوتاه ترىن زمان ممکن توپ به زمىن فرود مى آىد و 
معمولاً به صورت غىر  صحىح درىافت مى شود. بازى کنانى که به  اجراى اىن فن مى پردازند، سعى مى کنند با پرتاب توپ به  بالا، آن 
را در بالاترىن نقطه به صورت آبشار به  زمىنِ مقابل ارسال نماىند و گذشته از آن با پرتاب توپ به  داخل زمىن و کاستن از فاصله ى 
محل سرو تا تور زمان حرکت توپ در هوا را کاهش مى دهند. در اىن حالت با وارد ساختن ضربه ى آبشار به توپ، آن را سرىعتر 

 ـ  5(. براى زدن سرو به صورت پرشى، لازم است نکات زىر رعاىت شود:  به زمىنِ  مقابل مى کوبند )تصوىر25ـ
1ــ رعاىت کلىه ى مواردى که در اجراى تکنىک آبشار، مانند گام برداشتن، پرش کردن، ضربه زدن، فرودآمدن و … 

لازم است، در اىن فن نىز ضرورت دارد. 
2ــ پرتاب توپ، برحسب عادت فراگىرنده به صورت ىک دست و ىا دو دست انجام مى شود و اغلب داراى پىچ رو2 است. 
3ــ در مرحله ى پىشرفته تر، پرتاب توپ از محل اجراى سرو به داخل زمىن صورت مى گىرد و سپس به آن ضربه زده مى شود. 
4ــ محل وارد کردنِ ضربه به توپ، بىش تر متماىل به پشت توپ است. درحالى که در اجراى آبشار بر   روى تور، ضربه اى 
که وارد مى شود بىش تر به سر توپ متماىل است. به عبارت دىگر مى  توان گفت، هر  قدر که ضربه وارد شده به توپ در مجاورت 
تور صورت گىرد، فشار وارد بر توپ بىش تر به روى آن منتقل مى گردد و هر  اندازه که اىن فاصله بىش تر شود، به همان نسبت 

ضربه ى آبشار به پشت توپ متماىل مى گردد. 
5 ــ بازى کنان، قبل از اىن که به توپ ضربه بزنند، باىد از پشتِ  خط انتهاىى زمىن پرش کنند و پس از زدن آبشار در داخل 

زمىن فرود آىند. اىن کار باعث مى شود که اجراى سرو، بدون خطا صورت گىرد.

3ــ7 سرو برگردان )لنگرى(: آن چه از متن اىن درس 
برمى آىد، آن است که ابداع و استمرار سرو بر  اساس نىاز و مىزان 
کارآىى آن مورد توجّه قرار مى گىرد. زمانى که سروِ برگردان متداول 
شد، تکنىک ساعد ىا معمول نبود و ىا در مرحله ى آزماىش او ّ لىه 
قرار داشت. ژاپنى ها در ابتداى پىداىش اىن سرو آن را با مهارت 
قابل توجّهى به اجرا مى گذاشتند و بىش ترىن امتىاز مسابقه را از 

اىن طرىق کسب مى کردند. اما با ابداع فن ساعد که خود مبتکر 
آن بودند1 درىافت ضربات اوّ لِ سرو بسىار آسان شد و به همىن دلىل 
رفته رفته سروِ برگردان به بوته ى فراموشى سپرده شد و اىن حالت 
تا آ ن جا پىش رفت که امروزه هىچ گونه اثرى از اجراى اىن فن 
مشاهده  نمى شود. در اىن کتاب نىز از شرح اىن تکنىک و تمرىنات 

مربوط به آن صرف نظر مى گردد. 

1ــ گفتنى است که شوروى ها نىز مدعى ابداع فن ساعد بوده اند.
 ـ2    Top Spin ـ
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∏ —UN� `DÝ ÈUIð—« ÈÅÁu×> ‡‡ÅÅÅÅ

Ðd«È œÝX?Å¹UÐv? ÐtÅÝD`? 9UÐq 9³?u‰ /N?U— Å¼U‰U?³?Od«Ë —œ ¨

b¹UÐ 9d¹MU?  ÐtÅÝLX Žu«/q «ÝUÝv 9UÐq «łd?« łNX œ«œÁ ýu�bÆ

«d³²t ÐU¹b /²c�d ýb �t «—ðIUÈ ÝD ̀/NU— Å¼U ÐU «�e«¹g 9UÐKOÒXÅ¼UÈ

łcLU?�v «—ð³U◊ ðM?~UðM@ œ«—œ Ë Žö?ËÁ Ðd¬Ê ÐU Ë¹óÖvÅ¼U?È �dœÈ

ÐU“ÈÅ�M?UÊ �Oe /d?ð³j «ÝX?Æ œ— łNX ÄOA?³dœ �M?uÊ¨ ¹p ŽU�q?

ðFOOsÅ:MMbÁÅÈ œ¹~d ÐtÅ>UÂ ÐU— 9d¹s¨ :t šuœ Ðd œË ŽMBd Š−r

Ë ýbÒ  9d¹s �³²Mv «ÝX ̈ÐtÅ<u—  �FMvÅœ«—È œšU-X œ«—œÆ

ÞvÒ ¹p œË—ÁÅÈ 9d¹s? Ðd�U/tÅ—¹eÈ ýbÁ¨ ÐOs Š−?r 9d¹s Ë ýbÒ 

¬Ê —«ÐDt?ÅÈ žOd/c?²IO?Lv ŠU�r? /vÅýuœ¨ Ðt?ÅÞu—ÈÅ�t ÐU? ÐUô —�7

¹Jv¨ ÄU?¹Os ¬/bÊ œ¹~dÈ {d?Ë—  /vÅ¹UÐbÆ �J²?tÈÅ 9UÐq –�d œ¹~d?

«¹s �t ÐN³uœ Ë «�e«¹g 9UÐKOÒXÅ¼UÈ łcLU�v “/OMtÅ«È Ðd«È «�e«¹g

Ë ¹U ŠHk 9UÐKOÒXÅ¼UÈ ðJMOJv �Oe Xc¼ ̈Ë «“ ¬Ê /NrÅðd ̈ðułÒt ÐtÅ«¹s

�J²t «ÝX �t ¬/UœÖv łcLU�v ÐtÅŽMu«Ê ¹p /u{uŸ /c²Iq /u—œ

ðułÒt 9d«— �~Od?œ¨ ÐKJt ðuÝFtÈÅ ¬Ê¨ “/U�v /HO?b Ë «—“ýLMb «ÝX

�t ÐU ¬/UœÖvÅ¼U?È ðJMOJv Ë ðU�²OJv? Ë Š²v —Ë«�v ÐU“ÈÅ�s ¼Ld«Á

ÐUýb?Æ «“ «¹sÅÅ—Ë¨ /öŠEt? /vÅýuœ �t œ— ýd?«¹j �FKv? �U— /dÐOU?Ê

—Ë“ÅÐtÅ—Ë“ ÄOâObÁÅðd /vÅýuœÆ «�¦d gUŠVÅ�Ed«Ê Ðd «¹s ŽIObÁ«Å�b �t

Ðd«È —ýb? Ë ðuÝFt?ÅÈ /NU?—  ÐU¹b Ðt? 9UÐKO?ÒXÅ¼U?È «gKv ¬Ê ðu?łÒt

ýuœÆ ÐtÅ�Ed? ¬�UÊ 9UÐKOÒXÅ¼U?È «gKv œ— Ë«dO³U‰¨ «Ý²?IU/X¨ ðu«Ê Ë

«�FD?U·ÅÄc?¹dÈ «ÝX Ë œ— “/O?Mt?ÅÈ ò«œ—«�v ‡‡ Šd?�²v? å ÝdŽX¨

ŽJfÅ«dFLq Ë ÝdŽX Šd�X ®ÇUô�v© ÄU¹tÅ«È /×Jr Ë 9UÐq «ÞLOMUÊ

Ðd«È «—ðI?UÈ /N?U— Å¼U? ÐtÅŠc?U» /v?Å¬¹bÆ «“ ¬ÊÅłU? �t œ— 9c?LX

¬/UœÖv łcLU�v Ë¹óÁÅÈ Ë«dO³U‰ ðUÅŠbËœÈ ÐtÅÇ~u�~v —ýb Ë «�e«¹g

9UÐK?OÒX?Å¼UÈ łcL?U�v «ýU?—Á ýbÁ «ÝX?¨ œ— «¹s Ð\g? «“ ¬/u“‘

gd�UÎ œ— /u?—œ �×uÁÅÈ «—ðIUÈ ÝD?` /NU— Å¼U?È ¬/uš²t ýbÁ «“

Þd¹o «$UÂ 9d¹MU  %X �AU—¨ /DUd³v ÐOUÊ /vÅýuœÆ

π—UA�ÅX%  UM¹d9 ‡‡

X?% ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð Ê¬ È«dł« UÐ t� œuýÅv/ t²HÖ vM¹d9 tÐ

t²Ý«uš s�ÅÈ“UÐ “« ‰U¦/ Ê«uMŽ tÐ Æb�dOÖÅv/ —«d9 ÈdðÅgOÐ —UA�

v�U/“ ÈÅtKgU� —œ Ë dðÅgOÐ ÈU¼—«dJð —œ «—  —UN/ t� œuýÅv/

‰ug« X¹UŽ— sL{ bM�«uðÅv/ ÊUOÐd/ s¹«dÐUMÐ Æœ—Ë¬—œ «dł«ÅtÐ dðÅr�

bMM� »U\²�« «—  UM¹d9 “« vHK²\/ ÈU¼ÅÁuOý ¨ UM¹d9 t�uÖÅs¹«

“« t�u/ bMÇ tÐ ¨dðÅgOÐ v¹UMý¬ È«dÐ ¨pM¹« Æb�—Ë¬—œ «dł«ÅtÐ Ë

Áb?ý t?²?šu/¬ ÊuM� ÈÅtOK� ÈÅÁb�dOÖdÐ—œ t� —UA� X%  UM¹d9

ÆœœdÖÅv/ Á—Uý« ¨Xc¼ eO�

±‡‡π©t−MÄ pOMJð® s¹d9 ÈÅt>u/ 

 s¹d9±∫—uÝUÄ —«dI²Ý« q×/ —œ sO/“ qš«œ —œ vÐd/ 

Ûu?ð X?�U?¹—œ È«d?Ð s?O?/“ e?�d?/ —œ Áb?�dOÖ«d� ÁUÖÅÊ¬ Æb²c¹«Åv/

OF{Ë s¹« —œ ÆbM�Åv/ ÈdOÖUłÒnK²\/ ◊UI� tÐ «— U¼ÅÛuð vÐd/ ̈ X

¨V?I?Ž ¨u?K?ł XLÝÅtÐ X�dŠ UÐ Áb�dOÖ«d� Uð bM�Åv/ »UðdÄ sO/“

XŽdÝ t²�—Åt²�— Æœ“«œdáÐ Ûuð ‰UÝ—« Ë X�U¹—œÅtÐ ̈ éÇ Ë XÝ«—

dÐ U¼ÅÊ¬ tÐ aÝUÄ È«dÐ eO� Áb�dOÖ«d� Ë bÐU¹Åv/ g¹«e�« Ûuð »UðdÄ

ÁbM¼œÅ”UÄ dH�Åp¹ “« s¹d9 s¹« —œ Æb¹«e�«Åv/ œuš X�dŠ XŽdÝ

ÁœU?H?²?Ý« b?³?Ý qš«œ —œ U¼ÅÊ¬ Êœ«œÅ—«d9 Ë U¼ÅÛuð X�U¹—œ È«dÐ

ÆœuýÅv/

 s¹d9≤∫e?�d?/ tÐ Ûuð Xš«u�Åp¹ »UðdÄ UÐ vK³9 s¹d9 

¨X�U¹—œ d¼ “« fÄ Áb�dOÖ«d� t�  ËUHð s¹« UÐ ÆœuýÅv/ —«dJð sO/“

f?* «— s?O?/“ ÈU?¼Åt?ýu?Ö “« v?J?¹ Ë bM� X�dŠ XŽdÝÅtÐ b¹UÐ

b?−?/ Ë b¹U/Ò«œÎÆœu?ý ÁœU?/¬ s?O?/“ e?�d?/ —œ Ûuð X�U¹—œ È«dÐ 

¨sO/“ nK²\/ ◊UI� tÐ Áb�dOÖ«d� X�dŠ X�Uc/ Ë U¼—«dJð œ«bFð

ÆœuýÅv/ sOOFð vÐd/ V�Uł “« ¨Ë« v¹U�«uð VcŠdÐ

≤‡‡πbŽUÝ pOMJð 

 s?¹d9±∫ÈU?¼Åt?L?O?� “« v?J?¹ —œ v?J?L?� Á«dL¼ÅtÐ —UÖ“u/¬ 

¨q?ÐU?I?/ s?O?/“ —œ Æœu?ýÅv?/ d?I?²?c/ ©ÂuÝÅp¹ jš p¹œe�®sO/“

ÆbMM�Åv/ ÈdOÖUł vdUÝ—« ÈU¼ÅÛuð X�U¹—œ È«dÐ ̈ VOðdðÅtÐ Ê«dOÖ«d�

U?¹ —u?ð d?¹“ j?š ¨Ûu?ð ‰U?Ý—« Ë X�U¹—œ “« fÄ b¹UÐ Áb�dOÖ«d� d¼

t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« XÝ« Â“ô Æb¹U/ f* «— sO/“ v¹UN²�« jš

q×/® ÁœU²c¹« vJL� t� vK×/ tÐ X�U¹—œ “« fÄ «— U¼ÅÛuð t� œuý

È—UM� ◊uDš f* UÐ Ê«uðÅv/ «— s¹« ÆbMM� ‰UÝ—« ©—uÝUÄ —«dI²Ý«

 d¹uBð® œd� «dł« eO� sO/“≤∂‡‡µÆ©



Å Å Å ÅÅ Å Å Åπµ

∫rN� d:cðUguBš ¨Âd²×/ Ê«—UJL¼ XÝ« Â“ô Îœ«bFð ¨s¹d9  b/ ¨—UA� X%  UM¹d9 È«dł« ÂU~M¼ —œ 

łuð UÐ «— ì Ë X�Uc/ —«bI/ ̈ U¼ÅÁ—Ëœ œ«bFð ̈ U¼—«dJðÒO�dþ ̈ v¹U�«uð tÐ tÒU²¹UN� Ë XÎÊ«“u/¬Åg�«œ “« p¹d¼ v�bÐ vÖœU/¬  

Å ÈÅt?×?H?g —œ t�Å—uÞÅÊUL¼ ÆbMM� «dł« Ë b�dO~Ð dE�ÅÅÅ—œ∑¥ôu?LF/ ¨bý Á—Uý« Îb?ý s?OOFð È«dÐ ÒV?K9 ÊUÐd{ ¨—U�  

ÆœdOÖ —«d9 „ö/ b�«uðÅv/ ¨ÊU�¬ ÈÅÁdNÇ d¼Uþ U¹ Ë Ê«dOÖ«d�

 s¹d9≤∫—œ Ë sO/“ ÈUN²�« —œ VOðdðÅtÐ Ê«dOÖ«d� “« vJ¹ 

t?� œuýÅv/ t²Ý«uš d~¹œ v¼ËdÖ “« ÆœuýÅv/ dI²c/ —uð XNł

 —u?gÅt?Ð Âu?ÝÅp?¹ j?š  —ËU−/ —œ ¨Ûuð 7ý«œ XÝœ —œÅÅÅUÐ

VOðdðÅtÐ Ê«dOÖ«d� ̈ vÐd/ ÊU/d� UÐ ÁUÖÅÊ¬ ÆbM¹U/ ÈdOÖUł Ád¹«œÅrO�Åp¹

X?�U?¹—œ ÆbMM�Åv/ »UðdÄ Ûuð Ë« È«dÐ ©éÇ U¹ XÝ«— XLÝ “«®

 d¹uBð≤∂‡‡ÅÅÅÅµ

Å d¹uBð≤∑‡‡ÅÅÅÅµ

t²�—ÅÅt²�— Æb¼œ XAÖdÐ «— Ûuð bŽUÝ pOMJð UÐ XÝ« nþu/ ÁbMM�

«— U?N?Äu?ð ¨X?Ðu?� X?¹UŽ— sL{ t� œuýÅv/ t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “«

vÖbM�«dÄ “« ÈdOÖuKł È«dÐ ÆbM�eÐ tÐd{ Ê¬ tÐ U¹ bMM� »UðdÄ dðÅl¹dÝ

 —ËU−/ —œ Ê¬ vML¹«  UJ� X¹UŽ— UÐ «— s¹d9 Ê«uðÅv/ ¨U¼ÅÛuð

 d¹uBð® œ«œ ÂU$« —«u¹œ≤∑ÅÅ‡‡µÆ©

≥‡‡πËdÝ pOMJð 

∫s?¹d9t?Ð Ë s?O?/“ n?dU\/ ÈÅtýuÖ Ëœ —œ «— U¼ÅXJLO� 

j?š “« d²/ p¹ ÈÅtKgU�


o?ÐUD/ «— vdbMg Ë bO¼œ —«d9 vduÞ  

Èd?H?�Åg?ý U?ð t?Ý r?O?ð Ëœ Æb¹—«c~Ð sO/“ ÈÅtýuÖ Ëœ —œ qJý

Ë X?JLO� Ë bM�eÐ ËdÝ »ËUMðÅtÐ bO¼«u\Ð U¼ÅÊ¬ “« Ë bO¼œ qOJAð

 bý vdbMg Êœ“ tÐ o�u/ t� vLOð ÆbM¼œ —«d9 ·b¼ «— vdbMgµ



Å ÅÅ Å Å Åπ∂

È—UM� jš Ë XJLO� sOÐ Ûuð dÖ« Ë œd� b¼«uš X�U¹—œ “UO²/«

t?� v?L?O?ð ¨ÊU?¹U?Ä —œ Æœu?ýÅv/ —uEM/ “UO²/« tÝ g¹«dÐ b¹¬ œËd�

Å d¹uBð≤π‡‡Åµ

∫d:cðOdUF� —œ Ê«“u/¬Åg�«œ ÈÅtL¼ Uð œuý X9œ b¹UÐ ̈  UM¹d9 ŸËdý l9u/ —œ Ë ”ö� È—«eÖdÐ ÂU~M¼ ÒÈU¼ÅX

