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آموزش سرویس

 سرویس نوع اول: سرویس ساده 

ساده‌ترین نوع سرویس در والیبال سرویس ساده است، در هنگام اجرای فن به این نکات توجه شود:
 افراد راست دست، پاى چپ خود را در جلو قرار مى‌دهند و افراد چپ دست عکس این حالت را رعایت 

مى‌کنند.  
 براى تعادل بیشتر لازم است با خم کردن مفصل زانوها مرکز ثقل بدن را به زمین نزدیک کرد.  

 اندازۀ پرتاب توپ باید به نحوى باشد که بین اجرای ضربه و رها شدن توپ هم زمانى به وجود آید.  
 بالاتنه به سمت جلو متمایل و با دست کاملًا کشیده به توپ ضربه وارد مى‌شود.  

با مشاهده تصویر بالا به سؤالات زیر پاسخ دهید.پرسش
الف( برای اجرای سرویس کجا بایستیم؟ چگونه بایستیم؟

ب( توپ را چطور بگيريم و پرتاب کنیم؟
ج( نوع ضربه به توپ چگونه باید باشد؟

د( پس از ضربه به توپ چه اتفاقی خواهد افتاد؟
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 دقت کنید که ضربه باید به زیر توپ و متمایل به پشت آن و با سطح بیشتر دست )کف و انگشتان( به 
توپ وارد شود.  

 در هنگام اجرای سرویس از انتقال وزن بدن از پاى عقب به پاى جلو استفاده شود. 

در اجرای سرویس لازم است با سطح بیشتری از دست به توپ ضربه زده شود. انتقال وزن از پای 
عقب به پای جلو ضرورت دارد.

نکته مهم

همچنین برای فراگیری هرچه بهتر فن سرویس باید از همان ابتدا تمرینات به صورت هدفدار ارائه شود. نکته 
بعد دقت در  اندازه پرتاب توپ است؛ چنانچه پرتاب توپ بیش از  اندازه یا برعکس صورت گیرد سرویس زننده 

حداقل با دو مشکل مواجه می شود:
هم زمانی مطلوب بین دست ضربه و توپ حاصل نخواهد شد.

محل مورد نظر توپ )زیر و پشت آن( دقیقاً برای وارد کردن ضربه شناسایی نمی شود.
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تمرینات سرویس ساده

 بدون توپ 
اجرای  فرمان مربى نحوه مراحل  با  آنگاه  بگيريد  قرار  فاصله  با رعایت  انتهایى زمین  ابتدا در پشت خط 

سرویس ساده را تمرین نماييد.)سایه زنی(
  با توپ 

در پشت خط انتهایى قرار بگيريد و در مقابل هر یک از هنرجویان به فاصله تقریبى ۵ متر گروه دیگرى به 
عنوان یک هدف معیار قرار مى‌گیرد. سپس سرویس ساده را تمرین کنيد.

با اطمینان از اجرای نحوه صحیح سرویس، فاصله بین شما زیاد و زیادتر مى‌شود و در نهایت هر دو گروه 
در انتهاى زمین مقابل یکدیگر قرار مى‌گیريد و در واقع سرویس ساده را از محل قانونى اجرا می نمایيد.

 سرویس نوع دوم: سرویس تنیسى )آبشارى(  
این سرویس در وضعیت‌هاى مختلف قابل اجرا است: در حالت ثابت، در حال حرکت و به‌صورت پرش.  

براى اجراي این فن در وضعیت ثابت )در جا( مى‌توان به این موارد توجه داشت:  
 وضعیت ایستادن فراگیر و شیوۀ خم کردن پا از مفصل زانو مانند سرویس ساده مى‌باشد.  

 ارتفاع پرتاب توپ براى ایجاد هم زمانى و هماهنگى بین دست ضربه و توپ به اندازۀ طول دست به اضافه 
قطر توپ مى‌باشد.  

 پس از پرتاب توپ به هوا، دست عقب مى‌رود و بدن نسبت به تور داراى قوس محدّب است. 
 در هنگام زدن ضربه عکس این حالت اتفاق مى‌افتد، یعنى بدن سرویس‌زننده از حالت محدّب به مقعر 

تغییر وضعیت مى‌دهد.
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 در لحظه ضربه زدن به توپ، دست کاملًا مستقیم و بدون هیچ زاویه‌اى در مفصل آرنج این فن اجرا مى‌شود. 
 دست سرویس‌زننده به بالاى توپ و متمایل به پشت آن اصابت مى‌کند.  

 مى‌توان در حالت طبیعى از همه قسمت‌هاى دست )مچ، کف و پنجه‌ها( براى ضربه‌ زدن به توپ استفاده 
کرد.  

نحوۀ پرتاب توپ مهم است. پرتاب باید کاملًا در مسیر حرکت دستِ ضربه باشد. درغیر این صورت 
سرویس را نمى‌توان به محل دلخواه ارسال کرد. 

نکته 

 مزایای سرویس ایستاده یا تنیسی 
بازیکنان در بیشتر سطوح می‌توانند در اجرای سرویس ایستاده اثربخش ظاهر شوند.

پرتاب مناسب و یکنواخت توپ در این نوع سرویس آسان می‌باشد.
سرویس زننده کنترل زیادی در زدن ضربه هدفمند به توپ دارد.

به دلیل کنترل زیاد در پرتاب و ضربه به توپ، ریسک این نوع سرویس بسیار پایین است.
‌‌‌‌ معایب سرویس ایستاده یا تنیسی 

ممکن است آن طور که انتظار می‌رود مسیر حرکت توپ موجی نباشد.
ممکن است تمام مهارت‌ها را درست اجرا کنيد ولی باز هم مسیر حرکت توپ به دلایلی مانند حرکت هوا 

و یا میزان رطوبت، موج در سرویس نباشد.

راحت تر  حریف  دریافت کننده‌های  کار  سرویس،  بودن جهت  پیش بیني  قابل  و  پایین تر  سرعت  به دلیل 
خواهد بود. 
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تمرینات سرویس تنیسى )آبشاری(

 تمرینات بدون توپ 
در این تمرین در منطقه مجاز سرویس )پشت خط انتهایی زمین( مستقر شويد و موارد فنى سرویس آبشار 

را ابتدا در ذهن مرور کنيد، سپس به توپ فرضى ضربه بزنيد. 

 تمرینات با توپ 
تمرین 1: در این تمرین مانند سرویس ساده با رعایت فاصله مناسب از یکدیگر در پشت خط انتهایى زمین 
مستقر شويد. گروه دیگرى از همكلاسي ها در فاصله ۵ مترى در داخل زمین مقابل قرار مى‌گیرند كه در این 
وضعیت براى نفر مقابل خود به‌عنوان هدف مى‌باشند که لازم است، سرویس )آبشارى( درست در جهت آنها 

ارسال شود.
تمرین 2: فاصلۀ فراگیران پس از اطمینان از اجراي صحیح تکنیک زیاد مى‌شود و در نهایت هر دو گروه 

از انتهاى زمین در تکرارهاى متوالى به اجرای سرویس مى‌پردازند. 
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تذکر: هنگام تمرین لازم است کلیه سرویس ها از محل مجاز آنها اجرا شوند تا در شرایط مسابقه به تمرین 
بپردازيد و با شرایطی از قبیل ارتفاع تور، طول زمین، مناطق زمین و..... خود را منطبق سازيد و مهارت را 

افزایش دهيد. 
انتهاى سمت چپ مستقر  انتهاى سمت راست زمین و تعداد دیگرى در  از شما در  تمرین 3: تعدادى 
مى‌شويد. ابتدا به‌طور دلخواه هر یک از سرویس‌هاى )ساده ـ تنیسى( را تمرین کنيد. آنگاه براى افزایش دقت 
به داخل زمین برويد، به ‌عنوان هدف سرویس‌هاى مقابل را دریافت نمایید. پس از اجرای  تکرارهاى متوالى 

باید محل را تغییر دهيد.
 سرویس نوع سوم: سرویس پرشی

نحوه انجام این سرویس به صورت زیر می باشد:
1 از سه متر پشت خط انتهای کار را شروع کنید.

2 توپ را بالا پرتاب کنید تا به بالاترین سطح خود و پشت خط انتهایی برسد و به توپ در جلو رفتن 

چرخ بدهید.
3 در طول جلو رفتن، بازوان را به عقب بکشید )با هدف پرش(. 

4 بعد از پرش بازوی ضربه زننده را عقب بکشید و آرنج را بالا ببرید.

5 ماهیچه های شکم را منقبض و شانه ها را بکشید و بازوی ضربه زننده را به جلو و بالا چرخش دهید.
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6  تا حد امکان به نیمه پایین توپ ضربه بزنید.
7 برای اضافه کردن چرخش، توپ را با چرخشی به جلو و بالا با کف دست بزنید. 

8 به دنبال آن به عقب زمین و موقعیت دفاعی برگردید.

قبل از پرتاب توپ به بالا لازم است نکات زیر را در نظر داشته باشيد: هدف خود را در زمین حریف 
نشانه بگیریم. قبل از پرتاب توپ به لبه بالایی تور نگاه کنیم تا ارتفاع مناسب را پیدا نماییم.

هرچه مرکز تماس دست با مرکز توپ هنگام ضربه موافق هم باشند سرویس اجرا شده موج بیشتری 
خواهد داشت. )منظور از موج توپ، حرکت عرضی توپ هنگام رفتن  به سمت زمین حریف می باشد.(

نکته

 مزایای سرویس پرشی 
سرعت توپ بالاست و در ارتفاع بالا به توپ ضربه زده می‌شود، بنابراین زمان عکس العمل دریافت کننده‌ها 

کاهش می‌یابد.
م یتواند باعث افزایش اثربخش و کارآمدی سیستم دفاع تیم شود. چون معمولاً سرویس پرشی قدرتمند 
دریافت اول تیم حریف را دچار مشکل می‌کند، در نتیجه مهاجم سرعتی زن از مدار حمله خارج خواهد شد و 
پاس برای مهاجمان کناری ارسال می‌شود، که در این حالت شناسایي مهاجم و ایجاد 2 دفاع یا دفاع 2 نفره 

ممکن خواهد بود.
 معایب سرویس پرشی 

بالاتر  به نسبت  نوع سرویس مشکل است، ریسک آن  این  یکنواخت در  و  پرتاب مناسب  اینکه  به خاطر 
می‌باشد.

مسابقه  یک  طول  در  دلیل  همین  به  و  است  زیادی  نیروی جسمانی  نیازمند  چرخشی  پرشی  سرویس 
طولانی، ممکن است ایجاد خستگی بیش از حد کند که منجر به کاهش قدرت، سرعت و کارآیی خواهد شد.

کنترل مسیر سرویس و زدن سرویس هدفمند و دقیق بسیار دشوار است.
همین طور که احتمال کسب امتیاز مستقیم در این نوع سرویس بیش از سرویس‌های دیگر است، احتمال 

خطای بیش از حد نیز در این نوع سرویس )به نسبت دیگر انواع سرویس( وجود دارد.

پرتاب توپ ضربه چرخش شانه و  تماس 
توپ به 

آغاز قدم گام آخر ـ پرش
برداشتن
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 خطاهای سرویس در والیبال
1 از وقتی که داور سوت زد شما 8 ثانیه فرصت دارید که به توپ ضربه بزنید، در غیر این صورت خطا 

محسوب می شود؛
2 یکی از خطاهای دیگر، قرار نگرفتن در منطقه سرویس می باشد.

3 هنگامی که پای سرویس زننده روی خط قرار بگیرد.

4 در صورتی که ضربه سرویس را با دو دست خود بزنید.

5 وقتی که ضربه را می زنید توپ را رها نکنید.

هنگام تمرین سرویس، خصوصاً سرویس آبشاری، باید کاملًا عضلات کتف را گرم کرد. زیرا در غیر این 
صورت فشارهاى وارد بر کتف احتمال به‌وجود آوردن آسیب‌هاى شایع این عضو را فراهم مى‌سازد.

در هنگام تمرین سرویس زدن بازیکنان باید آگاهی کامل نسبت به هم و  زدن سرویس داشته باشند تا 
توپ به‌طور ناگهانى به سر و صورت آنها اصابت نکند.

پس از اتمام تمرینات، تأکید می شود کلیه وسایلى که از آنها به‌عنوان هدف استفاده شده از زمین خارج 
شود، تا در ادامۀ تمرین این وسایل براى شما مشکلى فراهم نسازد.

پس از اجرای سرویس )ضربه زدن به توپ( دست خود را به‌ دنبال توپ تا ناحیه ران ادامه دهيد. این 
امر موجب مى‌شود که عضلات کتف در مسیر صحیح حرکت کند و از وارد آمدنِ آسیب بر این عضو 

جلوگیرى نماید.

نکات ایمنی
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ارزشیابی سرویس 

هنرجو انواع مختلف سرویس زدن )ساده و چکشی و پرشی ـ موجی و پرشی( تعداد 10 سرویس به مناطق 
مشخص شده زمین ارسال کند.

 درجات ارزشیابی 
خوب: از هر نوع سرویس )ساده، چکشی و پرشی ـ موجی و پرشی( از 10 سرویس تعداد )بیش از 8( را 

به مناطق مشخص شده بزند. 
متوسط: از هر نوع سرویس )ساده، چکشی و پرشی ـ موجی و پرشی( از 10 سرویس تعداد )5 الی 8( را 

به مناطق مشخص شده بزند.
ضعیف: از هر نوع سرویس )ساده، چکشی و پرشی ـ موجی و پرشی( کمتر از 5 سرویس را به مناطق 

مشخص شده بزند.
 یادآوری

خطاهاي رايج نکته‌های بيومکانيکی اصول پايه ردیف

انگشتانبا یک سطح ناصاف با توپ برخورد 
می‌کند.

ضربه زننده  دست  مخالف  پای 
کمی خم  زانوها  و  بوده  جلوتر 

باشند.

اتخاذ یک وضعیت با ثبات و 
با تعادل ۱

مچ دست در هنگام تماس با توپ شل است. پرتاب توپ در محدوده بدن، با 
ارتفاعی که خیلی بلند نباشد.

پرتاب توپ با ارتفاع مناسب 
و مقابل دست ضربه زننده ۲

پرتاب برای ضربه زدن خیلی کوتاه یا خیلی بلند 
است.

آرنج بالا و مچ و انگشتان کاملًا 
سفت و منقبض باشند.

حرکت سریع دست و زدن 
ضربه هدفمند به توپ ۳

پای موافق دست ضربه زننده جلوتر قرار دارد.
به دلیل تماس انگشتان با توپ، قدرت و شتاب 

توپ کم می‌شود.
استفاده از تمام بدن برای ارسال حرکت به سمت محل 

توپ گیری ۴



60

تکنیک آبشار )اسپک یاحمله(در والیبال

به نظر شما پرتحرک ترین و مهیج ترین و لذت بخش ترین مهارت والیبال کدام تکنیک است؟ 
امتیازآورترین مهارت در والیبال کدام تکنیک می باشد؟ 

به نظر شما قدرتمندترین ضربه در والیبال کدام ضربه است؟
به نظر شما مؤثرترین راه برای پیروزی در یک رالی والیبال چیست؟

قوی ترین اسلحه برای حمله به حریف در والیبال کدام تکنیک است؟

پرسش

 تعریف آبشار )اسپک یا حمله(
آبشار ضربه محکم و سریعی است که در هنگام بازی، اسپک زننده با یک دست به توپ زده و آن را از روی 
تور به طرف میدان حریف فرود می آورد. اسپک مهارت بی نظیری در والیبال است که عامل ایجاد هیجان و 

خوشحال کنندگی جمعیت تماشاچی است.
تکنیک اسپک در والیبال یکی از بهترین ضربات است، ضربه ای که مهاجم با پریدن و تمام قدرت به توپ 

م یزند و توپ را وارد زمین حریف می کند. 
این تکنیک همواره مورد توجه فراگیران، بازیکنان و علاقه مندان به  این ورزش است. اصولاً بازیکنان در 

هنگام بازی از اجرای صحیح و موفقیت آمیز این تکنیک لذت بیشتری می برند. 

با نگاه کردن به تصاویر صفحه بعد با هم بحث کنید:
تصاویر صفحه بعد را بررسی كنيد و بگویید که تفاوت در چیست؟

در كدام رشته هاي ورزشی دیگر تکنیک آبشار مشابه اسپک والیبال وجود دارد؟
پرش سه گام درکدام رشته های ورزشی کاربرد دارد؟

بحث کنید
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آبشار پرتحرک ترین و مهیج ترین قسمت مهارت های والیبال است. تکنیک زدن آبشار بسیار مهم است. باید 
طوری به تور نزدیک شوید که بتوانید در حد امکان به بالاترین ارتفاع بپرید. بنابراین باید به  اندازه کافی با تور 
فاصله داشته باشید. نزدیک شدن به تور حداقل از فاصله 3 متری آن آغاز می شود و معمولاً با سه گام انجام 

می گیرد. آغاز پرش با هر دو پا انجام می شود. 
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مراحل آموزش آبشار) اسپک یا حمله(

 مراحل اجرای تکنیک آبشار )اسپک یا حمله( در والیبال 
راست دست ها: حرکت ـ سه گام )پای چپ، پای راست، جفت( بال زدن ـ پرش ـ ضربه به توپ ـ فرود
چپ دست ها: حرکت ـ سه گام )پای راست، پای چپ، جفت( بال زدن ـ پرش ـ ضربه به توپ ـ فرود



63

پودمان1 : والیبال

2ـ مرحله دوم: نحوه گام برداشتن و اجرای گام هاست تا با توپ هماهنگ شود. به نوعی که گام برداشتن 
باید سریع و قدرتمند همراه با زیر نظر گرفتن مسیر حرکت توپ پاس داده شده باشد. در هنگام حرکت به 
سمت تور فاصله گام ها رفته رفته زیادتر می شود و در آخرین گام که به صورت جفت انجام می شود پاها از 

ناحیه مفصل زانو خمیدگی بیشتری پیدا می کنند تا بتوانيد پرش عمودی اجرا کنيد.

ساختار حرکت برای حمله از بخش‌های زیر تشکیل شده است:
از موقعیت مهاجم و تمرکز و توجه کامل به دستان پاسور می باشد و وضعیت  1ـ مرحله اول: حرکت 
مناسب برای شروع حرکت معمولاً 3 یا 4 متری تور و آغاز آن از کنار خط طولی می باشد. حرکت و سرعت 
گام ها بستگی به نوع پاس )از نظر ارتفاع و سرعت( دارد. در این حالت تنظیم گام‌ها در ایجاد هماهنگى بین 

فراگیر و توپ نقش اساسى دارد.

3ـ مرحله سوم: آوردن پای عقب کنار پای جلو می باشد که با تماس پاشنه پا با زمین و باز شدن پشت 
به عقب انجام می گیرد. در این مرحله هر دو دست با قدرت به طرف جلو و بالا حرکت می کند، حداکثر ارتفاع 
و تعادل را برای آبشار زدن مهیا کند و شما بدون اینکه زیاد به جلو بروید باید به بالاترین ارتفاع ممکن بپرید. 
4ـ مرحله چهارم: لحظه ای است که پرش انجام می شود. پرشی که همراه باحرکت مناسب و قدرتمند 
دستان باشد و براى اینکه بتوانید پس از انجام آخرین گام، پرش )عمودی( موفقى داشته باشید. از حرکت دست‌ها 
به‌طرف جلو و خم کردن زانوها کمک بگیرید. بدن فراگیرنده در هوا نسبت به تور حالت قوس محدب دارد و دست 

ضربه زننده به سمت عقب کشیده می شود و دست غیرضربه برای حفظ تعادل در بالا قرار داده می شود.
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5  ـ مرحله پنجم: حرکت مناسب دست و ضربه هدفمند به توپ، همراه با زیر نظر گرفتن وضعیت دفاع 
روی تور می باشد. دست ها در هنگام ضربه )بعد از بال زدن و پرش( از پشت به سمت جلو کشیده شده و در 
نقطه اوج به توپ ضربه وارد می شود. در این حالت وضعیت بدن از حالت قوس محدب به قوس مقعر تغییر 
شکل داده و همواره در هنگام ضربه، توپ باید در جلوی بدن و در دید باشد. پشت سر یا بالای سر بودن توپ، 

تعادل در ضربه زننده را بر هم زده و عملکرد مناسب در اجرای اسپک را از بازیکن می گیرد.

همچنین در این مرحله دست چپ برای تعادل )اگر راست دست هستید( استفاده می شود و دست راست 
به طرف بالا رفته و از آرنج خم می شود تا بیشترین فاصله ممکن را با توپ داشته باشد و توپ در بیشترین 
ارتفاع قابل دسترسی با دست باز زده می شود. سعی کنید مچ دستتان راحت باشد. دست شل نباشد و انگشتان 

محکم بوده ولی سفت نباشد. حرکت دست باید سریع و تهاجمی  باشد. 
بعد از همه  اینها شما باید سعی کنید ضربه ای بزنید که تیم مقابل قادر به برگرداندن آن به زمین شما 

نباشد. بعد از زدن توپ دست به حرکت خود ادامه می دهد تا عمل ضربه زدن کامل باشد. 

6  ـ مرحله ششم: فرود با تعادل و حرکت به سمت موقعیت مناسب برای ادامه بازی می باشد. در این 
مرحله بعد از زدن توپ با تور تماس پیدا نکنید و مواظب باشید پایتان وارد زمین تیم مقابل نشود. در هنگام 
فرود ابتدا پنجه ها سپس کف پا و در پایان پاشنه ها با زمین تماس پیدا می کنند و فرود حتی المقدور در جهت 

تور باشد که حرکت بازیکنان مقابل در مسیر دید او باشد.
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انواع اسپک یا حمله در والیبال

 انواع اسپک و حملات در والیبال 
به‌طور کلى مى‌توان انواع پاس را با استفاده از طول تور مورد ارزشيابى قرار داد و در انجام رقابت‌ها به‌عنوان 
يک طرح تاکتيکى حمله از آن استفاده کرد. مطمئناً اساس اين کار ايجاد هماهنگى قابل قبول بين مهاجمان 

و پاس‌دهنده مى‌باشد.