U?gu?B?š ÆbMýUÐ t²ý«œ ‰UF� X�dý vKLŽÎ —U?N?/ p?¹ ÈË— VOðdð tÐ Ê«dOÖ«d� pðÅpð XÝ« dE� —œ t� v/U~M¼ 

Æœuý t²�dÖ dE�Å—œ UN�¬ È«dÐ s¹d9 ÈÅt/U�dÐ —œ Èd~¹œ  UM¹d9 ¨XÐu� ÊbOÝ— Uð XÝ« Â“ô ÆbM¹U/ s¹d9

Å d¹uBð≤∏‡‡ÅÅÅÅµ

µ

≥

 “UO²/«ÅtÐ≤∞»U\²�« tÐ ËdÝ Ÿu� È«dł« ÆœuÐ b¼«uš Áb�dÐ bOÝ— 

d¹uBð® œ—«œ v~²cÐ Ê«dOÖ«d�≤∏ÅÅ‡‡µÆ©

¥‡‡πÈdOÖ Ûuð pOMJð 

∫s?¹d9j?š ÈU?N?²?�« —œ Èd?~¹œ “« fÄ vJ¹ ¨Ê«dOÖ«d� 

È«d?Ð Ë b?²?c?¹«Åv?/ —u?ð p?¹œe?� —œ vÐd/ ÁUÖÅÊ¬ ÆbM²c¹«Åv/ ËdÝ

v?F?Ý Áb?�d?OÖ«d� ÆbM�Åv/ »UðdÄ Ûuð nK²\/ ◊UI� —œ Áb�dOÖ«d�

t?łd?O?ý Ë X?K?ž U¹ Ë t−MÄ ¨bŽUÝ UÐ «— vdUÝ—« ÈU¼ÅÛuð bM�Åv/

ÈU?¼Åp?A?ð “« Ê«u?ðÅv?/ v?M?L?¹«  U?J?� X?¹UŽ— È«dÐ Æb¼œ aÝUÄ

d¹uBð® œd� ÁœUH²Ý« vý“u/¬ÅpL�≤πÅ‡‡µÊœ«œÅÅ—«d9 UÐ Ê«uðÅv/ Æ©

Æœd� h\A/ «— X�dŠ dOc/ ¨sO/“ ÈUN²�« —œ vdbMg p¹

µ‡‡ÅÅπ—UAÐ¬ pOMJð 

9d¹s ±∫  vÐd/œ—ŠU?dv �t �eœ¹p ðu— «¹c²UœÁXÝ« ¨ «“

œ«�gÅ¬/u“«Ê /vÅšu«¼b �t œ— /MDItÅÈ ¥ “/Os /c²Id ýu�bÆ ¬ÊÅÖUÁ

ÐU ÄdðU» ðuÛÅ¼UÈ ÄvÅœ—Äv¨ ¼d¹p «“ �d?«ÖOd«Ê —« ÐtÅ«łd«È ¬ÐAU—

Ë«œ«— /vÅ�MbÆ ðFb«œ ðJd«—¼U ÐtÅðu«�U¹v ¼d¹p «“ �d«ÖO?d«Ê Ðc²~v

œ«—œÆ ô“Â «ÝX ÄdðU»Å¼U ÐtÅgu—  ÄU” ÐKMb  «dł«ýuœ  Uð�d«ÖOdÁb�

�dgX Šd�X ÐtÅÝLX ŽIV ®łUÐÅtłU¹v© —« Ðd«È ¼d ðJd«— œ«ý²t

ÐUýbÆ «¹s 9d¹s «“ /MUÞo ≤ Ë ≥ “/Os  �Oe «$UÂ /vÅýuœ ®ðBu¹d

≥∞‡‡ÅÅµ©Æ



Å Å Å ÅÅ Å Å Åπ∑

Å d¹uBð≥∞ ÅÅ‡‡Åµ

Å d¹uBð≥±‡‡ÅÅÅÅµ

≤

≥

¥

Å d¹uBð≥≤‡‡ÅÅÅÅµ

 s¹d9≤∫»ËUM²/ —uÞÅtÐ ̈ Ê«dOÖ«d� “« vJ¹ Á«dL¼ tÐ vÐd/ 

b¹UÐ Ê“ÅÅ—UAÐ¬ ÆbM�Åv/ »UðdÄ Ûuð ¨rłUN/ È«dÐ nK²\/ ◊UI� “«

b−/ —UAÐ¬ÅÅd¼ “« fÄÒ«œÎË« XdUŠÅtÐ ÒX�dŠ È«dÐ Ë bM� XAÖdÐ tOd

 d¹uBð® œuý ÁœU/¬ ÈbFÐ≥±Å‡‡µÆ©

 s¹d9≥∫oÞUM/ÅtÐ Ê“Å—UAÐ¬ È«dÐ «— Ûuð tÝ VOðdðÅtÐ vÐd/ 

—U?A?Ð¬ d?¼ “« f?Ä b?¹U?Ð ¨r?łUN/ ÆbM�Åv/ »UðdÄ Ëœ Ë tÝ Ë —UNÇ

Ë« XdUŠÅtÐ l¹dÝÒX�dŠ ÂËœ —UAÐ¬ Êœ“ È«dÐ XŽdÝÅtÐ Ë œœdÖdÐ tOd

Ë« s�ÅÈ“UÐ t� «— tÇÅÊ¬ eO� ÂËœ s�ÅÈ“UÐ ÆbM�Ò«d?ł« ¨bM� «dł« ‰

Ëœ U?Ð U?¼ÅÊ¬ ÈUł b�bý t²cš s�ÅÈ“UÐ Ëœ t� Ê¬ “« fÄ ÆbM�Åv/

 d¹uBð® œuýÅv/ ÷uŽ d~¹œ s�ÅÈ“UÐ≥≤ÅÅ‡‡µÆ©

∂‡‡ÅÅπ—uð ÈË— ŸU�œ pOMJð 

 s¹d9±∫œd� Á«dL¼ÅÅtÐ vÐd/ 


¹œe� —œ ¨ÁbMM�ÅpL� p


jš  

Ê«dOÖ«d� “« vJ¹ qÐUI/ sO/“ —œ XdUŠÅs¹« —œ Æb²c¹«Åv/ ÂuÝÅp¹

O?F{Ë —œÒÁU?ÖÅÊ¬ Æœu?ýÅv?/ d?I?²c/ —uð ÈË— ŸU�œ È«dÐ ÁœU/¬ X

Áb?�d?O?Ö«d?� “« Ëœ Ë t?Ý Ë —U?N?Ç oÞUM/ÅtÐ Ûuð »UðdÄ UÐ —UÖ“u/¬

ÈU?¼ÅÛu?ð l?9u?/Åt?Ð v?¹UłÅtÐUł Ë `O×g pOMJð UÐ t� b¼«ušÅv/

ÁdH�ÅtÝ v²Š Ë ÁdH�Ëœ  —ugÅÅtÐ s¹d9 s¹« Æb¹U/ ŸU�œ «— vdUÝ—«

 d¹uBð® XÝ«dł« qÐU9 eO�≥≥ÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð≥≥‡‡ÅÅÅÅµ



Å ÅÅ Å Å Åπ∏

 s¹d9≤∫s�ÅÈ“UÐ Uð b�“Åv/ —UAÐ¬ v/«—¬ tÐ «— vÄuð vÐd/ 

Æb�eÐ —UAÐ¬ Uð bM�Åv/ »UðdÄ ÈË È«dÐ «— vÄuð fáÝ Ë bM� ŸU�œ

dOÖ«d� Uð bM�Åv/ »UðdÄ sO/“ ÈUN²�«ÅtÐ «— Èd~¹œ Ûuð ̈ Ê¬ “« fÄ

ÊuM� “« v³O�dð l9«ËÅÅ—œ t� s¹d9 s¹« ÆœdO~Ð «— Ê¬ Ë œËdÐ tłdOý

X??Ý«d??ł« q??ÐU??9 e??O??� v??d«u??²??/ ÈU??¼—«d?J?ð —œ ¨X?Ý« ‰U?³?O?d«Ë

Åd¹uBð®≥¥ÅÅ‡‡µÆ©

ÆXÝ« Â“ô v¹U>«uð Ë  —UN� V0: —œ œdÖÅVIŽ ÈÅt-eM�ÅtÐ ¨ UM¹d9 ÂU$« —œ v²eœÅvÐ

∫d:cðö/U� Ê«dOÖ«d� È«dÐ  U�dŠ ÂU$« “« ·b¼ b¹UÐ ¨s¹d9 È«dł« ÂU~M¼ ÎdÖ« ‰U¦/ Ê«uMŽÅtÐ Æœuý sýË— 

Ë« ÈÅt?Ðd?{ X�U¹—œ s¹d9 Ÿu{u/Ò—«d?I?²?Ý« q?×?/ÅtÐ X�U¹—œ “« fÄ «— Ûuð t� œuý t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« ¨XÝ« ‰

«—u?� Ë bM¹U/ ‰UÝ—« —uÝUÄÎË ◊U?³?ð—« œU?−?¹« l9«ËÅÅÅ—œ ÆbM¼œ ÊUA� œuš “« VÝUM/ gM�«Ë ÈbFÐ Ûuð X�U¹—œ È«dÐ 

F� sOÐ vIDM/ v~²ÝuOÄÒOdUÒÆœd¹cÄ  —ug tIÐUc/ j¹«dý —œ s¹d9 t� œuýÅv/ YŽUÐ U¼ÅX

Å d¹uBð≥¥‡‡ÅÅÅÅµ

±∞È“UÐ j¹«dý —œ U¼ÅpOMJð È«dł« ‡‡

«¹Mp �t œ— «łd«È ðJ?MOpÅ¼UÈ ÄU¹tÅÈ Ë«dO³U‰ ®�s?Ò ÄM−t¨

ÝUŽb¨ Ýd?Ë¨ ðuÛÅÖOdÈ¨ ¬ÐA?U— Ë œ�UŸ —ËÈ ðu—© œ«—«È /NU?— 

9UÐqÅÅ9³udv ýbÁÅ«¹b ̈Žö9tÅ/Mb¹b �t œ— ¼M~UÂ ÐU“È «“ ¬ÊÅ¼U «Ý²HUœÁ

�MObÆ «/U ÐU¹b ðułÒt œ«ý²t ÐUýOb �t ô“/tÅÈ ÐtÅ�U— ÐdœÊ «¹s /NU— Å¼U

œ— ýd«¹j ÐU“È ̈ŠCu— /c²Ld œ— 9d¹MUðv «ÝX �t ÐUŽY /vÅýuœ

ðU ýLU ðu?«�U¹v ÐOgÅðdÈ œ— «łd«È ¼dÇt? ÐN²d «¹s ðJMO?pÅ¼U ÄOb«

�MO?b Ë «“ «łd«È /u?�IO?ÒXÅ¬/Oe? ¬ÊÅ¼U dcÒ  Ð³?d¹b?Æ ÐMUÐd?«¹s œ— «¹s

9cLX «“ ¬/u“‘ ÝFv /vÅýuœ Ðd«È ¼d�b«Â «“ ðJMOpÅ¼U ¹U ðd�O³v

«“ ¬ÊÅ¼U¨ 9d¹MUðv œ—�Ed Öd�²t ýuœ ðU ÐU «$UÂ ¼d 9d¹s¨ �d«ÖOd«Ê

¬/UœÖv? ô“Â —« Ðd«È ÐU“È �cV? �MMbÆ �J?²tÅÈ /Nr? ¬Ê «ÝX �t

«¹sÅÖu�t 9d¹MU  ÐU¹b «“ ÝUœÁ Ðt /AJq ÞdÕÅ—¹eÈ ýuœ ðU �d«ÖOd«Ê

ÐUÅ«�~OeÁÅÈ ÐOgÅðd �dgX «łd«È g×O ̀ðJMOpÅ¼U —« œ«ý²t ÐUýMbÆ

¬ÊÅÖUÁ ÐU?ÅÅ�Ed? /dÐO?UÊ 9d?¹MU?  /u—œÅÅ�E?d Ðt?Åðb—¹Z? /AJ?qÅðd? ýuœ Ë

Ýd«$UÂ œ— 9UdV ÐU“È /DdÕ Ödœ�bÆ

∫v?K<« ·b¼ ‡‡ s¹d9 ÈÅt>u/Ë t?−MÄ  —UN/ X¹uIð 

ÆÈ“UÐ j¹«dý —œ bŽUÝ

 s?¹d9±∫·d?Þ —œ Ë s?�ÅÈ“U?Ð p¹ ¨—uð ·dÞ p¹ —œ 

Ë« s�ÅÈ“UÐ Æb�uýÅv/ dI²c/ s�ÅÈ“UÐ Ëœ Ê¬ d~¹œÒjš XAÄ “« ‰

d¹“ “« œuš Ë b�“Åv/ t−MÄ ”UÄ —uð ÈË— “« Ë ©ÂuÝÅp¹® tKLŠ

d~¹œ ·dÞ s�ÅÈ“UÐ UÐ «— œuš ÈUł Ë œË—Åv/ d~¹œ ·dÞÅtÐ —uð

ÈU?ł i?¹u?Fð UÐ VOðdð sOL¼ÅtÐ t� «— s¹d9 s¹« ÆbM�Åv/ ÷uŽ

«d?ł« e?O?� výdÄ ”UÄ  —ugÅtÐ Ê«uðÅv/ ¨bÐU¹Åv/ t/«œ« ÊUM�ÅÈ“UÐ

 d¹uBð® œd�≥µÅ‡‡µÆ©



Å Å Å ÅÅ Å Å Åππ

 s¹d9≤∫Æb?�uýÅv/ dI²c/ s�ÅÈ“UÐ tÝ —uð ·dÞÅÅd¼ÅÅ—œ 

s?�ÅÈ“U?Ð Ëœ Ë —uð tÐ XAÄ Ë tKLŠ tÞu×/ qš«œ s�ÅÈ“UÐ p¹

“« v?J?¹ X?dU?Š s?¹« —œ Æb?�d?O?ÖÅv?/ —«d?9 tÞu×/ XAÄ —œ d~¹œ

U?ð b¼œÅv/ ”UÄ tKLŠ jš qš«œ s�ÅÈ“UÐ tÐ «— Ûuð ¨ÊUM�ÅÈ“UÐ

—œ ÁbMM�ÅX�U¹—œ s�ÅÈ“UÐ ÆbM� ‰UÝ—« —uð d~¹œ ·dÞÅtÐ «— Ê¬ Ë«

 —u?g s?O?L?¼Åt?Ð Ë b?M�Åv/ «dł« «— ‘Ë— sOL¼ eO� qÐUI/ sO/“

÷uŽ «— œuš ÈUł qJý oÐUD/ ̈ ÊUM�ÅÈ“UÐ ÆbÐU¹Åv/ t/«œ« s¹d9

ÅÅÅd¹uBð® bMM�Åv/≥∂‡‡µÆ©

Å d¹uBð≥µ‡‡ÅÅÅÅµ

 s¹d9≥∫—œ Èd~¹œ Ë Ëœ ÈÅtIDM/ —œ vJ¹ ¨s�ÅÈ“UÐ Ëœ 

·d?Þ —œ e?O?� s?�ÅÈ“UÐ p¹ ÆbM²c¹«Åv/ —uð p¹œe� tÝ ÈÅtIDM/

X?dUŠ s¹« —œ ÆœuýÅv/ dI²c/ sO/“ ©v³IŽ® v¹UN²�« jš Ã—Uš

jÝËÅtÐ t−MÄ ”UÄ UÐ «— Ûuð ̈ ÁœU²c¹« tÝ ÈÅtIDM/ —œ t� vM�ÅÈ“UÐ

X?�d?Š s?L?{ ¨s?O?/“ ÈU?N²�« s�ÅÈ“UÐ ÁUÖÅÊ¬ Æb²Ýd�Åv/ Ê«bO/
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تمرىن 4: زمىن والىبال مطابق شکل به دو قسمت مساوى 
تقسىم مى شود. در دو  طرف تور، فراگىران در گروه هاى سه نفرى 
مقابل ىکدىگر مى اىستند. در اىن حالت، مربى که در خارج زمىن 
اىستاده است، توپ را در جرىان بازى قرار مى دهد. فراگىران در هر 
زمىن توپ را با سه ضربه به صورت پاس پنجه، به زمىن مقابل ارسال 
مى کنند و فوراً از زىر تور عبور مى کند و با وارد کردن سه ضربه 

به توپ، آن را مجدّداً به  زمىن مقابل ارسال مى کنند. 
و  مى شود  انجام  زمىن  دىگر  قسمت  در  نىز  تمرىن  همىن 
 ـ 5(.   کمک مربى توپ را در جرىان بازى قرار مى دهد )تصوىر 38ـ
هرگروه که بىش ترىن رفت و برگشت را داشته باشد، به عنوان برنده 

انتخاب مى شود. 

 ـ5 تصوىر 38    ـ

نمونه ى تمرىن ــ هدف اصلى: تقوىت مهارت پنجه، 
ساعد، سرو، آبشار در شراىط بازى. 