 انواع حمله قدرتی 
پاس قوس بلند: اين پاس، با داشتن قوس زياد و ارتفاع بيشتر از ۳ متر، تا انتهاى هر دو طرف تور، از 

سوى پاسور ارسال مى‌شود.
حملات قدرتی در دو انتهای تور: مهاجم منطقه چهار و دو زمین باید منتظر باشد تا توپ به دست 
زمان  در همین  و  کند  را طی  پاسور  و  آنتن  بین  فاصله  نصف  توپ  و  بنماید  پاس  به  اقدام  و  برسد  پاسور 

حمله کننده اقدام به حرکت برای زدن آبشار بنماید.

 ‌انواع حمله سرعتی
پاس کوتاه سريع: حداکثر ارتفاع اين پاس ۱ متر است. پاس کوتاه، نزديک به پاسور انجام مى‌شود. اين 
انجام  اين گونه پاس  بر روى  پاسور صورت مى‌گيرد. حملاتى که  پاس هم در جلو و هم در قسمت پشت 
مى‌شود به »آبشار سرعتي« معروف هستند. گفتنى است که نوار بالایى تور، ملاک  اندازه‌گيرى ارتفاع پاس 

محسوب مى‌شود.
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حملات کوتاه روی سر و پشت سر: حمله سرعت با فاصله کم در جلوی پاسور. مهاجم باید جهش کرده 
و در هوا منتظر باشد تا پاسور برای او پاس با ارتفاع مناسب را ارسال کند. وقتی پاسور با توپ تماس پیداکرد، 

مهاجم باید جهش کرده باشد.

پاس تيز داخل و خارج: اين پاس داراى ارتفاعى حدود نيم تا يک متر است. فاصلۀ آن در مقابل پاسور 
حداقل تا دو متر ادامه پيدا مى‌کند. اين نوع پاس، هم به سمت پشت و هم به سمت جلو قابل اجرا است.

حملات بریده جلو و پشت: حمله سرعتی با فاصله 2 تا 3 متر جلو یا پشت سر پاسور. مهاجم باید زمانی 
که پاسور برای ارسال پاس با توپ تماس پیدا کرد، جهش کند.
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 انواع حمله از خط عقب
حمله مهاجم از سمت راست خط عقب) پشت خط منطقه 1(: در تیم‌های پیشرفته و در سیستم 
تهاجم 1ـ 5، بازیکن در قطر پاسور قرار می‌گیرد، معمولاً زمانی که پاسور در خط جلو قرار دارد، از سمت 
راست خط عقب در حمله شرکت می‌کند. این کار به دلیل پخش کردن حمله در طول تور و مشکل کردن 
کار مدافعان روی تور حریف می‌باشد. در نتیجه  این قسمت از خط عقب فعال‌ترین منطقه حمله در خط 
عقب می‌باشد. ارتفاع پاس و فاصله آن از تور بستگی به قابلیت‌های مهاجم و پاسور و هماهنگی بین آنها دارد. 
مهاجمان ماهر در گام آخر، نوک پنجۀ پای جلوی خود را کم کج می‌کنند تا خط 3 متر را لمس نکنند و در 

نزدیک ترین فاصله از آن جهش کنند. 
حمله مهاجم از وسط خط عقب )pipe(: بازكين مهاجم برای حمله از وسط خط عقب، باید درست در 
وسط زمین و فاصله 2 متری از خط انتهایی قرار بگیرد. برای ضربه زدن به پاس 1 باید در مسیر مستقیم و 
برای ضربه زدن به پاس های2 و 3 به منظور فریب مدافعان روی تور در یک مسیر قوس حرکت کند. ارتفاع 
هر3 پاس باید با توجه به قابلیت‌های مهاجم و پاسور وکیفیت دریافت اول حدود 1 متر باشد. می‌توان از این 

نوع حمله به شکل ترکیب استفاده کرد.

آبشار پشت خط از وسط زمین )پایپ( آبشار پشت خط )از طرف راست(

2         1         3
1



68

 فعالیت و تمرینات 

 بدون توپ
در پشت خط كي‌‌سوم )۳ مترى زمين( قرار بگيريد. آنگاه با فرمان هنرآموز خود حركت سه گام را به سمت 

تور تمرين كنيد. ابتدا حركات مرحله به مرحله و پس از رفع اشكالات به‌صورت كامل انجام مى‌شود. 
 با توپ

1 در دو گروه در دو طرف تور مستقر شويد. در حالى كه توپى را در دست داريد حركت سه گام را انجام 

دهيد، آن را با هر دو دست از ارتفاع بالاى تور به زمين مقابل با هدف مشخص بفرستيد. 

2 در پشت خط كي‌سوم زمين در كي صف قرار بگيريد. آنگاه با استفاده از توپ‌آويز ضمن حركت صحيح 

سه گام، پرش كنيد و به آرامى به توپ ضربه بزنيد. اين تمرين فرصت خوبى براى رفع اشكال فراهم مى‌سازد. 

3 در گروه‌هاى مختلف در مقابل ديوار قرار ‌بگيريد. طوري كه بدون پرش كردن در وضعيت آبشار به توپ 

ضربه بزنيد.
4 بهتر است براى اين تمرين هدفى بر روى ديوار تعيين شود. چنانچه در محل تمرين ديوار مناسبى 

وجود نداشته باشد، دو به دو در فاصله چند متر از كيديگر مستقر شويد و در وضعيت تكنكي آبشار توپ را 
به سمت هم ارسال نمايند.

			         تمرین دو به دو  تمرین با دیوار
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5 در حالى كه در پشت خط كي‌سوم در كي صف قرار گرفته ايد، هنرآموز در نقش پاس دهنده توپ‌ها را 

با مكث براى شما ارسال مى‌كند تا به‌صورت فن آبشار به توپ ضربه بزنيد. 

نكات ايمنى اسپک )آبشار( والیبال

در هنگام اجرای تمرينات فن آبشار لازم است از عبور توپ از زير پاى آبشارزننده‌ها جلوگيرى به‌عمل آيد. 
زيرا فرود احتمالى بر روى توپ‌هاى سرگردان صدمات جبران‌ناپذيرى را به‌وجود مى‌آورد.

در شروع تمرين گرم كردن كامل مفاصل مچ پا، زانو، كمر و كتف براى جلوگيرى از صدمات احتمالى بسيار 
ضرورت دارد.

تأيكد مي شود كه از فرود بر روى پاشنه‌هاى پا خوددارى کنید و سعى نماييد در هنگام فرود به زمين روى 
هر دو پا فرود آييد و براى خنثى نمودن فشار وارده بر مفاصل، زانوها را خم كنيد.

برای زدن اسپک از پشت خط یک سوم حتماً باید پرش افقی خوبی هم داشته باشید.
برای زدن آبشار های سرعتی )کوتاه یا بریده( محل پرش و فرود باید یکی باشد.

اگر با یک دفاع در روی تور مواجه هستید سعی کنید آبشار خود را با قدرت و در فاصله 6 یا 7 متری 
زمین مقابل وارد کنید.

اگر با دو دفاع منسجم مواجه هستید، سعی کنید فاصله 12 یا 13 متری زمین مقابل را هدف بگیرید 
و با قدرت آبشار خود را به دست مدافعان بزنید. در این حالت می توانید توپ را به دست های کناری 
مدافعان بزنید یا توپ را با آرامی به محلی از زمین تیم حریف که بازیکنی در آن قرار ندارد وارد 
کنید. اگر روش های فوق را به طور متناوب انجام دهید باعث سردرگمی  مدافعان روی تور و داخل 

زمین حریف می شوید.

نکات مهم
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ارزشیابی از تکنیک اسپک 

1 زدن 20 ضربات متوالی به صورت اسپک به دیوار یا یار مقابل 

2 گام برداشتن و اجرای انواع اسپک )بلند، کوتاه، بریده، پایپ و پشت خط( و از بالای تور

3 گام برداشتن و اجرای اسپک از بالای تور به مناطق مشخص زمین

 درجات ارزشیابی 
خوب: اجرای گام برداشتن و زدن انواع اسپک به مناطق مشخص زمین 

متوسط: ناتوانی در اجرای گام برداشتن و یا ضربه زدن که در این صورت نياز به فعاليت و تمرين بيشتر دارد.
ضعيف: هم در گام برداشتن و هم در ضربه زدن مشکل دارد و بايد تمرين خارج از كلاس داشته باشد.

 یادآوری

خطاهای رایجنکته‌های بیومکانیکیاصول پایهردیف

از نظر ذهنی و جسمی کاملًا آماده حمله آماده بودن وگام برداشتن1
باشید.

پریدن با یک پا

تمرکز و توجه روی مسیر 2
حرکت توپ

دو یا سه گام برداشته و با هر دو پا جهش 
کنید   .

به  ضربه زدن  هنگام  در  دست  کف 
توپ کاملًا باز نیست.

قبل از پرش هر دو دست را کاملًا به عقب پریدن3
پرتاب کنید.

در هنگام تماس با توپ، دست کاملًا 
کشیده نیست.

حرکت سریع دست و 4
ضربه زدن به توپ

در هنگام پرش هر دو دست را با قدرت و 
سرعت به سمت جلو و بالا حرکت دهید.

پرش خیلی زود یا خیلی دیر انجام 
می‌شود.

فرود متعادل روی هر دو پا و 5
ادامه بازی

در حال یکه دست کاملاً صاف و کشیده 
است به توپ ضربه بزنید.

هنگام پرش یا فرود، زانوها یا خیلی 
زیاد خم می‌شوند و یا خیلی کم خم 

می‌شوند.
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تکنیک دفاع روی تور

تا به حال دقت كرده ايد كه وقتي به همراه والدين و بزرگ ترهاي خود به مسافرت می رويد، و خانه شما 
مدتي خالي مي ماند والدين شما قبل از ترك منزل چه اقداماتي انجام مي دهند؟

حيواناتي كه در طبيعت زندگي مي كنند چه كارهايي انجام مي دهند تا زنده بمانند؟
انسان برای حفظ زندگی خود چگونه از خود دفاع می کند؟ 

پرسش

 چند سؤال درباره تکنیک دفاع روی تور در ورزش والیبال 
اولین خط دفاعی در والیبال در کجا شکل می گیرد؟

آیا می دانید اثر بخش ترین حمله برگشتی در والیبال دفاع روی تور است؟
در ورزش والیبال تکنیک دفاع کردن به چه شکلی است؟

آیا دفاع روی تور یک تکنیک دفاعی است؟
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در ورزش والیبال هدف از به کارگیری کلمه دفاع بیان دو نوع دفاع می باشد: دفاع روی تور و دفاع داخل 
میدان. 

دفاع روی تور، اولين خط دفاعی در واليبال می باشد. هدف دفاع روی تور بازگرداندن توپ آبشار زده شده 
در هنگام عبور از تور و يا جهت دادن آن به سمت مدافعين داخل زمين تيم خودي می باشد. فقط 3 بازيکن 

خط جلو می توانند در دفاع روی تور حضور يابند.
اجرای صحیح این تکنیک علاوه بر اینکه از لحاظ کسب امتیاز بسیار با ارزش است از لحاظ ایجاد آمادگی 

روانی دارای ویژگی خاصی است.
کليد يک دفاع روی تور خوب نفوذ دست ها به زمين حريف می باشد. مدافعين روی تور خوب به جای آنکه 
دست های خود را فقط صاف بالا بياورند )و توسط مهاجم با تکنيک حريف وسيله ای برای کسب امتياز شوند.( 

آنها را به منظور دستيابی به توپ و محدود کردن فضای حملۀ مهاجم وارد زمين حريف می کنند.

دفاع کردن در ورزش والیبال را با سایر ورزش های دیگر همچون بسکتبال، هندبال، شطرنج، فوتبال، 
ورزش های رزمی و غیره، مقایسه کنید. 

بحث کنید
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چهار اعمال مهم هنگام دفاع

   چهار عمل را در هنگام دفاع به خاطر بیاورید:
1. وضعیت 2. زمان سنجی 3. پریدن 4. تهاجم

در کلاس بحث کنید که چرا برای دفاع کردن در روی تور بازیکن باید دست های خود را هرچه بیشتر 
به زمین مقابل هدایت کند؟

بحث کنید

بازیکن باید به فاصله یک ساعد از تور قرار بگیرد و دست ها باید از ارتفاع شانه ها بیشتر باشند. پاها کمی 
خمیده و راحت و کمی جدا از یکدیگر به اندازه عرض شانه ها باشند. شما باید رو به توپ باشید و با دست های 
کشیده تا حد امکان بالا بپرید. براي اینکه بدانید چه موقع پرش خود را انجام دهید بازیکن آبشارزن خود را 

نگاه کنید و بعد از اینکه او پرید شما هم پرش خود را آغاز کنید.

پوشش دهد.  بتواند  را  بیشتری  تا وسعت  انجام شود  یکدیگر  از  انگشتان جدا  و  باز  با دستان  باید  دفاع 
دست ها باید سعی کنند توپ را مجبور به فرود آمدن در زمین تیم مهاجم کنند. به این یک دفاع حمله گفته 
می شود. از این روش شما می توانید برای آبشارهایی که ارتفاع زیادی ندارند استفاده کنید. به هر حال اگر 
آبشار در ارتفاع خیلی بالا زده می شود توصیه می کنیم که دست خود را برای دفاع به زمین حریف نبرید و 

به جای آن فقط توپ را دفاع کنید. برای انجام این کار دست هایتان باید کاملاً کشیده و مماس تور باشند.
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هم  به  مراحل  شامل  می شود،  انجام  حریف  تیم  حمله(  یا  آبشار)اسپک  با  مقابله  برای  تور  روی  دفاع 
پیوسته ای است که باید اجرا شود تا یک دفاع خوب داشته باشیم.

دفاع روی تور این نیست که توپ را حتماً دفاع کند بلکه فقط باید یک منطقه خاص را )که با دفاع داخل 
میدان هماهنگ کرده( به خوبی پوشش دهد و از حرکت دادن بی مورد دست های خود خودداری کند.

نکته مهم

۱ـ پیش بینی حرکت حریف: با توجه به حرکت پاسور تیم حریف، مدافع یا مدافعان می توانند با نگاه به 
حرکت انگشتان پاسور تیم مقابل متوجه شوند برای کدام بازیکن حمله )اسپکر( پاس ارسال می شود. بر اساس 

نوع پاس انجام شده، حرکت مدافع شکل می گیرد.
۲ـ حرکت به سمت توپ: بعد از تشخیص نوع و محل پاس باید به سمت توپ حرکت کرد. 

معمولاً دو حالت حرکت برای رسیدن به سمت توپ وجود دارد: حرکت پابکس و حرکت ضربدری پا.
حرکت پابکس: این حرکت مانند حرکت پروانه حین گرم کردن است. به این صورت که پاها باز و دوباره 
بسته می شوند.شیوه حرکت طوری است که اگر به سمت راست باشد ابتدا پای راست حرکت را آغاز می کند 

و چنانچه به سمت چپ باشد ابتدا پای چپ در جهت مورد نظر حرکت کند.
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حرکت ضربدری: مانند حرکت پابکس است با این تفاوت که برای طی مسافت بیشتر و با سرعت بیشتر 
به کار می رود و پاها هنگام جمع شدن کنار هم قرار نمی گیرند بلکه پای در حال حرکت به حالت ضربدری از 

پای ستون شده رد می شود. 

در هردو حالت بعد از رسیدن به توپ پاها جفت شده و زانوها برای پرش خم می شود. در دو مرحله فوق 
دست ها در سینه و کف دست به سمت تیم مقابل قرار می گیرد.

۳ـ پریدن و دفاع: بدن به پایین رفته و آماده پرش می شود. زانوها جمع شده و دست ها حین پریدن به 
سمت بالا رفته و تمام بدن برای رسیدن به توپ کش می آید. 

در حین حرکت به روی حرکت مهاجم تمرکز باید داشت و دست ها به حالت دیوار مانند به سمت توپ 
می رود و حتی الامکان دست ها در زمین حریف قرار می گیرد. همچنین هنگام برخورد توپ به دست مچ دست 

به سمت پایین شکسته می شود. 

۴ـ فرود: بعد از دفاع دست ها سریعاً به داخل زمین خودی کشیده می شود و مدافع )مدافعان( برای اینکه 
هنگام فرود به سمت تور متمایل نشود باید بالاتنه خود را به سمت بیرون چرخش دهد و سعی کند هنگام 

فرود با نوک پا و هر دو پا فرود بیاید.
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دفاع روی تور در والیبال به سه شکل انجام می پذیرد: 
الف( یک دفاع )یک نفره(

ب( دو دفاع )دونفره( 
ج( سه دفاع )سه نفره(

 دفاع روى تور )یک نفره(
در مرحلۀ مقدماتى تاکتيک دفاع روى تور، اولين وظيفۀ بازیکن مدافع در دفاع روی تور، جاگيرى صحيح 
در نزديک تور و زير نظر گرفتنِ مهاجم روبه روى خود مى باشد. در مرحلۀ بعد در حالى که دست ها در بالا 
قرار مى گيرد، روى پنجه هاى پا داراى يک حرکت نسبى است و آمادۀ حرکت به سمت منطقۀ حمله مى شود. 

معمولاً دفاع يک نفره بيشتر در مقابل حملات سريع و کوتاه، کارآیى پيدا مى کند.

 دفاع روى تور )دو نفره(
و  باید همکاری  دفاع  نوع  این  بازیکن در  و هر دو  نفره می باشد  دفاع یک  نفره همچون  دفاع دو  اصول 
مشارکت داشته و از همه مهم تر به هماهنگی و زمان سنجی مناسبی برای پرش و دفاع رسیده باشند. دفاع 
دو نفره بیشتر در طرفین تور و با همکاری بازیکن منطقه 3 و یکی از بازیکنان منطقه 2یا4 صورت می گیرد.

معمولاً محل تشکيل اين نوع دفاع در طرفين تور است، در اين روش بازيکنى که در منطقۀ سه )وسط( 
مستقر مى شود وظيفۀ دشوارترى دارد، زيرا همواره ايجاد يک سدّ دفاعى مطمئن که بتواند در مقابل حملاتى 
که از مناطق چهار و دو زمين حريف صورت مى گيرد مقاومت کند، کمتر مشاهده مى شود )البته به اعتقاد 

برخى از صاحب نظران، دشوارى کار، مربوط به مدافعان کنارى است(.
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 دفاع روى تور )سه نفره(
اين شيوۀ دفاعى اغلب، در مقابل حملاتى که روى پاس هاى بلند صورت مى گيرد، اتخاذ مى شود. محل 
تشکيل آن معمولاً در وسط تور است. در رقابت ها براى پوشش روى تور کمتر از سه مدافع استفاده مى شود، 
زيرا حضور سه نفر مدافع در روى تور موجب افزايش فضاى خالى در زمين مدافعان مى گردد و تيم، در معرض 
آسيب جا خالى حريف قرار مى گيرد. در اين شيوۀ دفاع نيز بازيکن وسط )منطقه ۳( در تمام عمليات تاکتيکى 
دفاع روى تور مشارکت دارد. او علاوه بر اينکه با مدافعان منطقۀ دو و چهار در هر تهاجم همکارى مى کند، 
موظف است در پوشش روى تور هنگامى که منطقۀ حمله حريف از وسط تور انتخاب مى شود با ساير مدافعان 
همکارى نمايد. بنابراين، ظاهراً با توجه به اين نکات است که مربيان در هنگام مسابقه، همواره بهترين مدافع 

خود را در منطقۀ سه مستقر مى کنند.
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فعالیت ها و تمرينات دفاع روی تور 

1 تمرین بدون توپ: ابتدا از دفاع انفرادی شروع و برای این تمرین هدفی را در روی دیوار یا تخته بسکتبال 

تعیین می کنیم، با پرش عمودی خود هدف تعیین شده را لمس کنيد.
2 دو به دو روبه روی هم قرار بگیريد و همراه با پرش عمودی کف دست ها را در بالا به همدیگر بزنيد.

3 دو به دو در دو طرف تور مقابل همدیگر قرار بگیريد و در طول تور به روش های پای پهلو و پای ضربدری 

حرکت کرده و عملیات دفاع را انجام دهيد. 

 تمرينات شيوه هاى دفاع
  به صورت گروهی در یک صف پشت خط یک سوم زمین قرار بگیريد، هنرآموز هم در زمین مقابل شما 
قرار دارد در این حالت باید توپ هایي را که از سوی او به شکل های مختلف فرستاده می شود با تکنیک صحیح 

دفاع کنيد و سریع با پای پهلو یا ضربدر برای دفاع بعدی به قسمت دیگر تور حرکت نمایيد.

  در اين تمرين هنرآموز در نزديک تور مي ايستد، براى مهاجمان در مناطق )۲،۳،۴( توپ پرتاب مى کند، 
آنها پس از انجام حرکت سه گام توپ را آبشار مى زنند. در زمين مقابل يک نفر مدافع مستقر مى شود و با 
تغيير جاى خود از آنها دفاع مى کند. لازم است زمان پرتاب توپ براى آبشار، طورى تنظيم شود که مدافع 

براى اجرای اين فن فرصت کافى داشته باشد.
 دفاع دو بازيکن در مقابل يک بازيکن حمله، مهاجم توپ خود را بلند به نقاط مختلف تور پرتاب کرده، 
آبشار مى زند؛ مدافعان با تنظيم وضعيت خود توپ ها را دفاع مى کنند؛ هر بارکه مدافعان موفق به دفاع شوند، 
يک امتياز دريافت مى کنند و هر بار که مهاجم توپ را در داخل ميدان فرود آورد يک امتياز خواهد گرفت. 