تمرىن 5: در  هر  طرف تور چهار بازى کن مستقر مى شوند. 
به عنوان  به تور  پشت  و  حمله  محوطه ى  داخل  بازى کن  ىک 
در  ىکى  دىگر،  بازى کن  دو  مى کند.  وظىفه  انجام  پاس دهنده 
منطقه ى 4 و دىگرى در منطقه ى 2 در پشت خط ىک سومِ زمىن 
مستقر مى شوند و چهارمىن بازى کن نىز درمنطقه ى 6 زمىن )وسط( 
مى اىستد. در زمىن مقابل هم بازى کنان به  همىن ترتىب جاگىرى 
مى کنند. در اىن حالت ابتدا، ىکى از بازى کنان به زدنِ سرو اقدام 
مى کند و بازى مطابق شکل شروع مى شود. براى اىن که بتوان 
بازى کنان بىش ترى را در بازى شرکت داد، باىد زمىن والىبال را 

 ـ5(.  تصوىر  39    ــ5به دو قسمت مساوى تقسىم کرد )تصوىر 39ـ
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Å d¹uBð¥±‡‡ÅÅÅÅµ

∫v?‡?K<« ·b‡¼ ‡‡ s¹d‡9 ÈÅt>u‡/j¹«dý —œ s¹d9 

ÆÈ“UÐ q/U‡�
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«— È“U??Ð X??Žd??Ý Æœu??ýÅv??/ ÂU?$« r?¼ Ëd?Ý Êœ“ÅÅU?Ð s?¹d?9 s?¹«
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O?F{ËÒ”U?Ä ÈÅÁb?¼U?A?> “« fÄ rłUN> ¨XÊ¬ X?LÝÅtÐ Ábý Áœ«œ 

 d¹uBð® bM#Åv> X#dŠ≤‡‡∂Æ©

∂‡‡ ±∫—UAÐ¬ È«dł«  U�bI� Â«bQ« qÐUI> rOð t#Åv>U~M¼ 

VOQ— rOð ·dÞ “« rłUNð p¹ ÕdÞ  U>bI> ¨bM#Åv> ËdÝ Êœ“ÅtÐ

Ë« ÈÅt?Ðd?{® Ëd?Ý X?�U?¹—œ Æœu?ýÅv?> “Už¬ÒÈ«d?Ð Ê¬ ‰U?Ý—« Ë ©‰

U?²?¹U?N?� Ë r?Oð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄÎq?# ÊU?L?łU?N> È«dÐ ”UÄ Êbý ÁœU>¬ 

U?L?K?E?> Æb?�u?ýÅv?> »u?E×> tKLŠ ÕdÞ p¹ È«dÐ Â“ô j¹«dýÎ

pO²#Uð ¨œuA� «dł« vTu³Q qÐUQ u×�ÅtÐ dÖ« œ—«u> s¹« “« Â«b#ÅÅd¼

 UOKLŽ —œ v¼ËdÖ È—UJL¼ s¹«dÐUMÐ ÆœœdÖÅv> qJA> —UÇœ tKLŠ

vJO²#UðÆœuýÅv> »uE×> rN> œ—«u> “« tKLŠ 
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∑‡‡±∫tKLŠ Èœ«dH�« pO²�Uð OI�u> VE# È«dÐ Ò—œ X

V?E# ÆXÝ« dðdÐ Ë u� tA¹b�« Ë dJHðÅtÐ “UO� ¨vý“—Ë ÈU¼Åt²ý—

Ÿ«b??Ð« q??O??Tœ t??Ð ¨‰U?³?O?T«Ë Êu?Ç v?ý“—Ë ÈU?¼Åt?²?ý— —œ “U?O?²?>«

‰UŠ —œ Á—«uL¼ t# Ê¬ n¹dþ ‰UŠÅsOŽÅ—œ Ë ÁbOâOÄ ÈU¼ÅpO²#Uð

VE# «cT ÆXÝ« t²šUÝ Ê«bMÇÅËœ «— —U# È—«uýœ ̈ XÝ« X�dAOÄ

OI�u>Òp¹ —œ Ë ÁbMTUÐ ÈdJHð tÐ ¨gOÄ “« gOÐ ¨t2dŽ s¹« —œ X

Ê«uMŽÅtÐ ‰U³OT«Ë Á“Ëd>« ̈ qOTœ sOL¼ÅtÐ Æœ—«œ “UO� dðdÐ g�«œ tÐ Âö#

XÝ« ÕdD> ÊUNł ̀ DÝ —œ v¼U~A�«œ Ë v¼U~ý“u>¬ ‘“—Ë p¹

łu?ð ¨t?²?ý— s?¹« —œ ÂU?� V?ŠU?2 Ë t?²?�dAOÄ ÈU¼—uA# d¦#« ËÒt

v�UE�« ÈËdO� 7šUÝ UON> È«dÐ «— vý“u>¬ vLKŽ ÈU¼ÅjO×>ÅtÐ

t# v�UM#ÅÈ“UÐ Æb�«ÅÁœ«œ —«dQ œuš ÈU¼Åt>U�dÐ ”√— —œ ¨“UO�Åœ—u>

 UE( —œ b�—œUQ b�—Ë¬Åv>Å—œ «dł«ÅtÐ dJ� ÈËdO� UÐ «— U¼Å —UN>

Æb�“UÝ r¼«d� «— rOð È“ËdOÄ  U³łu> ¨“UÝÅXýu�dÝ Ë ”UEŠ

Èœd?� ÈU?¼Åp?O?²?#U?ð œu?łË t?# —uÞÅÊUL¼ ¨pýÅvÐœe?� —œ dðdÐ 

OI�u> q>UŽ rOð p¹ ÈUCŽ«ÒeO� Ê¬ Ê«bI� ¨œuýÅv> »uE×> X

OI�u> ÂbŽÒdÖ« ‰U¦> Ê«uMŽÅtÐ Æœ—«œ Á«dL¼ÅtÐ U¼ÅXÐUQ— —œ «— rOð X

Ýœ U?Ð «— Ûu?ð b�«u²� vM#ÅÈ“UÐX
 

ö?>U#ÎÈôU?Ð ŸUHð—« “« ÁbOA# 

n¹dŠ vŽU�œ —«u¹œÅtÐ «— Ûuð ¨v²QœÅvÐ dŁ«ÅÅdÐ U¹ Ë b�eÐ —UAÐ¬ —uð

U�d2 ¨dJ� ÈËdO� “« ÁœUH²Ý« ÈUłÅtÐ Ë bÐuJÐÎ«— v�öCŽ  —bQ 

F� p¹ È«dÐ ̈ œdOÖ —U#ÅtÐÒOTUÒö>U# XÎ·dB> «— ÈœU¹“ È˛d�« dLŁÅvÐ 

Èœ«dH�« pO²#Uð bQU� vM#ÅÈ“UÐ sOMÇ œuýÅv>ÅÅt²HÖ «cT ÆXÝ« Áœd#

 U?O?Ðd?& “« t?M?O?>“ s¹« —œ t# vM#ÅÈ“UÐ ¨fJŽdÐ Ë XÝ« tKLŠ

È«dł« —œ œuš ÈÅtA¹b�« “« Ë Ábý —«œ—ušdÐ È«ÅÁb�“—« Ë bOH>

d?ðd?Ð Èœd?� p?O?²?#U?ð ÕöÝÅtÐ «— œuš ¨œuýÅv> bM>ÅÁdNÐ  U#dŠ

ÆXÝ« Ábý ÕdD> dJ�Å‘uš s#ÅÈ“UÐ p¹ Ê«uMŽÅtÐ Ë t²šUÝ eN−>

∏‡‡ÅÅ± ∫Ûuð ÊËbÐ È“UÐ U2uBš ̈ È“UÐ j¹«dý ÂU9 —œÎ

ÈÅÁb?L?Ž g?W?Ð Ûu?ð ÊËbÐ È“UÐ ¨tKLŠ ÈU¼ÅpO²#Uð È«dł« —œ

ÂU~M¼ —œ t# vMF> s¹bÐ ÆœuýÅv> »uE×> vJO²#Uð  UOKLŽ p¹

¨Áb?ý v?Š«d?Þ q?³?QÅÅ“« ÈÅt?A?I?� p?¹ ”U?Ý«ÅÅd?Ð ¨—u?ð ÈË— tKLŠ

ÊU?LłUN>jš p?¹ U?Ð Ë b?�—uð XLÝÅtÐ X#dŠÅtÐ nþu> v¹uKł 

U?łÅs?¹«ÅÅ—œ Æb?�«ÅrłUNð vK2« —u×> t# bMM#Åv> œu/«Ë bMKÐ ‘dÄ

vŽU�œ gýuÄ bQU� t# ̈ Èd~¹œ rłUN>ÅtÐ «— Ûuð ̈ rOð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ

Æb¼œÅv> ¨XÝ«

łuð qÐUQ ÈÅt²J�Ò U‡#dŠ vFQ«Ë È«dł« ̈  UOKLŽ s¹«ÅÅ—œ t

—uÞÅtÐ  U#dŠ s¹« tÇÅÊUMÇ ÆXÝ« ÊULłUN> ÈuÝ “« Ûuð ÊËbÐ

X#dŠ p¹ qJýÅtÐ Ë œuý ÂU$« ÂU9 X³ž— UÐ Ë vFQ«Ë ̈ `O×2

eO>¬ÅV¹d�  U#dŠ ÈÅÁd>“ —œ b�«uðÅv> ̈ b¹UO�—œ vŽuMB> Ë vTUFH�«

 d¹uBð® b�dOÖÅ—«dQ —Ë¬ÅÅ“UO²>« Ë X³¦>≥‡‡∂Æ©

 d¹uBð≥‡‡∂
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π‡‡±∫r?łUN� Ëœ UÐ tKLŠ ÕdÞ ôu?LF> Îœ«b?Fð VEŠdÐ 

—œ v?H?K?²?W?> ÈU?¼ÅÁu?O?ý ¨Áb?M?¼œÅ”UÄ —«dI²Ý« q×> Ë ÊULłUN>

—œ X?Ý« Â“ô ¨s?¹«d?ÐU?M?Ð Æœu?ýÅv?> vKLŽ tKLŠ pO²#Uð È«dł«

ÁœUH²Ý« tKLŠ jš —œ Ê“Å—UAÐ¬ Ëœ “« qQ«bŠ ¨È“UÐ j¹«dý ÂU9

Ê“Å—UAÐ¬ dH� p¹ ©v¹uKł jš® tKLŠ ÈÅtIDM> —œ dÖ« ‰UŠ Æœuý

ÈÅt?K?L?Š Õd?Þ t?I?ÐU?E?> Ê«bO> —œ Ê«uðÅv/ ¨býUÐ t²ý«œ —uCŠ

Æœ—«b� r¼ vKK*«ÅsOÐ ‘“—« ÁuOý s¹« Ë Xý«cÖ «dł«ÅtÐ «— vÐuKD>

¨œdOÖÅv>  —u2 Ê“Å—UAÐ¬ Ëœ —uCŠ UÐ t# tKLŠ ÈU¼ÅÕdÞÅtÐ ‰UŠ

łuðÒ∫bOM# t

‡?‡ n#«Ëœ Ë œu?ýÅv?> d?I?²E> Ëœ ÈÅtIDM> —œ ÁbM¼œÅ”UÄ 

Ë tÝ ÈÅtIDM> —œ vJ¹ ¨b�—«œ X#—UA> tKLŠ ÕdÞ —œ t# rłUN>

X�U¹—œ “« fÄ ÆbMM#Åv> ÈdOÖUł sO>“ —UNÇ ÈÅtIDM> —œ Èd~¹œ

Ë« ÈÅtÐd{ÒôuLF> t# ̈ ‰Î® v³IŽ jš ÊUM#ÅÈ“UÐ ÈÅtKOÝËÅtÐ ±Å¨Å∂Ë 

µÆœœdÖÅv> ‰UÝ—« —uÝUÄ È«dÐ Ûuð ¨œdOÖÅv>  —u2 ©

OF{Ë vÝ—dÐ UÐ —uÝUÄ XTUŠÅs¹« —œÒË Èœuš ÊULłUN> X

UF�«b>ÊÁUðu# ”UÄ ÈË— «— l¹dÝ ÈÅtKLŠ p¹ ÕdÞ ¨n¹dŠ rOð  

OF{Ë s¹« —œ ÆbMOÐÅv> „—«bðÒr?łUN> X—u×> t# ¨tÝ ÈÅtIDM> 

q?ÐU?I?> X?LÝÅtÐ l¹dÝ X#dŠ UÐ ¨œuýÅv> »uE×> rłUNð vK2«

rłUN> XTUŠ sOL¼ —œ Æœ—Ë¬Åv>—œ «dł«ÅtÐ «— tKLŠ ÕdÞ ¨—uÝUÄ

—uð XLÝ tÐ ¨n¹dŠ ÊUF�«b> V¹d� —uEM>ÅtÐ ¨eO� —UNÇ ÈÅtIDM>

œu?/«Ë —u?ð ÈË—Åd?Ð b?M?K?Ð Ë l?¹d?Ý ‘dÄ p¹ UÐ Ë bM#Åv> X#dŠ

p¹œe� t# XHÖ Ê«u²Ð b¹Uý ÆXÝ« —UAÐ¬ vK2« ÈÅÁbM�“ t# bM#Åv>

ÈÅÁu?O?ý s?¹« n?F?{ ÈÅtDI� ¨—UNÇ Ë tÝ rłUN> ÈÅtK2U� ÊœuÐ

r?¼ÅtÐ ÊULłUN> t# —bQÅd¼ «d¹“ Æb¹¬Åv> »UEŠÅtÐ ©tKLŠ® vJO²#Uð

—œ Ë œu?ýÅv?> dðœËb×> ÊU�¬ Ûuð —u³Ž ÈUC� ¨bMýUÐ dðÅp¹œe�

b?�—œUQ v¹UłÅtÐUł s¹dðÅr# UÐ Ë v�UÝ¬ÅtÐ n¹dŠ ÊUF�«b> XTUŠÅs¹«

`?D?Ý ÈU?¼ÅX?ÐU?Q— —œ t?²?³?T«® bM¼œ gýuÄ «— —uð ÈôUÐ ÈUC�

v?L?łU?N?ð  U#dŠÅtÐ ÊbOAWÐ XŽdÝ UÐ ÊULłUN> ¨‰U³OT«Ë ÈôUÐ

ÂU?9 “« ÁœU?H?²?Ý« ¨s?¹«d?ÐU?MÐ Æ©bM�UÝ—Åv> qQ«ÅbŠÅtÐ «— nF{ s¹«

vJO²#Uð ÈU¼ÅÕdÞ 7ý«cÖ «dł«ÅtÐ È«dÐ —uð ÈUC�Ê«uMŽÅtÐ tKLŠ 

 d¹uBð® XÝ« dE�b> Á—«uL¼  uQ ÈÅtDI� p¹¥‡‡∂Æ©

‡‡ »ÂU$« Ê“Å—UAÐ¬ Ëœ UÐ tKLŠ ÕdÞ “« t# Èd~¹œ ‘Ë—  d¹uBðµ‡‡ ∂

 d¹uBð¥‡‡∂

dOE> ̈ ÁuOý s¹« —œ ÆXÝ« vK³Q ÈÅÁuOý UÐ  ËUH²> v#b�« œuýÅv>

ÆœdOÖÅv>  —u2 ÁbM¼œÅ”UÄ XAÄ “« ̈ tÝ ÈÅtIDM> rłUN> X#dŠ

¨—uð ÈË— —œ tKLŠ ÈUC�ÅtÐ ÊbOAWÐ XFÝË ÿU(ÅtÐ ̈ ‘Ë— s¹«

ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ XTUŠÅs¹« —œ ÆbÝ—Åv> dE�ÅtÐ dðÅvIDM> vK³Q ‘Ë— “«