پس از هر دور بازي، برنده تعيين مى شود و جاى مهاجم با مدافعان عوض مى شود.
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  هنرآموز، نزديک تور مى ايستد و براى مهاجمان مناطقِ چهار و دو به طور متناوب توپ پرتاب مى کند 
تا آنها آبشار بزنند. در طرف ديگر تور، مدافع ميانى )منطقۀ سه( با تغيير جاى خود به کمک دو بازيکن مدافع 

کنارى رفته و دفاع دو نفره را انجام مى دهند. 
  سه بازيکن، دفاع روى تور انجام مى دهند. هنرآموز هنگامى که در زمين مقابل ايستاده توپ را از روى تور 
براى مهاجم پرتاب مى کند. وى پس از دريافت توپ آن را به پاسور مى دهد و سپس براى آبشار زدن آماده مى شود. 

به مهاجم نبايد اجازه انداختن جا خالى داده شود. مهاجم قبل از چرخش بايد پنج امتياز کسب کرده باشد.

آسیب های دفاع روی تور 

 آیا دفاع روی تور م یتواند سبب ایجاد صدمه شود؟ 
انگشتان  انقباض کامل عضلات  از  این تکنیک  یادآوری شود که در اجرای  تور لازم است  در دفاع روی 
خودداری نمایند و انگشتان دست خود را با چسب نواری بانداژ کنند، در غیر این صورت ممکن است انگشتان 

دچار ضرب دیدگی شوند. 
و خم شدن  توپ  مستقیم  اثر ضربه  بر  عارضه  این  )در  انگشتان،  و  استخوان های کف دست  شکستگی 
ناگهانی بند آخر انگشت، تاندون راست کننده از محل اتصال آن به قاعدۀ بند آخر پاره می شود و در نتیجه 
بند آخر انگشت به شکل خمیده در می آید که به طور ارادی صاف نخواهد شد.( از جمله دفاع روی تور است 

که رخ می دهند.
در کليه فرود آمدن ها اولاً بايد سعى شود که اين عمل روى پاشنه صورت نگيرد، ثانياً به محض فرود آمدن 
پاها از مفصل زانو خم شوند تا نيروى وارد در هر دو اهرم پا تقسيم شده، آسيبى متوجه کمر و مفاصل نشود.
از انجام پرش افقی به هنگام دفاع روی تور خودداری کنید که سبب برخورد زانوها به همدیگر و نهایتاً 

آسیب دیدگی نشود.
همچنین براى جلوگيرى از صدمات احتمالي، مى توان صفحات چوبى )مخصوص دفاع روى تور( را از جنس 

لاستيک تهيه کرد. 
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 ارزشیابی تکنیک دفاع روی تور در والیبال 
در حالت نشسته 10 مرتبه به بالا پریده و دست ها را جهت دفاع نگه دارید.

از بالای جعبه خرک به ارتفاع 50 سانتی متر بر روی زمین پریده و بلافاصله جهت دفاع از زمین بلند شويد.
10مرتبه با پرش توپ را بالای تور به یکدیگر رد  و بدل کنيد.

دفاع یک نفره و دونفره و سه نفره را انجام دهيد.
درجات ارزشیابی 

خوب: توانایي برای عملیات دفاع کردن در روی تور به صورت پای پهلو و ضربدری 
متوسط: توانایی در دفاع کردن یا به صورت پای پهلو و یا پای ضربدری

ضعيف: ناتوانی در اجرای عملیات دفاع روی تور که بايد تمرين خارج از كلاس داشته باشد.

 یادآوری

خطاهای رایجنکته های بیومکانیکی    اصول پایهردیف
در زمان دفاع روی تور، چشم ها بسته هستند.در حالت اولیه، زانوها خم باشند. پیش بینی و اتخاذ حالت اولیه1

2
قرار گرفتن در روبه روی مهاجم و 
انتخاب زمان مناسب برای پرش با 

حفظ تعادل

دست ها در بالا و جلوی سر و بدن 
دست ها وارد زمین حریف نم یشوند.کاملاً آماده جابه جایی باشد.

3
نفوذ دست ها از روی تور در حالی 
که کاملاً منقبض هستند و هدایت 

توپ به سمت زمین حریف

برای جا به جایی در طول تور و قرار 
گرفتن در برابر مهاجم از حرکت 

پای مناسب استفاده کنید.

دست ها و بدن از تور فاصله دارند.
پرش رو به جلو صورت م یگیرد. دست ها 

به تور برخورد م یکنند.

فرود باتعادل و ادامه بازی4
زمین  به  دست ها  نفوذ  از  پس 
به طرف  را  حریف، کف دست ها 

زمین خم کنید.

مهاجم  به جای  را  توپ  تور،  روی  مدافع 
نگاه م یکند. خیلی زود یا خیلی دیر پرش 
م یکند. دست ها خیلی از هم باز هستند.
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تاکتیک ها در والیبال

 تکنیک و تاکتیک 
شما به عنوان یک هنرجوی والیبال یک سری فنون و تکنیک را یاد گرفته اید که از آنها در مواقع لزوم در 

جریان بازی والیبال استفاده کنید. این فنون چگونه شما را نسبت به حریف برتری می دهد؟ 
اینجاست که فرق تکنیک و تاکتیک مشخص می شود.

تکنیک همان فنون و آیتم هایی است که به شما آموزش داده می شود. 
اما تاکتیک چگونگی به کار بردن آن فنون در شرایط مختلف و اجرای آن به صورت کامل است که به شما 

برتری خاصی در مقابل حریف می دهد.
به خاطر داشته باشید، این شما هستید که باید از فنون و تکنیک های خود با تاکتیکی حرفه ای استفاده 

کنید تا موفق شوید.

 تعریف تاکتیک 
در لغت به معنی صف آرایی، تدبیر جنگی، کاردانی، سیاست، طرح و نقشه و  ... به کار رفته است به طور کلی 
این لغت به معنای روش حصول و کامیابی و موفقیت است و از این رو تاکتیک در ورزش به معنای به کارگیری 

فن یا فنون با سیاست و تدبیر خاص در رقابت ها است. 
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تاکتیک نحوه و آرایش و چیدمان بازیکنان در زمین می باشد در صورتی که استراتژی نحوه بازی کردن 
بازیکنان در زمین می باشد.

نکته مهم

 یادآوری شناخت مناطق زمین والیبال 
وقتی تیمی وارد زمین بازی والیبال می شود محل جاگیری هریک از بازیکنان مشخص می شود. سه نفر 
از آنها در مقابل تور )منطقه حمله( و سه نفر بعدی پشت زمین )منطقه عقب( مستقر می شوند و همان طور 
که قبلاً توضیح داده شده بازیکنان مطابق شکل در مناطق مشخص زمین )منطقه 1 و 2 و 3 و 4 و 5 و 6( 
استقرار می یابند و این بازیکنان برطبق مقررات )زمانی که بتواند مالکیت توپ را از تیم حریف بگیرند(همواره 
چرخشی موافق عقربه ساعت انجام می دهند و جای همدیگر عوض می شوند. نحوه گردش بازیکنان منطقه 1 
به منطقه 6 و منطقه 5 به منطقه 4و   ... است. همین طور سایر مناطق برابر قاعده ای که ذکر شد، انجام مي شود. 

  تاکتیک به چه معنا است چه تفاوتی با استراتژی دارد؟ 
  به کارگیری تاکتیک در زندگی چه اهمیتی دارد؟ تاکتیک در والیبال چه کاربردی دارد؟ 

      به نظر شما برای موفق شدن در رقابت ها و مخصوصاً والیبال کدام شیوه تاکتیکی بیشتر کارایی دارد؟

بحث کنید

تاکتیک  در بازی: اجرای سیستم های ویژه که مطابق با نقاط قوت بازیکنان تیم شما باشد.
تاکتیک  ها هرگز نمی توانند پیچیده تر یا فراتر از توانایی های تکنیکی بازیکنان شما در 6 مهارت انفرادی 

پایه باشند. 
سیستم در بازی: نحوه قرارگیری بازیکنان در مناطق زمین بر اساس توانایی های ویژه فردی آنان که در نهایت 

به یک کارگروهی نظم یافته می انجامد، سیستم نامیده می شود که اساس هرسیستمی همکاری جمعی است.
سیستم ها می توانند شامل الگوهای دریافت سرویس، تدابیرتهاجمی، جابه جایی و حرکت پاسور، موقعیت های 
بازیکنان در پوشش مهاجم، هماهنگی در دفاع روی تور، موفقیت های بازیکنان در دفاع داخل میدان و  ... باشد.
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والیبال واقعاً 6 بازی متمایز در یک بازی است،
ترکیب های والیبال بی شمار هستند.

استراتژی: اجرای تاکتیک ها در مقابل حریف ویژه ای که شما در حال بازی با آن هستید. زمانی که ما 
یک استراتژی را به وجود می آوریم، در حقیقت داریم از بین تاکتیک هایی که تیم در اجرای آنها ماهر شده 

است، گزینش می کنیم.

سیستم های پایه بازی والیبال  

ملاحظات عمومی: از 4 راه برای پیش گرفتن از حریف یا جبران فاصله با حریف م یتوان امتیاز کسب کرد:
1 امتیاز مستقیم سرویس

2  دفاع روی تور
3 آبشار

4 خطای حریف

در المپیک 2012 به طور میانگین سهم هریک از روش ها در کل امتیازات کسب شده به این ترتیب بود:

خطای حریفسرویسدفاع روی تورآبشارروش کسب امتیاز
27/5 % 6 %11 %55/5 %درصد
7  28ـ23ـ124ـ13امتیاز

در سطوح پایین تر تکنیکی، اکثر این گونه امتیازات از طریق امتیاز مستقیم سرویس و خطای ناخواسته 
حریف به دست م یآید )جنبه های تکنیکی(.
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در مورد شکل های دریافت سرویس W و C با هم در کلاس بحث و نتیجه گیری کنید. بحث کنید

آنها، جاگیری  عملکرد  و  وظایف  میزان تخصصی شدن  و  بازیکنان  توانایی های  به  توجه  با  تیم  چیدمان 
مناسب آنها در زمین در شرایط مختلف بازی، اولین چالشی است که مربی در آماده سازی بازیکنان برای بازی 

واقعی با آن روبه رو است. 
در والیبال دو نوع سیستم پایه وجود دارد: 

1ـ سیستم تهاجمی؛ که شامل سیستم دریافت سرویس، ارسال پاس و حمله می باشد.
2ـ سیستم تدافعی؛ که شامل سیستم دفاع روی تور و توپ گیری )در برابر آبشار و جاخالی( می باشد. 

سیستم های تهاجمی
صرف نظر از اینکه چه سیستمی را برای تیم خود انتخاب کرده اید، موارد زیر جنبه های مهم یک سیستم 

تهاجمی را نشان می دهند که باید در تمرینات به آن توجه شود: 
1 شکل های دریافت سرویس

2 نقشه ها و برنامه های مختلف تهاجمی در هریک از چرخش ها

3 پوشش مهاجم و سپس جابه جا شدن به مناطق تخصصی برای ادامه بازی

4 موقعیت های پایه دفاعی )توپ گیری و دفاع روی تور(

5 جابه جایی در جاگیری های پایه با توجه به شرایط مختلف بازی

6 ادامه بازی پس از توپ گیری



85

پودمان1 : والیبال

سیستم های پایه تهاجمی والیبال

مورد  )پاسور(  پاس دهنده  و  )آبشارزن(  بازیکن حمله کننده  دو  بر اساس  همواره  تیم  تاکتیک  والیبال  در 
انواع سیستم های رایج والیبال  مطالعه قرار می گیرد بنابراین می توان بر اساس همین روش به تقسیم بندی 

پرداخت.

1 بنیادی ترین سیستم  که در آن پاسور همواره نفر جلو باشد، سیستم 3ـ3 هست. در سیستم 3ـ3، از 3 

پاسور تیم هر کدام که در منطقه 2 و3 قرار گرفتند باید پاس را ارسال کنند.

پاسورهای  تعداد  تعداد مهاجمان و عدد دوم نشان دهنده  اول نشان دهنده  بازی، عدد  در سیستم های 
داخل زمین می باشد.

نکته مهم

3 پیشرفته ترین سیستم 1   5 است. در سیستم 

یک  می باشد،  تهاجمی  سیستم  رایج ترین  که   ،5   1
را  پاس  ارسال  وظیفه  چرخش ها  همه  در  پاسور 

بر عهده می گیرد. 

در مورد دو سیستم 6   ـ6 و سیستم 2ـ6 در کلاس بحث و نتیجه گیری کنید.
در مورد معایب و محاسن و کاربرد سیستم ها در شرایط بازی باهم بحث و نتیجه گیری کنید.

بحث کنید

 انواع حمله 
1ـ حمله از دریافت اول: این نوع حمله زمانی است که رالی با سرویس حریف آغاز می شود. پیروزی 
چنین رالی هایی از شکست تیم جلوگیری می کند، اما پیروزی حریف در چنین رالی هایی آنها را یک گام به 

بردن ست نزدیک می کند.
موفق  اجرای  می شود.  آغاز  شما  سرویس  با  رالی  که  است  زمانی  حمله  نوع  این  برگشتی:  حمله  2ـ 

توپ گیری ـ ارسال پاس ـ حمله)حمله برگشتی(، شما را یک گام به بردن ست نزدیک می کند.

بنیادی دیگری که نسبت به سیستم  2 سیستم 

قبلی پیشرفته تر است و در آن پاسور همواره بازیکن 
خط جلو می باشد، سیستم 2ـ4 می باشد. در سیستم 
دو  برای   3 منطقه  از  معمولاً  جلو  خط  پاسور  2ـ4، 
مهاجم کناری پاس ارسال می کند و مهاجم می تواند 

هم از جلو و هم از پشت سر پاسور حمله کند.
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سیستم های پایه تدافعی والیبال

 1ـ سيستم دفاعی بدون دفاع روی تور 

اين سيستم، شامل سيستم های 5  ـ 1ـ 0 و 4ـ 2ـ 0 می باشد.
اين سيستم ها زمانی استفاده می شوند که در تيم شما هيچ کس توانايي دفاع روي تور ندارد يا اينکه نوع 
حمله حريف آن قدر اثر بخش نيست كه نيازی به دفاع روی تور داشته باشد. )مثلاً زماني که مهاجم ايستاده به 
توپ ضربه می زند، يا اينکه از انتهای زمين حمله می کند.( در بعضي مواقع مهاجم تيم حريف آن قدر ضعيف 
به توپ ضربه مي زند كه دريافت توپ او آسان مي باشد، ولي اگر دفاع روي تور در مقابلش قرار گيرد، ممكن 

است كه با استفاده از دست مدافعان روي تور كسب امتياز كند.
 مزايای سيستم دفاعی بدون دفاع روی تور 

1 اولين مزيت اين سيستم اين است که در حقيقت هيچ کس در دفاع روی تور شرکت ندارد و اين سيستم 

بر پايه دفاع داخل ميدان، شکل م یگیرد.
2 يک يا دو بازيکن كه معمولاً يکی از آنها پاسور تيم است، در نزديک تور برای دريافت جاخالی ها جا گيری 

می کنند.
3 مدافعان داخل زمین، فضای بيشتری را پوشش می دهند، و چون مدافع روی تور حضور ندارد اين شانس 

از مهاجم حريف گرفته می شود که با استفاده از دستان مدافع روی تور امتياز کسب کند.
4 اين سيستم همين طور برای دريافت توپ های کوتاه و آبشارهای آرام بسيار مناسب است.

5 چون يکی از بازيکنانی که برای دريافت جاخالی جاگيری می کند، معمولاً پاسور تيم می باشد، در نتيجه 

به تور نزديک تر است و پاس دادن توپ دريافت شده برای او راحت تر خواهد بود.
6 ضعيف ترين مدافع داخل ميدان را می توان برای دريافت جاخالی ها به نزديک تور فرستاد.

7 برای يادگيری ساده است.

 معايب سيستم دفاعی بدون دفاع روی تور 
عيب اين سيستم آن است که اگر تيم حريف بتواند به توپ ضربه اي اثربخش بزند، اولين خط دفاعی )دفاع 
روی تور( حضور ندارند و در نتيجه مدافعان داخل ميدان كار دشواري پيش رو دارند و شانس تيم براي كسب 

امتياز كم خواهد بود.
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 2ـ سيستم دفاعی با يک دفاع روی تور 
اين سيستم شامل سيستم های 4ـ1ـ1 و 3ـ2ـ1 می باشد.

اين سيستم ها زمانی استفاده می شوند که در تيم شما يک يا دو نفر توانایي انجام دفاع روی تور را دارند. 
اگر شما دو مدافع روی تور داريد، آنها را در قطر هم قرار دهيد، به اين ترتيب وقتی هر کدام از آنها در خط 
جلو قرار دارند، وظيفه دارند که کل تور را دفاع کنند. زماني که شما می توانيد فقط يک مدافع از دو يا سه 
مدافع روی تور خود را در برابر مهاجم قرار دهيد نيز بايد از اين سيستم ها استفاده کنيد. اين حالت زمانی رخ 

می دهد که شما نتوانيد به دليل نوع حمله حريف، دفاع روي تور دو يا سه نفره تشکيل دهيد.

 مزايای سيستم دفاعی با يک مدافع روی تور 
1 اولين مزيت اين سيستم آن است که تنها کسانی که می توانند اثر بخش باشند در دفاع روی تور شرکت 

می کنند. 
2 يک يا دو بازيکن )که در واليبال سطح پايين معمولاً يکی از آنها پاسور تيم است( پشت مدافع روی تور 

و برای دريافت جاخالی ها و آبشارهای آرام جاگيری می کنند. 
3 مدافعان داخل ميدان فضای بيشتری از زمين را پوشش می دهند.

4 چون يکی از بازيکنانی که برای دريافت جاخالی جاگيری می کند، معمولاً پاسور تيم می باشد، در نتيجه 

به تور نزديک تر است و پاس دادن توپ دريافت شده برای او راحت تر خواهد بود.
5 بازيکنی از خط عقب که در دفاع داخل ميدان ضعيف است، می تواند در منطقه پوشش داده شده توسط 

مدافع روی تور، جاگيری نمايد.
6 برای يادگيری ساده است.

7 يک مدافع روی تور می داند که بايد همه مناطق روی تور را پوشش دهد يا اينکه در منطقه مربوط به 

خود به تنهایي دفاع روی تور را انجام دهد.
 معايب سيستم دفاعی يک مدافع روی تور 

عيب اين سيستم آن است که يک مدافع بايد تمام مناطق روی تور را پوشش دهد، که ممکن است خستگی 
بيش ازحد در او ايجاد نمايد و مهاجم تیم حریف به دليل مواجهه با كي مدافع روي تور كار ساده تري پيش رو 

دارد.

جا گیری پشت مدافعمدافع روی تورجا گیری پشت مدافعمدافع روی تور
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 3ـ سيستم دفاعی با دو مدافع روی تور
اين سيستم شامل سيستم های 3ـ1ـ2 و 4ـ0ـ2 می باشد.

اين سيستم ها زمانی استفاده می شوند که دو مدافع از سه مدافع روي تور تيم در برابر مهاجم حريف قرار 
دارند، يا فقط 2 تا از بازكينان خط جلو توانايي انجام دفاع روي تور را دارند و در كنار هم در طول تور حركت 

مي كنند.
 مزايای سيستم دفاعی با دو مدافع روی تور 

1 اولين مزيت اين سيستم آن است که دفاع روي تور مستحكم تري نسبت به سيستم هاي قبلي شكل 

مي گيرد.
2 قسمت های مرکزی زمين در برابر ضربات محکم، توسط مدافعان روی تور پوشش داده می شود. در 

نتيجه بازيکن وسط خط عقب بايد در کنار خط انتهایي باقی بماند. او بايد با توجه به مسير حرکت مهاجم 
و نحوه ضربه زدن او، توپ هایي را که به دست مدافعان برخورد می کند يا از بالای دستان آنها عبور می کند، 
دريافت نمايد. اگر فضای بين دو مدافع نيز باز بود، پوشش اين فضای خالی نيز بر عهده بازيکن وسط خط 
با تكنكي ترين و  بايد چابک ترين،  بازيکن وسط خط عقب  اين سيستم دفاعی،  بنابراين در  عقب می باشد. 

باهوش ترين بازيکن تيم باشد.
3 اگر پاسورتيم درهنگام دفاع در منطقه عقب قرار دارد )در سيستم حمله 1   5( می تواند طوری موقعيت 

خود را عوض کند که همواره در منطقه راست خط عقب توپ گيری کند تا در هنگام حمله انتقالی )برگشتی( 
راحت تر پاس دهد.

4 در سيستم دفاعی دو مدافع روی تور، چون مرکز زمين توسط مدافعان روی تور پوشش داده می شود، 

مهاجمان مجبورند که ضربات خود را به »زاويه تند« يا »کنار خط« رو به رو بزنند که همين عامل، احتمال 
خطاي مهاجم را افزايش می دهد.

جا گیری پشت مدافعین مدافع روی تور مدافع روی تور  جا گیری پشت مدافعین
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 معايب سيستم دفاعی با دو مدافع روی تور 
بزرگ ترين و شايد تنها عيب اين سيستم دفاعی آن باشد که پوشش مرکز زمين در برابر آبشارهای آرام 
و جاخالی هاي مهاجم حريف، مشكل است. دريافت چنين ضرباتی مخصوصاً برای بازيکنانی که تکنيک های 

دفاع داخل ميدان را به خوبی فرا نگرفته اند بسيار مشکل است.
در سطوح مبتدي به منظور رفع اين عيب و با توجه به نحوه بازي تيم مقابل مي توان از سيستم منطقه 6 
جلو )بازكين منطقه 6 نزدكي خط 3 متر جاگيري مي كند.( و يا منطقه 6 عقب )بازكين منطقه 6 نزدكي خط 

انتهايي جاگيري مي كند.( استفاده كرد.

 4ـ سيستم دفاعی با سه مدافع روی تور
معمولاً زماني كه پاس ارسالي در تيم حريف با ارتفاع زياد و قابل پيش بيني باشد، در واليبال سطح بالا 
هر سه بازكين خط جلو بايد در دفاع روي تور حضور يابند. علاوه بر تمركز بر جهش هماهنگ و حفظ نكات 
ايمني، مدافعان روي تور بايد مراقب باشند تا توپ از بين دستان آنها عبور نكند و مانند ديواري بدون روزنه 
عمل كنند تا مدافعين عقب زمين غافلگير نشوند. اين موضوع در دفاع روي تور كي نفره و دو نفره نيز بايد 

رعايت شود.