“« tKLŠ ÕdÞ —UÐ s¹« Uð b¼œÅv> ”UÄÅ—UNÇ ÈÅtIDM>ÅtÐ «— Ûuð ̈ rOð

 d¹uBð® œuý ÂU$« —uð éÇ XLEQµ‡‡ÅÅ∂Æ©

4 3

2

tKLŠ È–uH� ÈUC�

4 3

2

tKLŠ È–uH� ÈUC�
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±∞‡‡± ∫r?łU?N?� t?Ý UÐ tKLŠ ÕdÞ d?¦?#« d{UŠ ‰UŠ—œ

t?K?L?Š j?š —œ «— Ê“Å—U?A?Ð¬ tÝ œułË ÊUNł ÂU�ÅVŠU2 ÈU¼ÅrOð

XAÄ ÈÅtIDM> ÊUM#ÅÈ“UÐ “« vJ¹ ̈ ÕdÞ s¹« —œ ÆbM�«œÅv> È—Ëd{

t??# X??Ý« s??¹«ÅÅd??Ð ÷d??� Æœu?ýÅv?> q?L?Ž œ—«Ë Êœ«œ ”U?Ä È«d?Ð

ËdÝ t#ÅÅs¹« i×>ÅtÐ Ë« ÆXÝ« dI²E> p¹ ÈÅtIDM> —œ ÁbM¼œÅ”UÄ

ôu?L?F?> t?# ¨È«ÅtIDM> —œ Ë b¹¬Åv> v¹uKł jšÅtÐ bý Áœ“Î—uÝUÄ 

O?F{Ë s¹«ÅÅ—œ ÆbM#Åv> ÈdOÖUł ¨œuýÅv> dI²E>Òr?łUN> tÝ d¼ X

UÐ ÁbM¼œÅ”UÄ ̈ Ë—Ås¹« “« ̈ b�«ÅÁœU>¬ tKLŠ pO²#Uð ÕdÞ È«dł« È«dÐ

ÿU(ÅÅd¼ “« t# œ—UáÝÅv> vLłUN>ÅtÐ «— Ûuð ̈ V�«uł ÈÅtL¼ vÝ—dÐ

OFQu> —œÒ—UNÇ oÞUM> ÊULłUN> ÕdÞ s¹« —œ Æœ—«œ —«dQ Èd²NÐ X

È«dł«ÅtÐ tÝ ÈÅtIDM> rłUN> Ë bM�“Åv> —UAÐ¬ bMKÐ ”UÄ ÈË—ÅÅdÐ ̈ Ëœ Ë

ÅÅd¹uBð® bM#Åv> UH²#« ÁUðu# ”UÄ ÈË—ÅÅdÐ l¹dÝ —UAÐ¬∂‡‡ÅÅ∂Æ©

 d¹uBð∂‡‡ÅÅÅ∂

 d¹uBð∑‡‡ÅÅÅ∂

 d¹uBð∏‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

4 3

2

1

1

tKLŠ È–uH� ÈUC�

s¹d9 ÈÅt�u/

 s¹d9±∫UÐËUM²> ÊUM#ÅÈ“UÐ s¹d9 s¹« —œ ÎÊULłUN> È«dÐ 

tÝ eO� d~¹œ ·dÞ —œ ÆbMM#Åv> »UðdÄ Ûuð —UNÇ Ë Ëœ ÈÅtIDM>—œ

f?Ä ÊUF�«b> Ë ÊULłUN> Æb�dOÖÅv> —«dQ l�«b> Ê«uMŽÅtÐ s#ÅÈ“UÐ

l�«b> ÆbMšdÇÅv> XŽUÝ ÈU¼ÅtÐdIŽ XNł —œ —UAÐ¬ d¼ “«jÝË 

j?š —œ Ê¬ “« f?Ä Ë —U?N?Ç ÈÅt?IDM> —œ fáÝ ¨Ëœ ÈÅtIDM> —œ

Ë œË—Åv> —UNÇ Ë Ëœ ÈÅtIDM> tÐ Ádš_UÐ Ë —UNÇ ÈÅtIDM> È—UM#

g?šd?Ç U?Ð s?¹d?9 s?¹« Æb�“Åv> —UAÐ¬ rłUN> Ê«uMŽ tÐ UłÅÊ¬ —œ

t?>«œ« u?×?�Ås?O?L?¼Åt?Ð ¨v?Ðd> ÈuÝ “«  U#dŠ Õö2« Ë ÊUM#ÅÈ“UÐ

d¹uBð® bÐU¹Åv> ∑‡‡∂Æ©

 s?¹d?9≤ ∫p?¹ Ë r?łU?N?> t?Ý ¨—u?ÝU?Ä p?¹ ¨l?�«b?> tÝ

v?Ðd> ÆbM¼œÅv> qOJAð «— s¹d9 s¹«  «dH� ¨Ûuð ÈÅÁbMM#Å»UðdÄ

«— Ê¬ v?QU?H?ð« —u?ÞÅt?Ð —uÝUÄ ÆbM#Åv> »UðdÄ —uÝUÄ È«dÐ «— Ûuð

XTUŠÅs¹« —œ ÊUF�«b> Æb¼œÅv> ”UÄ rłUN> ÊUM#ÅÈ“UÐ “« vJ¹ È«dÐ

b?¹U?Ð ¨«b?²Ð« ÆbMM#Åv> «dł« ÁdH�Ëœ ŸU�œ q×> dOOGð sL{ ¨—UÐÅÅd¼

¨bMýUÐ t²ý«œ v¹UłÅtÐUł X2d� ÊUF�«b> Uð b¼bÐ bMKÐ ”UÄ —uÝUÄ

¨d~¹œ ÊUM#ÅÈ“UÐ ÆœuýÅv> t²ÝU# U¼Å”UÄ ŸUHð—« “« Z¹—bðÅtÐ ÁUÖÅÊ¬

b??M??¼œÅv??> q?¹u?% Áb?M?M?#Å»U?ðd?ÄÅt?Ð Ë b?M?M?#Åv?> l?L?ł «— U?¼ÅÛu?ð

ÅÅd¹uBð®∏‡‡ÅÅ∂Æ©
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ÅÅ

≤‡‡ —uð ÈË— ŸU�œ pO²�Uð

“« r?¼ s?� s¹« ¨bý d#– »U²# ‰Ë« gWÐ —œ t#—uÞÅÊUL¼

“« vJ¹ ¨n¹dŠ dÐ vŠË— ÈdðdÐ  U³Ł« dE� “« r¼ Ë “UO²>« ÿU(

“« t?ÇÅÊ¬ Æœu?ýÅv?> »u?E?×?> ‘“—Ë s?¹« ÈU¼Å —UN> s¹d²LN>

¨b¹¬Åv> XÝœÅtÐ tMO>“ s¹«ÅÅ—œ v�UNł  UIÐUE> —U>¬ qOK% ËÅÅÅt¹e&

 —U?N?> œdJKLŽ XFÝË UÐ tE¹UI> —œ s� s¹« v¹«dł« X¹œËb×>

t?Ð t?K?L?Š v?JO²#Uð  UOKLŽ Ábý Ê«uMŽ t#ÅÈ—uÞÅtÐ ÆXÝ« —UAÐ¬

 Uð tIÐUE> ÂU~M¼∏∞OI�u> b2—œ Ò UOKLŽ t# vTUŠ—œ ÆXÝ« eO>¬ÅX

 j?I?� —uð ÈË— ŸU�œ pO²#Uð≤∞O?I�u> b2—œÒ“« ÆX?Ý« eO>¬ÅX

v?¹U?N?M?ðÅt?Ð p?¹d?¼ Ë b�d~¹bJ¹ ÂËeK> Ë Â“ô ¨ÊuM� s¹« t# UłÅÊ¬

q?2U?Š t?−?O?²� s¹« UN�¬ È—U>¬ ÈÅtE¹UI> “« ¨b�«ÅvÐU¹Å‘“—« bQU�

ŸU?�œ v?J?O?²?#Uð  UOKLŽ b2—œ b�«u²Ð vLOð tÇÅÊUMÇ t# œuýÅv>

Èd?ðÅg?O?Ð o?O�uð X³E� ÊUL¼ÅtÐ ¨b¼œ g¹«e�« «— œuš —uð ÈË—

O?I�u> Z¹U²� Æœ—Ë¬Åv> XÝœÅtÐ È“ËdOÄ È«dÐÒv²QË s� s¹« eO>¬ÅX

 —u2ÅtÐ “UO²>« VE# Ë b¹bł sO�«uQ UÐ t# œuýÅv> sýË— dðÅgOÐ

łuðÅUÐ Ë t>bI> s¹« d#– UÐ Æœuý tE¹UI> vT«—ÒÈ«dÐ t# v³TUD>ÅtÐ t

«— —u?ð ÈË— ŸU?�œ ÈU?¼Åp?O?²?#U?ð ¨Áb?ý t?²�dÖ dE�ÅÅ—œ »U²# s¹«

ÆrO¼œÅv> —«dQ vÝ—dÐ œ—u> ÁdH�ÅtÝ Ë ÁdH�Ëœ ¨ÁdH�Åp¹  —u2ÅtÐ

±‡‡≤∫Èœ«d?H?�« ŸU?�œ p?O²�Uð v?ðU?>b?I> ÈÅtKŠd> —œ 

Ë« ¨—uð ÈË— ŸU�œ pO²#UðÒ`O×2 ÈdOÖUł ¨l�«b> ÈÅtHOþË sOT

7�dÖ dE�Åd¹“ Ë —uð p¹œe� —œ—œ ÆXÝ« œuš ÈË—ÅtÐË— rłUN> 

ÈË— Ë b?�«Åt?²?�d?Ö —«d?Q ôU?Ð U?¼ÅX?Ýœ t?# v?TUŠÅ—œ ¨bFÐ ÈÅtKŠd>

X?#d?Š ÈÅÁœU?>¬ ¨X?Ý« v?³?E?� X?#d?Š p?¹ È«—«œ UÄ ÈU¼Åt−MÄ

ôu?L?F> ÆœuýÅv> tKLŠ ÈÅtIDM> XLÝÅtÐÎd?ðÅgOÐ ¨ÁdH�Åp¹ ŸU�œ 

 d¹uBð® bM#Åv> «bOÄ v¹¬—U# ̈ ÁUðu# Ë l¹dÝ  öLŠ qÐUI> —œπ‡‡∂Æ©Å

≤‡‡≤∫tKLŠ q×� hOUAð bM�«u²Ð t#Ås¹« È«dÐ ÊUF�«b> 

« ÈÅtK¼Ë —œ b¹UÐ ̈ bM¼œ hOWAð «— n¹dŠ rłUNð vK2« q×>Ë
Ò

‰  d¹uBðπ‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

∫‰«RÝ`?O?×?2 vMOÐÅgOÄ U¹ hOWAð —uEM>ÅtÐ t# ¨Ábý Á—Uý« ÈU¼—u²#U� vÝ—dÐ sL{ °e¹eŽ Ê«“u>¬Åg�«œ 

U²¹UN� Ë rłUNð vK2« ÈÅtIDM>Îp¹ÅÂ«b# t# bO¼œ aÝUÄ ‰«RÝ s¹« tÐ ¨œdOÖÅv>  —u2 —UAÐ¬ Ûuð —u³Ž dOE> v¹UÝUMý 

Æb¹—«c~Ð Y×ÐÅtÐ ”ö# —œ «— Ê¬ Ë bOM# «bOÄ «— »«uł øXÝ« dðÅrN> `O×2 vMOÐÅgOÄ È«dÐ dE�ÅÅÅÅœ—u> ÈU¼Å„ö> “«

U¼ÅÊ¬ qOK% Ë t¹e& UÐ Uð ̈ bMÝUMAÐ «— hOWAð vK2« ÈU¼Å„ö>

∫“«ÅÅÅb??�«Å —U??³??Ž q??>«u?Ž s?¹« Æb?M?¹¬ q?¹U?� v?²?Ý—œ v?M?O?ÐÅg?O?ÄÅt?Ð

±OF{ËÅÅÅ‡‡Ò ̈ ÁbM¼œÅ”UÄ —«dI²Ý« X≤¨©Ûuð® ”UÄ ŸUHð—« Ë dOE> ‡‡

≥OF{Ë ‡‡Ò ¨©‘dÄ ÂU~M¼ —œ® rłUN> ÊbÐ p¹eO� X¥b¹œ dOE>ÅÅÅ‡‡


 ¨rłUN>µOF{Ë ‡‡ÅÅÒÆ ìÅÅÅË ÁbM¼œÅ”UÄ ÈU¼ÅXÝœ Ë ÊbÐ X
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≥‡‡≤ ∫„d×²� ŸU�œ ¨—UAÐ¬ vK2« q×> hOWAð “« fÄ

ÆœuýÅv> “Už¬ s¾LD> vŽU�œ gýuÄ p¹ œU−¹« È«dÐ l�«b> X#dŠ

ÈU?¼ÅX?Ýœ U?Ð ÊUF�«b> t# œuýÅv> Áb¼UA> ¨tKŠd> s¹« —œ VKž«

ö>U#ÎsL{ ‘Ë— s¹« ÆbMM#Åv>  —œU³> —U# s¹«ÅtÐ ÁbOA# Ë XÐUŁ 

¨bM#Åv> œU−¹« —UAÐ¬ Ûuð dOE> dOOGð È«dÐ v³ÝUM> X2d� t#ÅÅs¹«

q?Q«b?ŠÅt?Ð —u?ð ÈË—ÅÅ—œ v?ŽU�œ gýuÄ v¹¬—U# t# œuýÅv> YŽUÐ

t?²?Ý«u?š Ê«d?O?Ö«d?� “« X?Ý« Â“ô ‰U?J?ý« s¹« l�— È«dÐ ÆbÝdÐ

“« t?#ÅÊU?M?Ç ¨‘Ë— s?¹« Æb?MM# ÁœUH²Ý« „d×²> ŸU�œ “« Uð œuý

ÈU¼ÅXÝœ Ë bM#Åv> dOOGð —UAÐ¬ dOE> dOOGð UÐ ¨b¹¬Åv>dÐ Ê¬ Ê«uMŽ

O?F?Qu?> VEŠdÐ ¨l�«b>Òq?L?Ž œ—«Ë „d?×?²?>  —u2ÅtÐ —UAÐ¬ X

qOJAð vŽU�œÅ bÝ —uð ÈôUÐ —œ ̈ —UAÐ¬ Ûuð qÐUI> —œ Ë b�uýÅv>

OL¼« ÁdH�Åp¹ ŸU�œ ÂU~M¼ —œ t# Èd~¹œ rN> ÈÅt²J� ÆbM¼œÅv>ÒX

g?ýu?Ä b?M?�«u²Ð b¹UÐ ÊUF�«b> t# XÝ« Ÿu{u> s¹« rONHð ¨œ—«œ

łu²> dðÅgOÐ «— vŽU�œÒ«— œuš t#Åv�U>“ rłUN> «d¹“ ÆbMM# t¹Ë«“ t

—œ «— —U?A?Ð¬  U?Ðd?{ ¨V?K?ž« ¨b?M?OÐÅv> UNMð ŸU�œ p¹ qÐUI> —œ

ÈË— —œ ŸU�œ gýuÄ vK#Å—uÞÅtÐ Æœ—Ë¬Åv>—œ «dł«ÅtÐ t¹Ë«“ dOE>

Ë s?¹d?²?N?Ð ÆX?Ý« v?ðU?ł—œ È«—«œ v?¹«d?ł« ‘Ë— ÿU?( “« —uð

b?Ý s¹dðÅq>U#Òd?−?M> —U# È«b²Ð« ÊUL¼ —œ t# XÝ« vFQu> ŸU�œ 

ÆœuýÅv/ ÂU$« X³¦> ËÅÅÅq>U# ŸU�œ lQ«u> d¦#« vTË Æœuý “UO²>«ÅtÐ

—«d?Q È“U?Ð ÊU?¹d?ł —œ ŸU?�œÅt?Ð œ—u?šd?Ð “« f?Ä —UAÐ¬ Ûuð «d¹“

U?F?D?Q ¨œËd?Ð l�«b> Ê«bO>ÅtÐ Ûuð dÖ« ¨v²TUŠ sOMÇ —œ ÆœdOÖÅv>Î

OL¼« X³¦> ŸU�œ p¹ Ê«uMŽÅtÐÒÛuð bFÐ È«ÅtE( Ë œ—«œ XXAÖdÐ 

X?¹U?N?� —œ Ë œuýÅv> ÁbOÐu# qÐUI> sO>“ÅtÐ —UAÐ¬  —u2ÅtÐ Ábý

ÆœœdÖÅv> q¹b³ð “UO²>«ÅtÐ

¥‡‡≤∫©Ád?H�Ëœ® —uð ÈË— ŸU‡�œ —œ t?# Èœ—«u‡> r¼« 

ŸU?�œ È«d?Ð ¨b?ý d?#– ÁdH�Åp¹  —u2ÅtÐ —uð ÈË— ŸU�œ È«dł«

OL¼« eO� ÁdH�ËœÒ UOKLŽ —œ t# vF�«b> Ëœ d~¹œ  —U³ŽÅtÐ Æœ—«œ X

œ—«u?> b¹UÐ ¨b�—«œ È—UJL¼ Ë X#—UA> —uð ÈË— ŸU�œ vJO²#Uð

OI�u> VE# È«dÐ ÁdH�Åp¹ ŸU�œ —œ «— Ábý d#–ÒÆbM¹U/ ‰ULŽ« X

ôuLF>Îs¹« —œ ÆXÝ« —uð sO�dÞ —œ ŸU�œ Ÿu� s¹« qOJAð q×> 

ÈÅtHOþË œuýÅv> dI²E> ©jÝË® tÝ ÈÅtIDM> —œ t# vM#ÅÈ“UÐ ‘Ë—

bÝ p¹ œU−¹« Á—«uL¼ «d¹“ Æœ—«œ Èdð—«uýœÒt# ¨s¾LD> vŽU�œ 

n?¹d?Š s?O?>“ Ëœ Ë —U?NÇ oÞUM> “« t# vðöLŠ qÐUI> —œ b�«u²Ð

œUI²Ž«ÅtÐ t²³T«® œuýÅv> Áb¼UA> dðÅr# ̈ bM# X>ËUI> œdOÖÅv>  —u2

È—UM# ÊUF�«b> tÐ ◊uÐd> ¨—U# È—«uýœ ¨Ê«dE�ÅVŠU2 “« všdÐ

»U²# s¹« VTUD> ÈÅtK2uŠ “« ̈ Ê¬ q¹ôœ d#– Ë ̀ O{uð t# XÝ«

ÅÅd¹uBð® ©XÝ« Ã—Uš±∞‡‡∂Æ©

d¹uBð±∞‡‡ÅÅÅÅÅ∂

µ‡?‡ÅÅ≤ ∫©Ád?H?�Åt?Ý® —uð ÈË— ŸU�œ v?ŽU?�œ ÈÅÁuOý s¹«

¨œdOÖÅv>  —u2 bMKÐ ÈU¼Å”UÄ ÈË— t# vðöLŠ qÐUI> —œ ̈ VKž«

ôu?L?F?> Ê¬ q?O?JAð q×> ÆœuýÅv> –UWð«Î—œ ÆX?Ý« —u?ð jÝË 

ÁœU?H?²?Ý« l?�«b?> t?Ý “« d?ðÅr?# —u?ð ÈË— g?ýu?Ä È«d?Ð U?¼ÅXÐUQ—

g¹«e�« Vłu> —uð ÈË— —œ l�«b> dH�ÅtÝ —uCŠ «d¹“ ÆœuýÅv>

VOÝ¬ ÷dF> —œ ¨rOð Ë œœdÖÅv> ÊUF�«b> sO>“ —œ vTUš ÈUC�

s#ÅÈ“UÐ eO� ŸU�œ ÈÅÁuOý s¹« —œ ÆœdOÖÅv> —«dQ n¹dŠ vTUšUł



Å Å ÅÅ Å Å Å Å Å±±∞

ÅÅÅÈÅt?I?D?M>® jÝË≥—u?ð ÈË— ŸU?�œ v?J?O?²?#U?ð  U?O?KLŽ ÂU9 —œ ©

Ë Ëœ ÈÅt?I?D?M?> ÊU?F?�«b?> U?Ð t?# s¹« dÐ ÁËöŽ Ë« Æœ—«œ X#—UA>

g?ýu?Ä —œ X?Ý« n?þu?> ¨bM#Åv> È—UJL¼ rłUNð d¼ —œ —UNÇ

»UW²�« —uð jÝË “« n¹dŠ tKLŠ ÈÅtIDM> t# v>U~M¼ —uð ÈË—

«d¼Uþ ¨s¹«dÐUMÐ Æb¹U/ È—UJL¼ ÊUF�«b> d¹UÝ UÐ œuýÅv>Îłuð UÐ Òt

s?¹d?²?N?Ð Á—«u?L?¼ ¨t?I?ÐUE> ÂU~M¼ —œ ÊUOÐd> t# XÝ«  UJ� s¹«ÅtÐ

 d¹uBð® bMM#Åv> dI²E> tÝ ÈÅtIDM> —œ «— œuš l�«b>±±‡‡∂Æ©

 s¹d9±∫œuýÅv> dI²E> sO>“ ÂuÝÅp¹ jš p¹œe� vÐd> 

¨XTUŠÅs¹« —œ Æb�“Åv> —UAÐ¬ q¹U> U¹ rOI²E>  —u2ÅtÐ «— Ûuð Ë

¨X?Ý«— Ë é?Ç tÐ X#dŠ UÐ Ë XÝ« ÁœU²E¹« XJLO� ÈË— l�«b>

  d¹uBð±≤‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

  d¹uBð±±‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

∫‰«RÝ¨Ê«dE�ÅVŠU2 “« vCFÐ «dÇ bO�«œÅv> U¹¬ ̈ b¹«Åt²šu>¬ —uð ÈË— ŸU�œ pO²#Uð ÈÅÁ—UÐÅ—œ «— v³TUD> t# ‰UŠ 

»U²# ÁbýÅsOOFð q×> —œ qOTœ d#– UÐ «— »«uł øbM�«œÅv> È—UM# ÊUF�«b> ÈÅÁbNŽdÐ «— —uð ÈË— ŸU�œ —U# s¹dðÅqJA>

ÆbOE¹uMÐ ©vTUš XLEQ®

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

Æ ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

œu?³?�  —u2—œ ÆbM#Åv> ŸU�œ «— Ûuð


s?O?¹U?Ä UÐ ¨s¾LD> XJLO� 

œu??ýÅv??> ÂU??$« s??O?>“ ÈË—ÅÅd?Ð s?¹d?9 s?¹« ¨—u?ð ŸU?H?ð—« Êœ—Ë¬

ÅÅd¹uBð®±≤‡‡∂Æ©
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تمرىن 2: در اىن تمرىن مربى در نزدىک تور مى اىستد و 
براى مهاجمان در مناطق )4 ،3 ،2( توپ پرتاب مى کند. آن ها پس 
از اجراى حرکت سه گام، توپ را آبشار مى زنند. در زمىن مقابل 
ىک نفر مدافع مستقر مى شود و با تغىىر جاى خود از آن ها دفاع 
تنظىم  براى آبشار، طورى  پرتاب توپ  مى کند. لازم است زمان 
باشد  داشته  کافى  فرصت  فن  اىن  اجراى  براى  مدافع  که  شود 

)تصوىر 13ــ6(. 

تصوىر  13      ــ6

تصوىر 14 ــ6

تصوىر  15      ــ6

تصوىر 16  ــ6

تمرىن 3: هنگام دفاع دو بازى کن در مقابل ىک بازى کن 
حمله، مهاجم توپ خود را بلند به نقاط مختلف تور پرتاب مى کند 
و آبشار مى زند. مدافعان با تنظىم وضعىّت خود توپ ها را دفاع 
مى کنند. هر بار که مدافعان موفق به دفاع شوند، ىک امتىاز درىافت 
مى کنند و هر بار که مهاجم توپ را در داخل مىدان فرود آورد ىک 
امتىاز خواهد گرفت. پس از هر دور بازى، برنده تعىىن مى شود و 
جاى مهاجم با ىکى از مدافعان عوض مى شود )تصوىر 14ــ6(. 

تمرىن 4: مربى، نزدىک تور مى اىستد و براى مهاجمان 
مناطقِ چهار و دو به طور متناوب توپ پرتاب مى کند تا آن ها آبشار 
بزنند. در طرف دىگر تور، مدافع مىانى )منطقه ى سه( با تغىىر جاى 
به کمک دو بازى کن مدافع کنارى مى روند و دفاع دونفره  خود 
براى  پرتاب شده  توپ هاى  ارتفاع  اجرا مى کنند. لازم است  را 
مهاجمان، بلند باشد تا فرصتِ  کافى براى مدافع مىانى در نزدىک 

شدن به مدافعان کنارى وجود داشته باشد )تصوىر 15ــ6(. 

1

2

تمرىن 5: سه بازى کن، دفاع روى تور را اجرا مى کنند. 
مربى در هنگامى که در زمىن مقابل اىستاده است، توپ را از روى 
تور براى مهاجم پرتاب مى کند. وى پس از درىافت توپ آن را 
به پاسور مى دهد و سپس براى آبشار  زدن آماده مى شود. به مهاجم 
نباىد اجازه ى انداختن جاخالى داده شود. مهاجم قبل از چرخش 

باىد پنج امتىاز کسب کرده باشد )تصوىر 16ــ6(. 
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OF{Ë hOUAð Ë Ûuð “« X³ «d�ÒÆœuýÅv� d−M� »uš ÈdOÖUłÅtÐ ¨È“UÐ X

≥ËdÝ X�U¹—œ pO²�Uð ‡‡

åÛU#ò ÈÅÁuOýÅÅÅtÐ »U²# ‰Ë« gWÐ —œ ËdÝ X�U¹—œ pO²#Uð

ò ËW“« p¹ÅÅd¼ n¹UþË Ê¬ ‰U³�œÅtÐ Ë X�dÖ —«dQ vÝ—dÐ œ—u> å

Ë« ÈÅt?Ðd?{ X�U¹—œ ÂU~M¼ tÐ ÊUM#ÅÈ“UÐÒt?Ð® b?ý ÊUOÐ eO� ©ËdÝ® ‰

ÈÅt×H2µ∞ Ë µ±‰U³�œ tÐ pM¹«Æ©œuý tFł«d> »U²# ‰Ë« gWÐ 

ò ÈÅÁuOý ̈ Y×Ð ÊUL¼WÈdOÖUł rN> ÈU¼ÅpO²#Uð “« vJ¹ t# ̈ å

Æœd?OÖÅv> —«dQ tFTUD> œ—u> ¨XÝ« ËdÝ X�U¹—œ ÂU~M¼ sO>“ —œ

d¦#« ̈ Áó¹ËÅtÐ ÆXÝ« ‰uLF> ÊU>—uA# ‰U³OT«Ë —œ dðÅgOÐ ‘Ë— s¹«

ÆbMM#Åv> ÁœUH²Ý« ÁuOý s¹« “« U¼ÅXÐUQ— —œ v¼U~ý“u>¬ ÈU¼ÅrOð

d?I?²?E> sO>“ ÈÅtIDM> gý —œ ÊUM#ÅÈ“UÐ bý t²HÖ t#—uÞÅÊUL¼

o?�«u?> ¨‘“—Ë s?¹« s?O�«uQ ”UÝ«ÅÅdÐ ¨È“UÐ gšdÇ Ë b�uýÅv>

ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ t# v¹UłÅtÐUł s¹« —œ ÆœuýÅv> «dł« XŽUÝ ÈÅtÐdIŽ

s?O?>“ t?�U?ÖÅgý oÞUM> “« vJ¹ —œ È“UÐ r²EOÝ VEŠdÐ eO� rOð

ÈÅt?I?D?M?> i?¹u?F?ð t?Ð ÊUM#ÅÈ“UÐ d¹UÝ bM�U> b¹UÐ ¨œuýÅv> dI²E>

ÂËœ ÈÅtÐd{ Êœ“ —œ Á—«uL¼ —uÝUÄ t#ÅUłÅÊ¬ “« Æb¹U/ Â«bQ« œuš

t?Ð «— ÂËœ ÈÅt?Ðd?{ t?# b?M#Åv> »U−¹« ‘«ÅtHOþË ¨bM#Åv> X#dý

 «—dI> X¹UŽ— sL{ Ë b¹U/ ÁœU>¬ ÊULłUN> È«dÐ ”UÄ  —u2

tÐd{ ÈÅÁbMM#ÅX�U¹—œ t# œuý dI²E> sO>“ —œ È—uÞ ¨ÈdOÖUł

«Ë
Ò

—«d?I?²?Ý« ÈÅÁu?×?� ¨Ÿu?{u> d²NÐ rONHð È«dÐ pM¹« ÆbýU³� ‰

Ær?O¼œÅv> —«dQ vÝ—dÐ œ—u> tIDM> gý —œ «— rOð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ

O?F?{Ë ÈÅÁ—UÐ—œ ÈdB²W> `O{uð XÝ« Â“ô Ê¬ “« q³Q vTËÒX

OF{Ë ̈ rOð g¹«—¬ ̈ Ûuð X�U¹—œ ÂU~M¼ —œ s#ÅÈ“UÐ ÊbÐÒ—«dI²Ý« X

ì Ë È—U?M?# ◊uDš UÐ ÊUM#ÅÈ“UÐ ÈÅtK2U� Ë sO>“ —œ s#ÅÈ“UÐ

Æœuý tz«—«

±Å‡‡Å≥OF{Ë Ò∫ÊbÐ X¨sO>“ —œ ÊœU²E¹« ÂU~M¼ ̈ s#ÅÈ“UÐ 

ôUŠ b¹UÐ 
 

—œ b�«u²Ð t# býUÐ Èu×�ÅtÐ ‘«ÅtMðôUÐ Ë U¼ÅXÝœ ̈ U¼UÄ 

Â“ô s?¹«dÐUMÐ Æœuý ÁœU>¬ ËdÝ X�U¹—œ È«dÐ ¨sJ2 ÊU>“Å„b�«

łuð  UJ� s¹«ÅtÐ »uKD> vÖœU>¬ VE# È«dÐ XÝ«Ò∫œuý t

±sO>“ÅtÐ ÊbÐ qIŁ e#d> Uð b�uý rš u�«“ qBH> “« U¼UÄ ‡‡

‰œU?F?ð Ë ÂU?J?×?²?Ý« V?łu?> Ÿu{u> s¹« X¹UŽ— ÆœœdÖ p¹œe�

ÆœuýÅv> s#ÅÈ“UÐ dðÅgOÐ

≤—œ Uð býUÐ U¼u�«“  —ËU−> —œ —ËbI*«Åv²Š U¼ÅXÝœ ‡‡

O?F?{Ë Ë b?�u?ý q?B²> d~¹bJ¹ÅtÐ sJ2 ÊU>“ „b�«Ò«— bŽUÝ X

Æb�—Ë¬ œułËÅtÐ

≥“« q³Q ̈ U¼UÄ Ë býUÐ UÄ ÈU¼Åt−MÄ ÈË— dðÅgOÐ ÊbÐ Ê“Ë ‡‡

 d¹uBð® bMýUÐ v³E� X#dŠ È«—«œ ¨s� È«dł«±∑‡‡∂Æ©

 d¹uBð±∑‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂
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1

∫‰«RÝ¨v³E� X#dŠ 7ý«œ Ë U¼UÄ ÈÅt−MÄ ÈË—ÅdÐ ÊbÐ Ê“Ë ‰UI²�« UÐ «dÇ t# œuýÅv> ÕdD> ‰«RÝ s¹« pM¹« 

Y×ÐÅtÐ ”ö# —œ «— Ê¬ Ë bOM# «bOÄ «— »«uł øœuýÅv> dðÅÊUÝ¬ d~¹œ ÈÅtDI� tÐ tDI�Åp¹ “« s#ÅÈ“UÐ v¹UłÅtÐUł ÊUJ>«

Æb¹—«c~Ð

È«Åt?I?D?M?> “« ‘“—Ë s?¹«Åt?Ð ◊uÐd>  «—dI> X¹UŽ— UÐ ÊUM#ÅÈ“UÐ

ÊUM#ÅÈ“UÐ gšdÇ lQ«ËÅÅ—œ Ë bM¼œÅv> q×> dOOGð d~¹œ ÈÅtIDM>ÅtÐ

v�U>“ Uð bM#Åv> r¼«d� ÊU�¬ pðÅpð È«dÐ «— X2d� s¹« ̈ sO>“ —œ

e?ł d?~?¹œ ÊU?>“ Ë v?¹u?Kł jš ÊUM#ÅÈ“UÐ n¹œ— —œ¡


ÊU?M?#ÅÈ“UÐ 

UM¾LD> ÆbMýUÐ v³IŽ jšÎUM¦²E> ÁbŽUQ s¹« “« r¼ rOð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ 

t�UÖÅgý oÞUM> ÂU9 —œ ¨È“UÐÅdÐ r#UŠ sO�«uQ ”UÝ«ÅÅdÐ Ë XEO�

t?# b?Ý—Åv?> d?E?�Åt?Ð t?>b?I?> s?¹« d?#– U?Ð Æœu?ýÅv?> d?I?²?E?> sO>“

—œ Èœb?F?²?> ÈU?‡?¼ÅÕdÞ bM�«u²Ð Ÿu{u> vÝ—dÐ UÐ Ê«“u>¬Åg�«œ

Æb�—Ë¬—œ «dł«ÅtÐ —uÝUÄ ÈdOÖUł ÈÅtMO>“

∂‡‡ÅÅÅ≥∫p?¹ ÈÅt?I?D?M� —œ —uÝUÄ —«dI²Ý« t?#Åv?>U~M¼ 

—œ È—u?Þ X?Ý« Â“ô ¨œ—«œ —«dQ sO>“ p¹ ÈÅtIDM> —œ —uÝUÄ

Ë« ÈÅtÐd{ X�U¹—œ —œ t# œuý dI²E> sO>“Ò¨bMJ� X#dý ©ËdÝ® ‰

”U?Ä È«d?ł« È«d?Ð s?J?2 ÊU?>“ „b?�« —œ b?�«u?²?Ð t?#Ås?¹« d?~¹œ

d?¼ È«d?ł« X?Ý« v?M²HÖ ÆbÝdÐ ©—uð p¹œe�® v¹uKł ÈÅtIDM>ÅtÐ

t²ý«œ v�«ušÅr¼ È“UÐ bŽ«uQ UÐ b¹UÐ tMO>“ s¹«—œ tAI� Ë ÕdÞ Ÿu�

ÈU?¼U?D?š® œu?ýÅv?> “U?O?²?>« Êœ«œ X?Ýœ “« V?łu?> t?�dÖË býUÐ

 ÈÅt×H2 —œ «— ÈdOÖUł±±∏ d¹uBð® ©bOM# tFTUD> ±∏‡‡∂Æ©

≤‡‡≥∫rOð g¹«—¬ ÈÅÁu×� “« b¹UÐ ÊUM#ÅÈ“UÐ “« p¹ÅÅd¼ 

Þ« rOð g¹«—¬ÒF� ÈÅÁœËb×> Ë bMýUÐ t²ý«œ ŸöÒOTUÒö>U# «— œuš XÎ

Ë« ÈÅtÐd{® ËdÝ X�U¹—œ È«dÐ Ábý –UWð« r²EOÝ “« ̈ bMÝUMAÐÒ©‰

bM¼œ —«dQ dE�b> Á—«uL¼ «— ÁbM�“ ËdÝ  U#dŠ ̈ bMÐU¹ q>U# v¼UÖ¬

Æ ì Ë

≥‡‡≥∫sO�“ —œ ÊUM�ÅÈ“U‡Ð —«dI²Ý« ÈÅÁu×� ¨ÊUM#ÅÈ“UÐ 

Ë« ÈÅt?Ðd?{ X?�U¹—œ ÂU~M¼ÒÈÅt?O?K?# t?Ð ÈbMÐÅÈUÄ sL{ ¨©ËdÝ® ‰

X¹UŽ— d~¹bJ¹ tÐ X³E� «— œuš ÈÅtK2U� b¹UÐ ¨Y×Ð œ—u>  UJ�

g?O?Ð v?Öb?M?#«d?Ä “« Ë b?M?M?# È—Ëœ q×> p¹Å—œ lL& “« ¨bMM#

v¹U�«uð Uð œuý vFÝ b¹UÐ lQ«ËÅÅÅ—œ Æb�eO¼dáÐ È“UÐ sO>“ —œ bŠÅ“«

ÆœœdÖ rOEIð sO>“ —œ X³E� p¹ tÐ v¼ËdÖ

¥‡?‡≥∫s?O?�“ ·«d?Þ« ◊u?D?š U?Ð s?�ÅÈ“U?Ð ÈÅt?K`U� 

ôuLF>Î¨b�dOÖÅv> —«dQ È—UM# ◊uDš  —ËU−> —œ t# v�UM#ÅÈ“UÐ 

p¹œe� t# v²Ýœ ‰uÞ® XÝœÅp¹ ‰uÞ ÈÅÁ“«b�«ÅtÐ ÊUJ>ô«Åv²Š b¹UÐ

Ê¬ d?Ð ÁËö?Ž Æb?M?ýU?Ð t?²ý«œ tK2U� È—UM# jš “« ©XÝ« jšÅtÐ

ÈdOÖUł È—UM# jš p¹œe� Ë sO>“ éÇ XLÝ —œ t# vM#ÅÈ“UÐ

ÂU?~?M¼ÅtÐ b¹UÐ ¨bM#Åv>ÈU?Ä “« dðuKł «— œuš éÇ ÈUÄ ¨—«dI²Ý« 

b?¹U?Ð ¨s?O?>“ X?Ý«— X?L?Ý s?#ÅÈ“U?Ð s?OMÇÅr¼ Æb¼œÅ—«dQ XÝ«—

Ë« ÈÅt?Ðd?{ X?�U¹—œ ÂU~M¼ÅÅtÐÒb?M?# X?¹UŽ— «— XTUŠ s¹« fJŽ ‰

 ÈUÄ “« dðuKł Ë« XÝ«— ÈUÄ®vM#ÅÈ“UÐ X³E� sOL¼ÅtÐ Æ©býUÐ éÇ

—œ «— œuš ÈU¼UÄ b�«uðÅv> ¨œdOÖÅv> Å—«dQ sO>“ VIŽ jÝË —œ t#

OF{ËÒX?¹UŽ— XÝ« vN¹bÐ Æb¼œ —«dQ d~¹bJ¹ ©È“«u>® ÈËUE> X

U?2u?Bš ¨ UJ� s¹«ÎË« ÈÅt?Ðd{ X�U¹—œ ÂU~M¼ ÒV?łu> ¨©ËdÝ® ‰

X?L?ÝÅt?Ð Èd?ðÅr?# ÈU?D?š V?¹d?{ U?Ð Áb?ý X�U¹—œ Ûuð Uð œuýÅv>

ôuLF> t# ̈ rOð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄÎÈ—UM# jšÅtÐ q¹UL²> Ë —uð p¹œe� —œ 