توپ گير هاي كناري بايد بيشتر مراقب جاخالي ها و ضربات آرام مهاجم حريف باشند و بازكين منطقه 6 
بيشتر بايد بر پوشش توپ  هايي كه پس از برخورد به دست مدافعان روي تور به انتهاي زمين منحرف مي شود 

تمركز كند. 

مدافعین روی تور
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سيستم های پوشش مهاجم والیبال

يک نوع ديگر از دفاع، پوشش مهاجم تيم در برابر مدافعان روی تور حريف می باشد. 3 سيستم پايه برای 
پوشش مهاجم وجود دارد که می توان در چرخش های مختلف، آنها را در تيم به اجرا گذاشت. 

1 رایج ترين سيستم، سيستم قوسی 2ـ3 می باشد. 

در سيستم 2ـ3، سه بازيکن نزديک تر به مهاجم، قوس اول را براي پوشش فضاي نزدكي به مهاجم و دو 
بازيکن ديگر قوس دوم را براي پوشش وسط و انتهاي زمين تشکيل می دهند. 

2 سيستم معمول ديگر سيستم 3ـ2 نزديک به خط انتهايي است. 

در سيستم 3ـ2، دو بازيکن نزديک تر به مهاجم قوس اول را تشکيل داده و سه بازيکن ديگر نيز قوس دوم 
را تشکيل می دهند. پاسور تيم بايد بداند که او اولين بازيکنی است که بايد در پوشش مهاجم شرکت کند. 

3 برای پوشش مهاجمان ميانی می توان از سيستم 4ـ1 استفاده کرد. 

در سيستم پوشش مهاجم 4ـ1، نزديک ترين بازيکن به مهاجم ميانی که معمولاً پاسور تيم می باشد، بايد 
بايد در  بازيکنان  در پشت مهاجم برای پوشش قرار گيرد. در حملات ترکيبی نيز به دليل نداشتن زمان، 
همان محل هايي که قرار دارند آماده دريافت توپ های برگشت داده شده توسط مدافعان روی تور حريف 

باشند.

مهاجم و بقیه بازیکنان حمایت از مهاجممهاجم و بقیه بازیکنان حمایت از مهاجم
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پودمان1 : والیبال

در مورد مزایا ومعایب سیستم های پوشش از مهاجم والیبال با هم بحث و نتیجه گیری کنید.
بحث کنید

ملاحظات ویژه در انتخاب سیستم ها

1 سطح تجربه و دانش مربی

2 سطح تجربه و مهارت بازیکنان تیم خودی و سیستم و استراتژی دفاعی تیم حریف

3 توانایی پاسور)ها(

4 توانایی مهاجم ها )مهاجم سرعتی، مهاجمان کناری، مهاجم پشت خط زن و  ...(

5 ثبات در ارسال اول

6 ایجاد تعادل بین آنچه که اکنون می توانید انجام دهید و آنچه که برای ساختن تیم برای سطح بالاتر 

نیاز است که انجام دهید.
7 چه مقدار زمان برای تمرین در اختیار دارید.

8 آنچه را که بازیکنان از نظر تکنیکی نمی توانند اجرا کنند، سعی نکنید به طور تاکتیکی اجرا کنید.

9 سعی نکنید تاکتیک، استراتژی یا سیستمی را که شناخت و اطلاعات کافی و مناسبی درباره آن ندارید 

در تیم خود اجرا کنید.
 نکته های تاکتیکی

به منطقه ای که ضعیف ترین دریافت کننده قرار دارد، سرویس بزنید.
به سمت مناطق بحران سرویس بزنید )بین دو بازیکن، محل تجمع بازیکنان، نزدیک مهاجم میانی، مسیر 

حرکت پاسور و  ...(.
به سمت مهاجم دریافت کننده منطقه جلو یا جلوی مهاجم که حمله pipe انجام می دهد سرویس بزنید.

از سرویس با 100% توان فقط در زمانی که چند امتیاز از حریف عقب هستید و نیاز به جبران امتیازات 
دارید استفاده کنید.

بعد از وقت استراحت و یا در مواقعی که تیم حریف دچار بحران شده است، ارسال سرویس نباید با خطا 
همراه شود.

علاوه بر موارد بالا شما هم براي چند مورد دیگر بحث و نتیجه گیری کنید. بحث کنید

پوشش مهاجم به دليل سرعت و پيچيدگی های بالای سيستم های حمله در واليبال سطح بالا، بيشتر به 
سرعت عکس العمل و آمادگی بازيکنان بستگی دارد تا تاکتيک تيمی. اما در حملات برگشتي يا زماني كه 
دريافت اول مناسب نيست، متناسب با دفاع روي تور تيم مقابل كيي از روش هاي بالا بايد مورد استفاده قرار 
گيرد. پوشش مهاجم نبايد هرگز مورد كم توجهي قرار گيرد زيرا روشي كارآمد براي افزايش اثربخشي حمله 
مي باشد، در نتيجه علاوه بر بهبود شرايط رواني و سطح جنگندگي تيمي، تأثير زيادي نيز بر پيروزي تيم دارد.

آیا شما هم می توانید برای دفاع روی تور بهتر و یا زدن آبشار و یا دریافت سرویس و دفاع داخل میدان 
چند تاکتیک بياوريد؟
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آزمون های مهارت در والیبال

 مجموعه آزمون والیبال ایفرد 
هدف از این آزمون ها عبارت  است از: پنجه وساعد سرویس و پاس دادن وتوپ سازی برای زننده آبشار

این آزمون ها دارای نرُم درصد برای پسران ودختران 10 تا 18 سال است.

 آزمون شماره یک پنجه و ساعد
برای اجرای این آزمون یک دیوار صاف و هموار مورد نیاز است که در روی دیوار، مستطیلی به طول 1/5 متر 
و عرض 1/31متر و ارتفاع 2/5متر فاصله با زمین رسم شده باشد )عرض خطوط رسم شده 2/5 سانتی متر( 
آزمودنی با توپ روبه روی دیوار پشت خط رسم شده با فاصله 1 متر از دیوار می ایستد وبا علامت شروع به 

مدت 1 دقیقه ضربات متوالی را با پنجه و ساعد به دیوار و محل مشخص شده می زند.
 تعداد ضربات صحیح متوالی )پنجه وساعد(که در مدت 1 دقیقه به دیوار برخورد می کند امتیاز محسوب 

می شوند.
محسوب  محوطه  جزء  )خطوط  می باشد  صحیح  می کنند  برخورد  موردنظر  محوطه  به  که  توپ هایی   

می شود(.
 اگر در بین ضربات توپ به زمین بیفتد باید حرکت را ادامه دهد تا مدت 1 دقیقه تمام شود. 

1/5 متر

2/5 متر
1/30 متر
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شده قرار م یگیرد و تکنیک پنجه و ساعد را به طور 
متوالی بر روی سر با ارتفاع در حدود بیش از 2 متر 
تعداد ضربات  به  می دهد  انجام  دقیقه  یک  در طول 
صحیح متوالی )پنجه و ساعد( که در مدت 1 دقیقه 
داده  امتیاز  م یشود  زده  شده،  مشخص  محوطه  در 
متر زده  از 1  بیش  بالای  توپ های  )ارتفاع  م یشود. 
به  توپ  ضربات  بین  در  اگر  می باشد(  صحیح  شده 
زمین بیفتد باید حرکت را ادامه دهد تا مدت 1 دقیقه 

تمام شود. 

 آزمون شماره دو پنجه وساعد بالای سر 
)به جای مربع هم می توان  بر روی زمین ترسیم می کنیم  به ضلع 1 متر  آزمون مربعی  این  اجرای  برای 
دایره با قطر 1متر ترسیم شود( علاوه بر این توپ و کرنومتر مورد نیاز می باشد هنرجو در محوطه مشخص 

 آزمون سرویس شماره 1: 
برای اجرای این آزمون زمین والیبال باید مطابق شکل ترسیم شده باشد و تعداد 10 عدد توپ موردنیاز می باشد. 
در این آزمون باید در محل سرویس، مقابل زمین علامت گذاری شده بایستد. باید 10 بار سرویس صحیح 
و قانونی به شکل تنيسی یا ساده )انتخاب با شما( بزنید به طوری که توپ باید از روی تور عبور کند و در 
مناطق ترسیم شده وعلامت گذاری فرود آید توپ هایی که به خارج از زمین یا تور برخورد کند، امتیازی ندارد. 
نمره فرد براساس تعداد برخورد توپ به مناطق علامت گذاری شده محاسبه می شود )انتهای زمین 4 امتیاز 

مناطق کناری زمین 3 امتیاز مطابق شکل 1 و2 امتیاز(
جمع امتیازاتی که فرد در 10 بار سرویس زدن به دست آورده نمره نهایی او محسوب می شود. 

1 متر طول و عرض

2 متر ارتفاع بیشتر متوالی 
)یک بار  ساعد  و  پنجه 

ساعد یک بار پنجه(	

خط حمله	          تور والیبال

3 امتیاز

3 امتیاز

2 امتیاز یاز
امت

 4

1 امتیاز

1/5 متر
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 آزمون سرویس شماره 2 
برای اجرای این آزمون زمین والیبالی مطابق با شکل علامت گذاری شده )دونیم دایره به شعاع 2/5متر 
و1/5 متر در انتهای زمین مقابل( ترسیم نمایید، محل اجرای سرویس خود را مقابل زمین ترسیم شده انتخاب 

نمایيد و باید 5 سرویس به صورت تنیسی یا ساده )انتخاب با شما( اجر نمایید. 
به فرود سرویس به نیم دایره کوچک 3 امتیاز و به نیم دایره بزرگ تر 1/5 امتیاز و سایر مناطق داخل زمین 
0/5 امتیاز تعلق می گیرد )حداکثر امتیاز 15( و همچنین برای اجرای صحیح سرویس 5 امتیاز منظور می شود 

)تست کانل سرویس 20 امتیاز دارد(.

 آزمون آبشاریا اسپک 
در این آزمون زمینی مطابق شکل ترسیم و علامت گذاری می نماییم مجاز هستيد به هر منطقه 2 آبشار 

بزنيد )جمع 6 تکرار( و پاس هم بلند و به صورت ثابت انجام می شود.
به ازای هر تکرار صحیح در منطقه مربوطه 2/5 امتیاز کسب می نمایيد )جمع امتیاز اجرای عملی تکنیک 

15 امتیاز( 5 امتیاز هم برای روش صحیح انجام تکنیک منظور می گردد )جمعاً 20 امتیاز(.
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 آزمون پاس دادن 
از پرتاب کننده که در روی خط  انتهای زمین مطابق شکل آماده دریافت توپ  بازیکن در محوطه 2×2 
حمله ایستاده می باشد، طنابی به ارتفاع 2/43 در امتداد خط حمله والیبال کشیده می شود. آزمودنی باید 
20 بار متوالی توپ های ارسالی از سوی مربی یا پرتاب کننده را از روی طناب به محوطه های تعیین شده پشت 
تور فرود آورد. توپ هایی که از بالای طناب رد شده و به منطقه هدف برخورد کند یک امتیاز دارد در ضمن 

توپ هایی که به تور برخورد کند وبه هدف بخورد امتیاز ندارد وبه حساب پرتاب های او گذاشته می شود. 

 آزمون توپ سازی 
و  می ایستيد  شکل  مطابق  حمله  روی خط  متر   1×1 طول  به  شکل  مربعی  منطقه  در  زمین  وسط  در 
توپ های بلندی را از هنرآموز خود،که در قسمت انتهای زمین )منطقه سرویس( ایستاده، دریافت می کنيد 
و باید با پنجه تعداد 10 عدد توپ دريافت شده از هنرآموز خود را به شکل پاس به مناطق مشخص شده 

)1×1 مترمربع( کنار تور به صورت پاس پنجه ارسال کنيد. 
باید یک بار 10 توپ به سمت راست زمین و یک بار دیگر 10 توپ به سمت چپ زمین پاس پنجه ارسال 
کنيد. اگر توپ به تور برخورد کند، با وجود اینکه به منطقه هدف هم برخورد کند امتیاز ندارد و به حساب 
پرتاب محسوب می گردد. به توپ های ارسالی که به هدف )حتی روی خط( برخورد مي كند 1 امتیاز تعلق 

می گیرد. 

ارتفاع طناب 	
2/43 متر

تور والیبال

زمین قانونی والیبال

ارتفاع طناب 	
تور والیبال2/43 متر

زمین قانونی والیبال
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جدول 1  ـ1ـ نرُم آزمون پنجه و ساعد در والیبال

درصد
آزمون پنجه و ساعد

درصد)پسران(
آزمون پنجه و ساعد

)دختران(

18ـ11121314151617ـ1810ـ11121314151617ـ10

1004042445050505010047494950505050

95243135394244459521293132374040

90192830364041429013241526313638

85172428333638428510192021242831

8015222631343641808161719212527

7513192429323440756131517182223

7012182227303339705111314162020

6511172126293237654101113151818

60916192428303660381012131616

5581518232728345537911121414

5071317212526325026810111212

456121519242529452579101111

405111418222327401468999

35491217202124351357888

30381115181923301246777

2537913171820250235666

2026811151619200114555

151479131517150113444

100357101214100001233

502356111150000122

0000000000000000
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جدول 1  ـ2ـ نرُم آزمون سرویس در والیبال

درصد
آزمون سرویس )پسران(
درصدبر اساس نمرات درصدی

آزمون سرویس )دختران(
بر اساس نمرات درصدی

18ـ11121314151617ـ1810ـ11121314151617ـ10

1003940404040404010036384040404040

95293132343637379524262628303132

90272829313333339020222326262626

85252627293232328518202023232424

80232426273030318016181821212223

75222324252829307515161720202121

70212123242829307014151518192020

65202022232728296513141417171919

60181921222527276012131315161818

55171820212425265511121214151717

50161619202223245010111113141616

4515151819212222459101011131515

40141417182021214089910121414

3513131617191920357889111314

3012121516181919306678101313

251111131516171725555791111

20910121415151620444681010

15891012121314152335689

1078810111212101113477

545589101150001244

0033566700000000
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جدول 1  ـ3ـ نرُم آزمون پاس دادن در والیبال

درصد
آزمون پاس دادن )پسران(

درصدبر اساس نمرات درصدی سن
آزمون پاس دادن )دختران(
بر اساس نمرات درصدی سن

18ـ11121314151617ـ1810ـ11121314151617ـ10

1001919192020202010019192020202020

95121416171717179510121213131415

9010131416161616908101011111213

8591213151515158578910101112

80811121414141480678991011

757101213131313755678889

70691112121213704667789

65581012121213653556688

6048911111212603446678

5547910101212552445567

5036810101111502345566

45357991010451334456

402478899401234445

352468899350223344

301357788300123334

251246678250112233

200245567200011223

150134456150001122

100023344100000111

5001222250000000

0000000000000000
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جدول 1  ـ4ـ نرُم آزمون توپ سازی برای اسپوکر

درصد
آزمون توپ سازی برای اسپوکر

درصدبر اساس نمرات درصدی )پسران(
آزمون توپ سازی برای اسپوکر

بر اساس نمرات درصدی )دختران(

18ـ11121314151617ـ1810ـ11121314151617ـ10

1001618202020202010019202020202020

95101416161617179511131414141515

909121415151515909111112121214

85811131313141585791010111112

8071012121213148068910101011

756911111112137557899910

70681010101011705678888

6558999911654677777

6057888910604566677

5547788810553556666

504677779503455566

453666669452444455

403566668402344455

353555557352333344

302444446301233334

252444446251222233

202334446201222223

151333335150111122

100112222100011111

5011111250000011

0000000100000000
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ارزشیابی شایستگی والیبال

شرح کار: هنرجویان ورزش والیبال را در بهترین حالت های گاردگیری کلیه تمرینات وفعالیت های مربوط به تکنیک های والیبال را 
اجرا مي نمایند و انواع مهارت های پنجه و انواع پاس، ساعد، انواع سرویس، انواع اسپک و دفاع داخل میدان ورودی و دفاع روی تور را 
اجرا ميك نند و در عین حال همراه با رعایت کلیه قوانین ومقررات و به کارگیري یک استراتژی یک گیم بازی والیبال را انجام مي دهند.

استاندارد عملکرد: اجرای تکنیک های پنجه و ساعد و سرویس و اسپک و دفاع روی تور و به کارگیری تکنیک های رایج والیبال 
در هنگام بازی کردن و به کارگیری استراتژی مناسب بازی والیبال 

شاخص ها: نتیجه محور )کسب امتیازات مختلف بر اساس آزمون های مهارتی تکنیک ها و تاکتیک ها(
کسب فاکتورهای آمادگی جسمانی توان و چابکی و هماهنگی 

شرایط انجام کار: فضای ورزشی مناسب با تجهیزات کامل والیبال و دما و نور استاندارد و حضور هنرجویان با پوشش مناسب 
ورزشی والیبال در کلاس 

ابزار وتجهیزات: زمین بازی خط کشی شده، توپ واليبال، تورهمراه با میله ها، آنتن، کاور ورزشی و  ... 

معیارشایستگی 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولیمرحله کارشایستگی

فنی

1آشنایی با توپ

1گاردگیری وجابه جایی 

2پنجه زدن وانواع پاس پنجه

2ساعد زدن و دریافت کردن

2سرویس و اجرای انواع سرویس 

2اسپک زدن وشرح انواع آبشار )اسپک(

2دفاع روی تور یک نفره ودو نفره وسه نفره

1به کارگیری استراتژی والیبال

غیرفنی

تفکر  تصمیم گیری،  توانایی  دیگران،  حقوق  به  گذاشتن  احترام 
استفاده  با  تمرکز،کنترل هیجان، مسئولیت پذیری  و  خلاق، دقت 
از وسایل ایمن و استاندارد و پرهیز از شوخی نابه جا؛ مهارت ها و 

تکنیک ها را فردی و گروهی انجام دهد.

2

میانگین نمره

میانگین نمره: کسب نمره مطلوب از کلیه مهارت ها وآزمون ها نمره 2 م یباشد 

		 واحد یادگیری:1 		 درس: توسعه مهارت هاي حركتي با توپ رشته تربيت بدني
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 منابع و مآخذ  

1 مهرگان جواد، والیبال پیشرفته، تاکتیک ها و استراتژی های والیبال، کمیته آموزش و پژوهش فدراسیون 

 .)1394(
جوئل دييرينگ، آموزش واليبال، ترجمه رضا قائمي، ناشر معيار علم )1385(. 2

3 باب میلر، والیبال جامع، ترجمه کیوان مهری، چاپ دوم، ناشر بامداد کتاب )1389(.

4 کاترین بارت، آنجی لینکراند، تمرینات والیبال، مترجمان علی میرعابدی، کیوان مهری، سیده شلیر 

حسینی، انتشارات عصر انتظار )1390(.
5 داداش ضیایی رضا، آموزش نوين و الفباي مدرن واليبال، انتشارات تلاش )1388(.

ولی،  محمدتقی  مترجم  قوانین(،  و  تاکتیک ها  )تکنیک ها،  والیبال  گام به گام  آموزش  نیکولز،  کیث   6

ناشرسپهر اندیشه )1385(.
7 باربارا ویرا، آموزش گام به گام والیبال، مترجم رحیم زندی، ناشر گلستان کتاب )1388(. 

8 جورج بولمان، آموزش والیبال، مترجم محمد همت خواه، ناشر عصر كتاب )1387(.

9 بانی جیل فرگوسن، گام های موفقیت به انضمام راهنمایی های کلیدی آموزش های والیبال، مترجم: رضا 

علیجانیان، ناشر پوریای ولی )1387(.
10 جمشید آبریا هوشنگ سلیمی، والیبال 1 و 2 )رشته تربیت بدنی(، ناشر دانشگاه پیام نور )1383(.

و  ناشرعلم  ویراستار شهناز خانلو  ثالثی،  مترجم محسن  والیبال،  در  استراتژی  مبانی  فریزر،  استفان   11

حركت )1393(.
12 باربارای ویرا و فرگوسن، مراحل موفقیت در فراگیری تکنیک های والیبال، مترجمان غلام رضا سراج زاده، 

مسعود صالحیه، حسین توسلی، انتشارات فدراسیون والیبال )1375(.
13 توسلی حسین، کتاب درسی والیبال )1( رشته تربیت بدنی، شرکت چاپ و نشر کتاب های درسی ایران 

. )1392( 92
14 مجتهدی حسین، کتاب درسی آزمون های ورزشی رشته تربیت بدنی، چاپ و نشر کتاب های درسی 

ایران )1378(.
15 مهرگان جواد، استعدادیابی و پرورش استعدادها در والیبال، انتشارات فدراسیون والیبال )1393(.

والیبال  فدراسیون  جهان،  بازیکنان  بهترین  توسط  والیبال  مهارت های  فنی  اصول  حسین،  توسلی   16

.)1370(
17 انجمن والیبال کانادا، راهنمای مربیان والیبال، ترجمه قاسم کرد بچه، وزارت آموزش و پرورش )1374(.

18 استفان فریز، مفاهیم اساسی استراتژی و تاکتیک در والیبال، ترجمه محسن ثالثی، انتشارات علم و 

حرکت )1376(.
19 جوئل دیرینگ، آموزش والیبال، تکنیک ها و تاکتیک ها، ترجمه رضا قائمی انتشارات معیار علم )1390(.

20 دان انتونی، موفقیت در والیبال، ترجمه ژیلان پویان، مؤسسه انتشارات دانش )1390(. 

نسترن  نوعی،  قلعه  فرشته  ترجمه  والیبال،  تمرین موفق  مربیگری 101  علم  و  لینبرگ، هنر  21 کیندا 

غریب، شیوا ازدا فدا، انتشارات بامداد کتاب )1386(. 
22 مهرگان جواد و خوشرویی علیرضا، والیبال پایه برای نوجوانان و نونهالان، انتشارات رسانه تخصصی )1394(. 
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