ÆœœdÖ X¹«b¼ ¨œuýÅv> dI²E> ©XÝ«— XLÝ®

µ‡‡ÅÅ≥∫nK²U� oÞUM� —œ —uÝUÄ —«dI²Ý« t#Å—uÞÅÊUL¼ 

Å « gWÐ®  «—dI> Ë sO�«uQ gWÐ —œ
Ò

ÂU9 ¨bý tEŠö> ©»U²# ‰Ë
  d¹uBð±∏‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂
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©n#«® ©»®

  d¹uBð±π‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

∫d�cð® oÞUM> —œ vMF¹ ̈ v³IŽ jš —œ —uÝUÄ t# v>U~M¼ VKž« ± ̈ Å∂ Ë µö>U# ̈ œ—«œ —«dQ ©Î—ËU−> s#ÅÈ“UÐ tÐ 

XÝ« v>U~M¼ Ê¬ Ë b²�«Åv> ‚UHð« XTUŠ s¹« fJŽ lQ«u> vCFÐ ÆœdOÖÅv> «— Ë« XÝœ U¹ t�Uý XÝœ UÐ Ë b³EÇÅv> œuš

ÈU¼Å‘Ë— t�uÖÅs¹« XÝ« vN¹bÐ ÆbM¼œ tOJð Ë« tÐ U¹ Ë b�dO~Ð Ád2U×> —œ «— —uÝUÄ ¨—ËU−> ÊUM#ÅÈ“UÐ U¹ s#ÅÈ“UÐ t#

U?C?F?Ð Ë œu?ýÅv?> ÊU?�¬ X?#dŠ ÈbM# tÐ d−M> VKž« t# ¨ÊUM#ÅÈ“UÐ ÈdOÖUłÎö?>U?# ¨b?M?#Åv> œU−¹« v¹UłÅtÐUł qJA> Î

ÆbM¼bÐ ÊUM#ÅÈ“UÐ tÐ «— Â“ô d#cð ÊUOÐd> œ—«u> t�uÖÅs¹« —œ œ—«œ  —Ëd{ Ë XÝ« vIDM>dOž

∑‡‡≥ ∫gý ÈÅtIDM� —œ —uÝUÄ v²QË ̈  «—dI> ”UÝ«ÅÅdÐ

p?¹ ÈÅt?I?D?M?> “« —u?ÝU?Ä ¨b?ýU?Ð t?²?ý«œ g?šd?Ç Áb?�œ p?¹ rOð

ÈÅt?Ðd{ X�U¹—œ ÂU~M¼ÅÅ Ë XTUŠÅs¹«Å—œ ÆœË—Åv> gý ÈÅtIDM>ÅtÐ

Ë«Ò—«dI²Ý« ÈÅÁu×� ÆbM#Åv> ÈdOÖUł ‘Ë— ËœÅtÐ —uÝUÄ ¨©ËdÝ® ‰

ÅÅd?¹u?Bð —œ —uÝUÄ±π‡‡∂¨s?O?�«u?Q oÐUD> ÆXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA� 

uÝ v²QË 


n¹dŠ ÈÅtKOÝËÅtÐ ̈ ËdÝ ÈÅtÐd{ Ë b>¬—œ «b2ÅtÐ —Ë«œ 

5

234

6 1

5

  d¹uBð≤∞‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

∏‡‡ÅÅÅ≥∫ZMÄ ÈÅtIDM� —œ —uÝUÄ dŁ«ÅÅ—œ Ë È“UÐ j¹«dý —œ 

Çdšg?Å¼UÈ «ł³?U—È¨ 2J?s «ÝX ÄU?”Åœ¼Mb?ÁÅÈ ðOr? ®ÄUÝu—© œ—

>MDItÅÈ ÄMZ “>Os Qd«— ÖOdœÆ œ— «¹sÅŠUTX «Ë Ðd«È Šd#X #dœÊ Ðt

>MDItÅÈ łKu¹v ÐU >AJq ÐOgÅðdÈ �E³X Ðt ÝU¹d >MUÞo —ËÐÅt—ËÝXÆ

“¹d« �U2KtÅÈ «¹s >MDIt ðU >×q «2Kv «Ë Þuô�vÅðd «ÝX Ë «“ «¹s

Öcý²t ̈œ— «¹s >MDIt ÐOgÅðd UÐ b�«uðÅv> ðuÛ ÝdË Šd¹n bM# tKÐUI>

®ðBu¹dÅ≤∞‡‡∂©Æ

4

5 1

2

3

6

«—u� b�«uðÅv> —uÝUÄ ¨bý Áœ“ÎÈ«dł« È«dÐ Ë b¹UOÐ —uð p¹œe�ÅtÐ 

vÝ—dÐ UÐ t# œuýÅv> t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« pM¹« Æœuý ÁœU>¬ ”UÄ

dE� ¨d~¹bJ¹ UÐ U¼ÅÊ¬ ÈÅtE¹UI> Ë å»ò Ë ånT«ò ‘Ë—ÅÅËœÅÅd¼ q>U#

t?I?ÐU?E?> j?¹«d?ý —œ p¹ÅÅd¼ “« ÁœUH²Ý« ÈÅÁu×� Êu>«dOÄ «— œuš

ÆbM¹U/ ÊUOÐ
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4

  d¹uBð≤±‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

π‡‡≥∫—UNÇ ÈÅtIDM� —œ —uÝUÄ jšÅtÐ —uÝUÄ t�Åv�U~M¼ 

® v¹uKł¥¨Å≥¨Å≤Æœu?ýÅv� dI²#� —UNÇ ÈÅtIDM� —œ «b²Ð« bOÝ— ©

 Ë«Þu?—È œ— «¹s �M?DI?t łU?ÖOd?È �vÅ�M?b? �t �U?0Fv? Ðd«È Šd?�X

¬ÐAU—Å“Ê 0³UýbÆ �FLuôÎ ÐU <d«—Öd=7 ÄUÝu— œ— šj łKu¹v ̈<b— 

ðNUłLv ðOr 0Oe �U¼g �v?Å¹UÐbÆ “¹d« ðU “�U0v �t ÄUÝu— œ— �MDItÅÈ

łKu¹v <d«— œ«—œ¨ ðU�²OpÅ¼UÈ ŠLKt ÐU œË �NUłr Eu—  �vÅÖOdœ

®ðBu¹d ≤±‡‡∂©Æ

  d¹uBð≤≤‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

2

6

4

5 1

3

±±‡‡≥∫Ëœ ÈÅt?IDM� —œ —uÝUÄ ÈÅÁb?M?¼œÅ”UÄ —«dI²Ý« 

ÈÅt?I?D?M?� —œ Ë« 7?=d?ÖÅÅ—«d?< tÐUA� l<«ËÅÅÅ—œ ¨Ëœ ÈÅtIDM� —œ rOð

dðÅÊUÝ¬ Ë« X�dŠ dO#� —UÐÅs¹« t�  ËUHð s¹« UÐ ̈ XÝ« sO�“ —UNÇ

s?¹« t?� s?¹« ÂËœ Æœu?ýÅv� ŸËdý sO�“ XÝ«— XLÝ “« Ë XÝ«

—«d?< —u?ÝU?Ä —«d?I²Ý« vKE« q×� tÝ tIDM�  —ËU−� —œ tIDM�

“« Ë œ—«œ —«d?< X?O?M?�« t?O?ýU?Š —œ —u?ÝU?Ä e?O0 UłÅs¹« —œ Æœ—«œ

 d¹uBð® XÝ« —ËœÅtÐ n¹dŠ ÈU¼ËdÝ ”—dOð≤≥‡‡∂Æ©

2

3

6

4

5 1

  d¹uBð≤≥‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

±∞‡‡≥ ∫t?Ý ÈÅt?IDM� —œ —uÝUÄ —œ —u?ÝU?Ä t�Åv�U~M¼

ÆbÝ—Åv� œuš vKE« q×�ÅtÐ l<«ËÅ—œ ¨œdOÖÅv� —«d< tÝ ÈÅtIDM�

n?¹U?þË v?¹UłÅtÐUł v�b0« Ë v0UÝ¬ÅtÐ b0«uðÅv� XTUŠ s¹« —œ «d¹“

v?¹u?K?ł j?šÅt?Ð —u?ÝU?Ä v?²?<Ë s?¹«ÅÅdÐ ÁËöŽ ÆbM� «dł« «— tTu×�

ö�U� «d¹“ ¨bM�Åv� ”U#Š« ÈdðÅgOÐ XOM�« ¨bÝ—Åv�Î”—dOð “« 

 d¹uBð® b0U�Åv� ÊU�« —œ n¹dŠ ËdÝ≤≤‡‡∂Æ©



Å Å ÅÅ Å Å Å Å Å±±∂

ôuLF� ¨È“UÐ —œ dðÅr� ÁU³²ý«ÎÆXÝ« s¹d�¬ÅÈ“ËdOÄ 

¥vKK*«ÅsOÐ  «—dI� Ë sO�«u  UÐ v¹UMý¬ ‡‡

bŠ Uð »U²# s¹« ‰Ë« gWÐ —œÒs¹«  «—dI> Ë sO�«uQ UÐ È

  U?×H2ÅtÐ® b¹bý UMý¬ ‘“—Ëµ≤ U?ð µµp?M¹« Æ©œuý tFł«d> 

łuð Ê¬ ÈÅt>«œ«ÅtÐÒÆbO¹U/ t

±‡?‡¥∫r?O?ð V?O?�d?ð  “« d?¦?#«Åb?Š b?�«u?ðÅv?> r?O?ð d¼ ±≤

p?¹ Ë Û«d?ðu?¹e?O?� p?¹ ¨v?Ðd?>Åp?L# p¹ ¨vÐd> p¹ ¨s#ÅÈ“UÐ

Æœuý qOJAð pýeÄ

≤‡‡¥∫ÊU?²OÄU�  «“U?O?²?>« X?³Ł ¯dÐ —œ b¹UÐ rOð ÊU²OÄU# 

 —«u� p¹ UÐ rOð ÊU²OÄU# Æœuý hWA> tIÐUE>≤™∏¨Èd²>Åv²�UÝ 

Ábý q2Ë  ËUH²> @�— UÐ Ë« s¼«dOÄ tÐ tMOÝ ÈÅÁ—ULý d¹“ —œ t#

¨XEO� È“UÐ sO>“ —œ rOð ÊU²OÄU# v²QË ÆœuýÅv> t²šUMý ¨XÝ«

œu?š U¹ vÐd>


ÊU?²?O?ÄU?# Ê«u?M?ŽÅt?Ð «— Èd~¹œ s#ÅÈ“UÐ ¨rOð ÊU²OÄU# 

dF>ÒÆœd#Åb¼«uš v�

≥‡‡¥ ∫ «eON& ¨s¼«dOÄ q>Uý s#ÅÈ“UÐ p¹  «eON&

ÝUM> Ë p³Ý b¹UÐ U¼ÅgH# ÆXÝ« vý“—Ë gH# Ë  —uýVÈ“UÐ  

ÆbýUÐ tMýUÄ ÊËbÐ Ë v>dÇ U¹ vJO²Ýô ¨U¼ÅÊ¬ d¹“ Ë

¥‡‡¥∫s¼«dOÄ ÈÅÁ—ULý uKł v�UO> XLEQ —œ b¹UÐ Á—ULý 

AÄ ËX


e¹UL²> s¼«dOÄ @�— “« b¹UÐ U¼ÅÁ—ULý @�— ÆbýUÐ s¼«dOÄ  

 tMOÝ ÈË—ÅÅÅ—œ U¼ÅÊ¬ ‰uÞ qQ«bŠ Ë býUÐ±∞XAÄ ÅdÐ Ë d²LO²�UÝ 

±µ q?Q«b?Š U¼ÅÊ¬ ÈUMNÄ Ë d²>Åv²�UÝ ≤Êb?OýuÄ ÆbýUÐ d²>Åv²�UÝÅ

d?~?¹œ ”U³T “«  ËUH²> v~�— UÐ U¹ Ë vLÝ— ÈÅÁ—ULý ÊËbÐ ”U³T

Ëd?³?O?T s?#ÅÈ“U?Ð e?łÅtÐ® XÝ« ŸuM2 ÊUM#ÅÈ“UÐ
±

Õd?Þ Ë @�— Æ©ÅÅ

e¹UL²> ÊUM#ÅÈ“UÐ d~¹œ tÐ X³E� b¹UÐ Ëd³OT s#ÅÈ“UÐ “uKÐ U¹ s¼«dOÄ

ÆbýUÐ

µ‡‡ÅÅÅ¥∫ÊU²OÄU� ÈÅÁbLŽ n¹UþË tIÐUE> “« q³Q ¨ÊU²OÄU# 

r?O?ð ÈÅÁb?M¹U/ Ê«uMŽÅtÐ ÈË ÆbM#Åv> UC>« «—  «“UO²>« X³ŁÅ¯dÐ

t#Åv>U~M¼ tIÐUE> ÊU¹dł —œ ÆbM#Åv> X#dý vA#ÅtŽdQ —œ œuš

Ê«—Ë«œ U?Ð X?Ý« “U?−?> ÊU?²?OÄU# jI� ¨XÝ« È“UÐ “« Ã—Uš Ûuð

 d?¹u?Bð® bM# X³×2≤¥‡‡∂i?¹u?Fð È«dÐ Á“Uł« XÝ«uš—œ Æ©

X?Ý«uš—œ ¨U¼ÅrOð ÈdOÖUłÅtÐ Êœd# vÖbOÝ— ¨ «eON& U¹ ”U³T

“« d?J?A?ð ¨t?I?ÐU?E> ÊU¹UÄ —œ Ë È“UÐ v�u�UQ ÈU¼ÅnQuð U¹ U¼ÅtHQË

n¹UþË “« ̈ Z¹U²� bO¹Qð È«dÐ  «“UO²>« X³Ł ̄ dÐ ÈUC>« Ë Ê«—Ë«œ

ÆXÝ« ÊU²OÄU# d~¹œ

±® sO>“ VIŽ jš ÊUM#ÅÈ“UÐ UÐ  UF�œ tÐ vD¹«dý X% t# œuýÅv> t²HÖ vM#ÅÈ“UÐ tÐ ¨Ëd³OT ‡‡µÅ¨Å∂Å¨Å ±ÆœuýÅv> i¹uFð ÈdOÖÅÛuð —uEM>ÅtÐ ©

  d¹uBð≤¥‡‡ÅÅÅÅÅÅ∂

∂‡‡ÅÅ¥∫vÐd� n¹UþË v>UÝ« ¨tIÐUE> “« q³Q ¨vÐd> p¹ 

«“UO²>« ¯dÐÅÅ —œ «— œuš rOð ÊUM#ÅÈ“UÐ ÈÅÁ—ULý Ë 
 

X³Ł tIÐUE> 

d¼ ŸËdý “« q³Q ÆbM#Åv> UC>« «— Ê¬ fáÝ Ë b¹U/Åv> ‰d²M# U¹
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U?C?>« ¨X?Ý« t?²?ýu?� l?Qu?>ÅtÐ t# «— œuš rOð g¹«—¬ ¯dÐ ¨XÝÅ

—œ v?Ðd?> Æb?M?#Åv> rOKEð ÂËœ —Ë«œ U¹ ÁbME¹u� tÐ «— Ê¬ Ë bM#Åv>

X?Ý«u?š—œ ¨È“U?Ð “« Ûu?ð Êb?ý Ã—U?š “« f?Ä ¨tIÐUE> ÊU¹dł

 d¹uBð≤µ‡‡∂ e�dÐ ‰«b� ÈÅÁb�—«œ ¨Ê«d¹« Ê«œd� ‰U³O#«Ë vK� rOð  ±π∂∂∫éÇ tÐ XÝ«— “« ¨„uJ�UÐ v¹UOÝ¬ ÈU¼ÅÈ“UÐ 

ÈdO³�ÅÅsnŠ Ë  tO(U`ÅÅÅœuFn� ¨ ©t²nA�® ÈuCðd� v³²−� ¨oKD� œuL×� ¨È—UB�« eO~MÇ ¨ ©ÊU²OÄU�® œd� snŠ ¨©vÐd�® ÊUÖœ«“—U³ł sOnŠ ÂuŠd�

ÊU?A� U¹ @�“ Êœ—Ë¬—œ «b2ÅtÐ UÐ ¨«— © Ë«År¹Uð® XŠ«d²Ý« XQË

 d¹uBð® bM#Åv> ÂöŽ« ¨U¼ÅXÝœ X>öŽ Êœ«œ≤µ‡‡∂Æ©

∫‰«RÝt?I?ÐU?E?> ÊU?¹d?ł —œ bO�«œÅv> U¹¬ b¹«ÅÁbý UMý¬ U¼ÅrOð ÊU²OÄU# Ë vÐd>  «—UO²š« Ë XOTu¾E> UÐ t# ÊuM#« 

Æb¹—«c~Ð Y×ÐÅtÐ ”ö# —œ Ë bOM# «bOÄ «— »«uł øb�«ÅÈdðÅgOÐ v�u�UQ  «—UO²š« È«—«œ p¹ÅÂ«b#

∑‡‡¥tIÐUn�  U�bI� 

∫vA�ÅtŽd  ‡‡ n#«Ë« —Ë«œ ¨—uð ÈË— Êœd# ÂdÖ “« q³Q Ò‰

ÈÅÁb�dÐ Æb�“«œdÄÅv> vA#ÅtŽdQ tÐ ̈ rOð Ëœ d¼ ÈU¼ÅÊU²OÄU# —uCŠ —œ

 ∫bM#Åv> »UW²�« «— d¹“ œ—«u> “« vJ¹ tŽdQ±oŠ ‡‡ÒÊœ“  


U¹ ËdÝ

X�U¹—œ ̈ bM# »UW²�« «— ËdÝ Êœ“ tŽdQ ÈÅÁb�dÐ dÖ«® ËdÝ X�U¹—œ

 ¨©X?Ý« t?ŽdQ ÈÅÁb�“UÐ ÁbNŽÅtÐ sO>“ »UW²�« Ë ËdÝ≤»U?W²�« ‡‡

 Ë sO>“ XLÝ p¹≥Æœd¹cÄÅv> «— Áb�U>ÅvQUÐ tŽdQ ÈÅÁb�“UÐ ‡‡

∫Êœd?� ÂdÖ ÈÅÁ—Ëœ ‡‡ »X?I?�«u?> ÊU²OÄU# Ëœd¼ tÇÅÊUMÇ 
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◊uÐd> n¹œ— jÝË s#ÅÈ“UÐ ÈU¼UÄ “« b¹UÐ ©éÇ XLÝ s#ÅÈ“UÐ U¹

©é?Ç X?L?Ý È—U?M# jš Ë® XÝ«— XLÝ È—UM# jšÅtÐ œušÅtÐ

ÆbýUÐ dðÅp¹œe�

‡‡ Ã·d?ÞÅd?¼Åt?Ð bM�«uðÅv> ÊUM#ÅÈ“UÐ ¨ËdÝ Êœ“ i×>ÅtÐ 

ÆbM¼bÐ ÊUJ> dOOGð Ë bMM# X#dŠ

±∞‡?‡¥ ∫Èd?O?ÖU?ł  ÈU¼UDš v?²?QË r?O?ð p?¹ ÊUM#ÅÈ“UÐ

“« Ûu?ð Êœ“ ÈÅt?E?( —œ t?# b?�u?ýÅv?> ÈdOÖUł ÈUDš VJðd>

 Áb?M?�“ÅÅËdÝ ÈuÝO?F{Ë —œÒÆb?M?ýU?³?� œu?š `?O?×2 ÈdOÖUł X

ËdÝ ÈUDš VJðd> Ûuð Êœ“ ÈÅtE( —œ ËdÝ ÈÅÁbM�“ tÇÅÊUMÇ

ÈU?D?š “« g?¹U?D?š ¨©b?M?# f?* «— v?¹U?N?²?�« jš g¹UÄ® œuý

ÆœuýÅv>  «“U−> ËdÝ ÈÅÁbM�“ s¹«dÐUMÐ Ë XÝ« dðÅgOÐ ÈdOÖUł

U?¹ Ë œËd?Ð Ã—U?šÅt?Ð® œu?ý U?D?š Ëd?Ý ¨Ëd?Ý Êœ“ “« bFÐ tâ�UMÇ

 «“U?−?> t?# X?Ý« Èd?O?ÖU?ł ÈU?D?š s?¹« ©b?M?# œ—u?šd?Ð —uðÅtÐ

∫œuýÅv> d¹“ Z¹U²� tÐ Z²M> ¨UDš ÈdOÖUł p¹ ÆœuýÅv>

‡‡ n#« vT«— Êœ«œ XÝœ “« U‡Ð U‡Dš (Rally) 
±

 «“U−> 

ÆœuýÅv>

‡‡ »O?F{ËÅt‡Ð b¹U‡Ð ÊUM#ÅÈ“UÐ Òœu?‡?š ÈdOÖUł `O×2 X

Æb�œdÖ“UÐ

‡‡ ÃËdÝ Êœ“ t# œdOÖÅv>  —u2 v�U>“ gšdÇ ÈUDš 

O?F?{Ë s?¹« Æb?ýUÐ ÁbA� «dł« gšdÇ VOðdð Ë g¹«—¬ o³ÞÅdÐÒX

ÆXÝ« ÈdOÖUł ÈUDš tÐUA>

‡‡ œUIOQœ ÁbME¹u� ÎgšdÇ ÈUDš VJðd> ̈ rOð t# «— v�U>“ 

—œ ÁbMM# UDš rOð t# vð«“UO²>« ÈÅtOK# Ë bM#Åv> sOOFð ̈ XÝ« Ábý

OF{ËÒÆœuýÅv> qÞUÐ Áœ—Ë¬ XÝœÅtÐ UDš X

¨n?¹d?Š r?O?ð Èu?Ý “« Áb?ý VE#  «“UO²>« XTUŠÅs¹«ÅÅ—œ

t#Åv>U~M¼ “« «— Áb>¬ XÝœÅtÐ  «“UO²>« tÇÅÊUMÇ Æb�U>Åv> vQUÐ d³²F>

b?M?�«u?²?� ¨b?ýU?Ð `?O?×2 gšdÇ U¹ ÈdOÖUł “« Ã—Uš ¨s#ÅÈ“UÐ

v?T«— Êœ«œÅX?Ýœ “« Ë t?L?¹dł p¹ jI� rOð  «“U−> bMM# sOOFð

ÆXÝ«

±±‡‡¥¹œËb×� Ë ÊUM�ÅÈ“UÐ i¹uFð Ò∫Ê¬ ÈU¼ÅXd¼ tÐ 

i¹uFð gý “« d¦#«ÅbŠ ̈ XÝÅ d¼ —œ t# XÝ« Ábý Áœ«œ Á“Uł« rOð

  b> tÐ bM�«uðÅv> U¼ÅrOð ¨bMM#Åv> «dł« r¼UÐ «— Êœd# ÂdÖ ¨bMM#∂

 U¹ tIOQœ±∞UIH²> tIOQœ ÎÆbMM# s¹d9 —uð ÈË— 

∏‡?‡ÅÅ¥∫©V?O?�d?ð® rOð g¹«—¬ ¨X?ÝÅ d?¼ ŸËd?ý “« q³Q 

q?¹u% Ë bE¹uMÐ ◊uÐd> ¯dÐ ÈË— «— œuš rOð VO#dð b¹UÐ vÐd>

U?¹ ÂËœ —Ë«œÅt?Ð Ë œuý UC>« Ë qOLJð lQu>ÅtÐ b¹UÐ ¯dÐ s¹« Æb¼œ

¨b?M²EO� XÝÅ p¹ rOð uCŽ t# v�UM#ÅÈ“UÐ ÆœœdÖ rOKEð ÁbME¹u�

rOð VO#dð ¯dÐ t# v²QË Æb�uýÅv> »uE×> XÝ Ê¬ ÈU¼ÅÁdOš–

ŸËdý—œ tÇÅÊUMÇ ÆœuýÅv/ Áœ«œ Ê¬ dOOGð ÈÅÁ“Uł« bý Áœ«œ q¹u%

O?F{Ë —œ ¨XÝÒV?O?#d?ð Ë È“U?Ð s?O?>“ —œ ÊUM#ÅÈ“UÐ ÈdOÖUł X

o?ÐU?D?> b?¹U?Ð ŸËd?ý “« q?³?Q ¨œu?ý Áb?¼U?A?> ·ö²š« ¨ÁbýÅÂöŽ«

O?F{ËÒt?L?¹d?ł r?O?ð X?TU?ŠÅs?¹«—œ ÆbM¼œ ÊUJ> dOOGð Ábý sOOFð X

s?O?>“ —œ t?# v?M?#ÅÈ“U?Ð b?MÇ U¹ p¹ ÈÅÁ—ULý d‡Ö« Æbý b¼«uW�

ÊUM#ÅÈ“UÐ s¹« ̈ býUÐ ÁbA� X³Ł rOð VO#dð ̄ dÐ —œ ̈ b�«Åt²�dÖ ÈUł

tz«—« VO#dð o³ÞÅdÐ Ë b�uý Ã—Uš sO>“ “« b¹UÐ Êbý tL¹dł ÊËbÐ

Æb�dOÖ —«dQ U¼ÅÊ¬ ÈUł —œ vIOIŠ ÊUM#ÅÈ“UÐ Ábý

π‡‡¥ ∫sO�“ —œ ÊUM�ÅÈ“UÐ ÈdOÖUł ËdÝ t# È«ÅtE( —œ

qš«œ —œ b¹UÐ rOð d¼ ÊUM#ÅÈ“UÐ ¨œuý «dł« Ê¬ ÈÅÁbM�“ ÈuÝ “«

ÈUł ÈdH�ÅtÝ n¹œ— Ëœ —œ ©ËdÝ ÈÅÁbM�“ ÈUM¦²Ý«ÅtÐ® œuš sO>“

tÝ ÆbýUÐ rEM>U� U¹ rEM>  —u2ÅtÐ b�«uðÅv> n¹œ— Ëœ s¹« Æb�dOÖ

oÞUM> t# bM²E¼ uKł n¹œ— ÊUM#ÅÈ“UÐ ¨—uðÅtÐ dðÅp¹œe� s#ÅÈ“UÐ

‰U?G?ý« «— ©éÇ XLÝ® —UNÇ Ë ©jÝË® tÝ Ë ©XÝ«—ÅXLÝ® Ëœ

VOðdðÅtÐ t# b�«ÅVIŽ n¹œ— ÊUM#ÅÈ“UÐ d~¹œ s#ÅÈ“UÐ tÝ ÆbM¹U/Åv>

©XÝ«— XLÝ® p¹ Ë ©jÝË® gý Ë ©éÇ XLÝ® ZMÄ oÞUM> —œ

s?#ÅÈ“UÐÅtÐ X³E� b¹UÐ VIŽ n¹œ— s#ÅÈ“UÐ d¼ Æb�uýÅv> dI²E>

Èd?OÖUł —uð “« dð—Ëœ ÈÅtK2U� —œ œušÅtÐ ◊uÐd> ÈuKł n¹œ—

OF{Ë ”UÝ«ÅdÐ ÊUM#ÅÈ“UÐ ÈdOÖUł sOOFð Ë ‰d²M# ÆbM#Ò”U9 X

∫œuýÅv> «dł« VOðdð s¹«ÅtÐ sO>“ UÐ U¼ÅÊ¬ ÈU¼UÄ

‡‡ n#«b¹UÐ uKł n¹œ— s#ÅÈ“UÐ d¼ ÈUÄ “« v²LEQ qQ«bŠ 

dðÅp¹œe� jÝË jšÅtÐ œušÅtÐ ◊uÐd> VIŽ n¹œ— s#ÅÈ“UÐ ÈU¼UÄ “«

ÆbýUÐ

‡‡ »s#ÅÈ“UÐ d¼ ÈUÄ “« v²LEQ qQ«bŠ Ë® XÝ«— XLÝ 

± vT«— ‡‡(Rally)ÆbM¹uÖ vT«— «— ©“UO²>« p¹ È«“« tÐ® t−O²� ‰uBŠ Uð Ûuð XAÖdÐ Ë X�— ¨‰U³OT«Ë È“UÐ —œ ∫
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i¹uFð XÐu� p¹ —œ bM�«uðÅv> s#ÅÈ“UÐ bMÇ U¹ p¹ ÆbM# ÁœUH²Ý«

„dð «— È“UÐ sO>“ b�«uðÅv> XÝ ŸËdý “« s#ÅÈ“UÐ p¹ Æb�uý

>« ÆœœdÖ“UÐ sO>“ÅtÐ Á—UÐËœ Ë bM#ÒjI� Ë XÝÅ d¼ —œ —UÐ p¹ jI� U

i?¹u?Fð® XÝ« ÁœuÐ XÝ ŸËdý g¹«—¬ —œ t# ¨‘«ÅvK³Q ÈUłÅtÐ

U�d2 Ë«Îö³Q t# XÝ« “U−> vM#ÅÈ“UÐ UÐ ÎÆ©XÝ« Ábý i¹uFð Ë« UÐ 

q?š«œ —U?ÐÅp?¹ j?I?� X?ÝÅ d?¼ —œ b?�«u?ðÅv> ÁdOš– s#ÅÈ“UÐ p¹

Ë« ¨bM# È“UÐ XÝ ÈÅÁbMM# ŸËdý s#ÅÈ“UÐ ÈUł—œ Ë œuý sO>“

ö³Q t# ¨s#ÅÈ“UÐ ÊUL¼ÅÅUÐ b�«uðÅv> jI�ÎÁbý sO>“ œ—«Ë g¹UłÅtÐ 

Æœuý s¹eÖÅÈUł ¨XÝ«

∫v?¹U?M?¦²Ý« i¹uFð—œU?Q t?# Áb?¹œ VOÝ¬ s#ÅÈ“UÐ p¹ 

d?Ö« Æœu?ý i?¹u?F?ð v?�u?�U?Q —u?ÞÅt?Ð b¹UÐ ¨XEO� È“UÐ ÈÅt>«œ«ÅtÐ

p¹ “« œ—«œ oŠ rOð ̈ býU³� d¹cÄÅÊUJ>« v�u�UQ —uÞÅtÐ ÈË i¹uFð

ÆbM# ÁœUH²Ý« v¹UM¦²Ý« i¹uFð

 ∫Ã«d?š« ÈÅt?D?Ý«ËÅtÐ i¹uFð“« Áb?ý Ã«d?š« s#ÅÈ“UÐ

Æœuý s¹eÖÅÈUł v�u�UQ i¹uFð UÐ b¹UÐ ¨tIÐUE> “« Ã«dš« U¹ XÝ

œu?ýÅv?> Âö?Ž« h?QU?� rOð ¨býU³� d¹cÄÅÊUJ>« v�u�UQ i¹uFð dÖ«

Æ©œœdÖÅv> »uE×> Áb�“UÐ ¨XÝ Ê¬ —œ rOð®

 ∫XŠ«d²Ý« ÊU�“XŠ«d²Ý« XQË Ëœ “« XÝÅ d¼ —œ rOð d¼

≥∞ÆbM# ÁœUH²Ý« b�«uðÅv> tO�UŁ Å

M� XŠ«d²Ý« ÊU�“Ò∫v  «“UO²>« —œ XÝÅ d¼ —œ ∏ Uð ±∂

M� XŠ«d²Ý« “« U¼ÅrOðÒ  b> tÐ v±[≥∞s¹« ÆbMM#Åv> ÁœUH²Ý« tIOQœ

M� XŠ«d²Ý«Ò XŠ«d²Ý« XQË Ëœ dÐ ÁËöŽ v≥∞ÆXÝ« È«ÅtO�UŁ 

∫È“U?Ð —œ ÛuðU?Ð t?# œuýÅv> »uE×> qš«œ Ûuð v²QË 

Ã—Uš vFQu> Ûuð ÆbM# «bOÄ ”U9 Ê¬ ·«dÞ« ◊uDš U¹ È“UÐ sO>“

ö?>U?# b?M?#Åv?> œ—u?šd?Ð s?O?>“Åt?Ð t# Ê¬ “« v²LEQ t# XÝ« © Ë«®Î

ý UÐ U¹ Ë býUÐ È“UÐ sO>“ ◊uDš “« Ã—Ušv
Ï

¨È“UÐ sO>“ “« Ã—Uš 

«b?O?Ä ”U?9 X?Ý« È“UÐ sO>“ “« Ã—Uš t# vBWý U¹ sTUÝ nIÝ

ÆbM#

±≤‡‡¥∫Ûuð UÐ ”U9 œ«bFð d¦#«ÅbŠ œ—«œ oŠ rOð d¼ 

n¹dŠ sO>“ÅtÐ —uð ÈôUÐ “« Ûuð ‰UÝ—« È«dÐ ¨©”U9® tÐd{ tÝ

eł —uð ÈË— ŸU�œ ÈU¼Å”U9® býUÐ t²ý«œ¡


»uE×> tÐd{ tÝ s¹« 

tÐd{ ÛuðÅtÐ vÄ—œÅvÄ t³ðd>ÅËœ b�«uðÅv/ s#ÅÈ“UÐ p¹ Æ©œuýÅv/

s#ÅÈ“UÐ tÝ U¹ Ëœ v²QË Æ©—uð ÈË— ŸU�œ ÈUM¦²Ý«ÅtÐ® b�eÐrOðÅr¼ 

t?Ðd?{ t?Ý U¹ Ëœ U¼Å”U9 s¹« ¨bMM# f* «— Ûuð ÊU>eL¼ —uÞÅtÐ

t?Ý U?¹ Ëœ d?Ö« Æ©—u?ð ÈË— ŸU?�œ ÈU?M?¦²Ý«ÅtÐ® b�uýÅv> »uE×>

“« v?J?¹ j?I� U>« ¨bMÝdÐ ÛuðÅtÐ Ûuð Êœ“ È«dÐ rOð r¼ s#ÅÈ“UÐ

rOð ÈÅtÐd{ tÝ “« tÐd{ p¹ ”U9 s¹« ¨bM# f* «— Ûuð U¼ÅÊ¬

dÖ« Æ©œdOÖ  —u2 r¼ v�bÐ œ—ušdÐ dÖ« v²Š® œuýÅv> »uE×>

ÈË— n?¹d?Š r?O?ð Ëœ “« s?#ÅÈ“UÐ Ëœ jÝuð ÊU>eL¼ —uÞÅtÐ Ûuð

Áb?M?M?#ÅX?�U?¹—œ r?O?ð ¨œdOÖÅÅ—«dQ È“UÐ ÊU¹dł —œ Ë œuý f* —uð

s?O?M?Ç d?Ö« U?>« Æœ—«œ «— Ûuð UÐ d~¹œ ”U9 tÝ “« ÁœUH²Ý« oŠ

»U?E?ŠÅt?Ð v?L?Oð ÈUDš ¨œËdÐ sO>“ Ã—UšÅtÐ ·dÞ p¹ —œ vÄuð

ÆXÝ« qÐUI> ·dÞ —œ t# b¹¬Åv>

∫r?N� d�cð«d?O?š« t# vð«dOOGð dÐ ÁËöŽ ¨bý d#– »U²# ‰Ë« gWÐ —œ t#—uÞÅÊUL¼ Îs?¹«  «—dI> Ë sO�«uQ —œ 

UMOI¹ ÆrOýUÐ Èd~¹œ ÈÅÁbLŽ  «dOOGð b¼Uý eO� ÁbM¹¬ —œ bÝ—Åv> dE�ÅtÐ ¨XÝ« Áb>¬ qLŽÅtÐ ‘“—ËÎ «dOOGð s¹« ·«b¼« 

vTULł« v¼U~� UÐ ÆXÝ« dE� œ—u> ÈU¼Åt²ý— X�dAOÄ Ë tFÝuð ÈU²Ý«— —œ ¨XEO� r¼ vý“—Ë ÈÅt²ý— p¹ ’Uš t#

% X?³?¦?> d?OŁQð XHÖ Ê«uðÅv> ‰U³OT«Ë ÈÅtTUÝb2 ÈÅtâW¹—UðÅÅtÐu
Ò

s?O?�«u?Q vIDM>  «dOOGð q2UŠ t# ¨Ábý œU−¹«  ô

d?{U?Š »U?²?# —œ t?ÇÅÊU?M?Ç ¨s?¹«d?ÐUMÐ ÆXÝ« t²�dÖ  —u2 ‘“—Ë s¹« q>UJð Ë bý—Å tÐ Ë— dOE> —œ Á—«uL¼ ¨XÝ«

œ—ušdÐ  —u2—œ r¹—«œ U{UIð Âd²×> Ê«dOÐœ Ë v>«dÖ Ê«—UJL¼ “« ¨XÝ« ÁbA� r¼«d� sO�«uQ t�uÖÅs¹« dOOGð X2d�

ÆbM¼œ `O{uð Ê«“u>¬Åg�«œ È«dÐ «— Áb>¬ qLŽÅtÐ  «dOOGð ÊUJ>ô«Åv²Š bM¹U/ vFÝ ¨Èœ—«u> sOMÇ UÐ
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±≥‡‡¥∫Ûuð Êœ“  UBUA� v²LEQ d¼ UÐ b�«uðÅv> Ûuð 

`{«Ë Ë `O×2 —uÞÅtÐ b¹UÐ Ûuð Æœuý f* U¼UÄ v²Š Ë ÊbÐ “«

Y?J?> ¨Êœ«œ —U?A?� ¨Êb?O?A?#  —u?2ÅtÐ b¹U³� —U#Ås¹« Æœuý Áœ“

b�«uðÅv> Ûuð ÆœdOÖ  —u2 Êœd# »UðdÄ Ë 7�dÖ U¹ qLŠ ̈ Êœd#

s?¹« t?#Ås?¹«ÅÅd?Ð ◊ËdA> ¨b¹U/ œ—ušdÐ ÊbÐ nK²W> ÈU¼ÅXLEQÅtÐ

ÈU¼œ—ušdÐ ̈ —uð ÈË— ŸU�œ —œ Æb�d¹cÄ  —u2 ÊU>eL¼ U¼Å”U9

U¼Å”U9 t# s¹« ◊dýÅtÐ ̈ XÝ« “U−> l�«b> bMÇ U¹ p¹ÅtÐ Ûuð vÄUOÄ

Æœd?O?Ö  —u?2 ©q?L?Ž p¹ È«dł« UÐ® —uð ÈË— ŸU�œ XTUŠ —œ

U¹ Tý d¼ U¹ œuš rOðÅr¼ “« ÛuðÅtÐ ÊbOÝ— È«dÐ s#ÅÈ“UÐ tÇÅÊUMÇ

ÆœuýÅv> »uE×> UDš œdO~Ð pL# v¹UMÐ

∫—u?ð “« Ûu?ð —u?³Žs?O?>“Åt?Ð t?# vÄuð ©q?ÐU?I?>® n?¹dŠ 

“U−> —u³Ž ÈUC� qš«œ “« Ë —uð ÈË— “« b¹UÐ ̈ œuýÅv> ÁœU²Ýd�

XÝ« —uð ÈœuLŽ ̀ DÝ “« XLEQ Ê¬ “U−> —u³Ž ÈUC� Æœ—c~Ð

∫œuýÅv> sOOFð Ê¬ ÈÅÁœËb×> VOðdð s¹«ÅtÐ t#

‡‡ n#« ̈ —uð v¹ôUÐ t³T ÈÅtKOÝËÅtÐ ̈ sO¹UÄ —œ ‡‡ »¨sO�dÞ tÐ 

  Ë U¼Å7�¬ ÈÅtKOÝËÅtÐ‡‡ Ãv²QË ÆsTUÝ nIÝ ÈÅtKOÝËÅtÐ ¨ôUÐ —œ 

d?¹“ ÈUC� “« q>U# —uÞÅtÐ Ûuð t#© Ë«® Ã—U?š bM# —u³Ž —uð 

ÆœuýÅv> »uE×>

¨X?Ý« l�U>öÐ ¨Ê¬ “« 7ýcÖ ÂU~M¼ÅÅ ¨—uðÅtÐ Ûuð œ—ušdÐ

v?Äuð t# v>U~M¼ ¨È“UÐ Æ©b¹bł Êu�UQ® ËdÝ È«dł« ÂU~M¼ v²Š

¨œËdÐ n¹dŠ sO>“ÅtÐ ¨Ê¬ÅtÐ œ—ušdÐ UÐ U¹ Ë œuý Áœ“ —uð qš«œÅtÐ

7�dÖ dE�—œ UÐÆbÐU¹Åv> t>«œ« ¨tÐd{ tÝ 

∫—uð UÐ ”U9qLŽ t# XÝUDš vFQu> jI� —uð UÐ ”U9 

uKł ÈÅtIDM> —œ Ûuð U¹ œuý «dł« uKł ÈÅtIDM> —œ Ûuð UÐ È“UÐ

t?# œuýÅv> »uE×> UDš vFQu> —uð UÐ ”U9 vK#—uÞÅtÐ ÆbýUÐ

t?²?ý«œ —«d?Q Ûu?ð —u?³?Ž d?O?E> vK2« —u×> —œ vÞUš s#ÅÈ“UÐ

ÆbýUÐ

∫—uð d¹“ “« –uH½ÈUC�ÅtÐ —uð d¹“ “« XÝ« “U−> s#ÅÈ“UÐ 

n¹dŠ
±

n¹dŠ È“UÐ È«dÐ v²LŠ«e> t# s¹« dÐ ◊ËdA> ̈ b¹U/ –uH� 

ÆbMJ� œU−¹«

±¥‡?‡¥∫Ëd?Ý ÈÅt?Ðd?{ ÈU?¼UDš d?−?M?> d?¹“ ÈU¼UDš 

O?F?{Ë —œ n?¹d?Š r?O?ð dÖ« v²Š ¨œœdÖÅv> ËdÝ Êbý ÷uŽÅtÐÒX

 ∫ËdÝ ÈÅÁbM�“ dÖ« ÆbýUÐ v²Ý—œU� ÈdOÖUł±ËdÝ Êœ“ VOðdð ‡‡

 ÆbM# iI� «—≤ ÆbMJ� «dł« ̀ O×2 —uÞÅtÐ «— ËdÝ ‡‡≥tÐ bBQ ‡‡

Ëd?Ý
≤

 Æœu?ý «dł« ¥ Æb?�e?Ð © Ë«® Ã—U?š t?Ð «— Ûu?ð ‡‡µÈU?Ä ‡‡Å

 Æœd?O?~?Ð ”U?9 v?¹U?N?²�« jš UÐ ËdÝ ÈÅÁbM�“∂r?O?ð ÊU?M#ÅÈ“UÐ ‡‡

n?¹d?Š ÊU?M?#ÅÈ“U?Ð b¹œ È«dÐ vF�U> —U²²Ý« œU−¹« UÐ ËdÝ ÈÅÁbM�“

 ÆbMM# œU−¹«∑Êœ“ ̈ —Ë«œ  uÝ Êœ“ “« bFÐ ‡‡XA¼ “« gOÐ ËdÝ 

Æb>U$« ‰uÞÅtÐ tO�UŁ

∫tKLŠ ÈÅtÐd{ ÈU¼UDšÈUC� qš«œ —œ «— Ûuð s#ÅÈ“UÐ 

n?¹dŠ sO>“ÅtÐ —uð ÈË— “« q>U# —uÞÅtÐ Ûuð® b�eÐ n¹dŠ È“UÐ
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مطالب مندرج در فصل اوّل، که شاملِ آشناىى با تارىخچه 
والىبال، وساىل، آمادگى بدنى، شىوه هاى حرکت و آشناىى با توپ 
و نکات اىمنى است، به ما کمک خواهد کرد تا مهارت هاى پاىه را 
بهتر بىاموزىم و در واقع بناى مستحکمى براى فراگىرى هاى بعدى 
داشته  باشىم. تکنىک هاى مقدماتى، به همراه رعاىت نکات اىمنى 
در فصل دوم به خوبى مى تواند نىاز دانش آموزان جست و جوگر را 
به اىن گونه مطالب برآورده سازد. تاکتىک هاى اولىه و مختصرى از 
قوانىن و مقررات مندرج در فصل سوم به ما کمک خواهد کرد تا به 
نحو مطلوبى به طرح و هداىت برنامه هاى تمرىنى بپردازىم. تحولات 
جدىد، تکنىک ها، آمادگى بدنى و روش هاى گرم و سرد کردن بدن 
)فصل چهارم( نىز، به ما امکان مى دهد تا براساس داده هاى علمى 
و با دىد وسىع تر مهارت هاى آموخته شده را تمرىن کنىم و به اجرا 
بگذارىم. آشناىى با فن توپ گىرى، انواع پاس و سرو، ارتقاى سطح 
مهارت و به کارگىرى تکنىک ها در شراىط بازى، مندرج در فصل 
پنجم، در افزاىش قابلىت هاى کاربردى عضلات و اهرم هاى بدن 
نقش مؤثرى اىفا مى کند. فصل ششم کتاب، نىز تاکتىک هاى آبشار 
و دفاع و جاگىرى و قوانىن و مقررات اىن ورزش را بىان مى کند، 
که در واقع مکمل مجموعه اى از مهارت هاست و با ترکىب آن ها 

بازى والىبال به وجود مى آىد. 
اىن  تفهىم صحىح  با  تا  مى شود  باعث  مقررات  از  آگاهى 
ماده ى درسى، در صورت شرکت در بازى ىا رقابت هاى مرسوم 
تواناىى خود را باور کنىم. از آن گذشته، فراگىران با حضور در 
را  تعاون  و  همکارى  حس  که  اىن  ضمن  گروهى،  فعالىت  ىک 
تقوىت و نهادىنه مى کنند، بدون تردىد آثار مثبت چنىن مشارکتى 
در زندگى فردى و اجتماعى آشکارتر مى گردد و در حقىقت گذران 
عمر آدمى در مسىرى هدفمند و براساس نظم و انضباط استوار 

معنى دار مى شود. 

مطمئناً تلاش ىکاىک دانش آموزان در طول سال تحصىلى 
براى فراگىرى مفاهىم اىن ماده ى درسى، کوششى هدفدار، مثبت 
ىادگىرى  تجربه،  و  دانش  کسب  بر  علاوه  که  است  ارزش  با  و 
مهارت، آمادگى بدنى و … در نهاىت سلامتى جسم و روان آدمى 

را تضمىن مى کند.
 بسىارى از روان شناسان عقىده دارند که در انسان نىروىى 
وجود دارد که او را براى بهترشدن و پىشرفت تحرىک مى کند. 
در واقع او را از »بودن« به »شدن« مى رساند. اىن همان تماىلى 
نه چندان  امورِ  انجام  براى  بر موانع و تلاش  براى غلبه  است که 
ساده در ما وجود دارد. در ساىه ى فعالىت هاى ورزشى، آموزش 
مى بىنىم که از شکست نهراسىم و تلاش بىش تر و پاىدار را پىشه 

کنىم تا موفق شوىم. 
از طرف دىگر و در آستانه ى قرن بىست   و  ىکم، بى توجّهى 
و  به علم  صرف  ىک  سونگریِ  در  واقع  و  مسائل  به اىن  نسبت 
موجب  مدارس(  و  )دانشگاه ها  علمى  مراکز   در  تکنولوژى 
دغدغه ى فکرى اندىشمندان و محقّقان گردىده است تا آن جا که 
گفته اند، اىن مراکز خود مغلوب علم و تکنولوژى شده اند، زىرا 
ارتقاى کىفى انسان ها را درپى نداشته است. در راستاى همىن 
باورها، اىنک ذهن خلاق و بالنده ى شما دانش آموزان به خوبى 
با  ساىر دروس،  تفاوت هاى اساسى درس حاضر را  قادر است 
تنوّع  نماىد.  بررسى  شده،  اشاره  به اهداف  دست ىابى  به منظور 
مطالب و ارتباط نزدىک آن با ساىر علوم از وىژگى هاى مسلم و 
قابل ذکر دىگرى است که موجب شده اىن درس از ابعاد مختلف 

مورد توجّه قرار گىرد. 
بنابراىن، اگر درس را عمىقاً و به صورت کاربردى ىادگرفته 
باشىد، مطمئناً در کلاس هاى بالاتر با علاقه و انگىزه ى بىش ترى 
بـه ادامه ى آن خواهىد پرداخت. زىرا مطالبى کــه در اىن کتاب 

نتیجه گیری و استنتاج 
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ارائه گردىده از اصولى ترىن مباحثى است که آموزش آن ها در اىن 
درس مورد انتظار است. به عنوان مثال نتاىجى که از رعاىت قوانىن 
و مقررات اىن ورزش در رقابت ها به دست     مى آىد، به ما مى آموزد 
که در زندگى اجتماعى همواره تابع قوانىن جامعه باشىم و به حقوق 
دىگران تجاوز نکنىم و اىن روىه را سرلوحه ى رفتار اجتماعى خود 
قرار دهىم. مىدان مسابقه و مسائلى که پىرامون آن مى گذرد خود 
با حضور  در  حقىقت  که  است  زندگى  از  دىگرى  گوىاى  تصوىر 
مستمر در اىن مىدان، مى توان زندگى آىنده را تمرىن و مرور کرد. 
بى شک پىروزى موجب افزاىش اعتماد به نفس، مى شود 
و شکست در رقابت ها ما را مصمم تر مى سازد. در اىن صورت 
با شناخت عوامل بازدارنده و با  اراده اى قوى تر در صدد جبران 
و  می کنىم  اىستادگى  ناملاىمات  مقابل  در  و  برمى آىىم  کاستى ها 

بالأخره، آن زمان که قهرمانان ملى در مىدان هاى جهانى افتخار 
مى آفرىنند و با درخشش خود شاىستگى جوانان کشورمان را به 
رخ جهانىان مى کشند، در    واقع بالندگى و سربلندى ىک ملت را 
ندا مى دهند. با   اىن وصف آىا مى توان در جست  وجوى کتاب و 
به صورت  بتواند  ورزش  درس  از  فراتر  که  بود  درسى  و  کلاس 
کاربردى اىن گونه در زندگى فردى و اجتماعى انسان ها نقش آفرىنى 
کند؟ امىد است با توفىقات الهى و توجّهات همه جانبه ى اولىاى 
امور، اىن کتاب بتواند بىش از پىش به اهداف مورد    نظر جامه ى 
عمل بپوشاند و نتاىج آن، زمىنه را براى راه ىابى به آىنده اى روشن تر 
فراهم سازد. ان شاء الله شما جوانان هم نشان خواهىد داد که هم از 
نظر فکرى و هم کسب افتخارات ورزشى رقىب شاىسته اى براى 

جوانان جهان هستىد. 
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