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 مراحل آموزش تکنیک های پایه

 آموزش جابجاییمراحل 

 جابجایی بدون توپ:  1مرحله 

 .اجازه دادن به بازیکن تا الگوهای بنیادین جابجایی را بدون توجه به توپ بیاموزد :هدف 

بازیکنان حالت آماده را اتخاذ می کنند و سپس با استفاده از تکنیک مناسب ، در جهتی که به  :توضیح 

در پایان جابجایی بازیکنان در حالتت آمتاده تو تی متی     . وسیله مربی مشخص می شود حرکت می کنند

 .کنند

 تکرار 11: تعداد تکرار ها ، 3: تعداد ست ها 

بازیکنان علاوه بر استفاده از تکنیک مناسب برای جابجایی ، در آغاز و پایتان جابجتایی    :ملاک موفقیت 

 .نیز حالت آماده مناسب را داشته باشند

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  این مرحله آغازین ، مهم است که مربی اطمینان حاصل کند که بازیکنان الگوهای بنیتادین  در

تمرکز باید . را به خوبی اجرا می کنند و در حال رشد در اجرای این الگوها هستند در جابجایی

 .روی تعادل مناسب ، انتقال وزن و حرکت پا باشد

   بسیاری از بازیکنان جابجایی را در حالتی نامتعادل به پایان می برند چرا که بیشتر روی نحتوه

مهم است که مربی به عملکترد  . دارندجابجایی تمرکز می کنند و کمتر به تو ی مناسب توجه 

با توجه و تأکید ویتهه بتر اینکته بتازیکن در طتول      همراه بازیکن در تو ی تأکید داشته باشد ، 

 .جابجایی و تو ی ، حالت نزدیک به زمین داشته باشد

 جابجایی به منظور گرفتن توپ غلتان در روی زمین:  2مرحله 

 .آموزش به بازیکنان به منظور جابجایی صحیح در حالیکه مسیر حرکت توپ را نیز زیر نظر دارند :هدف 

 هبازیکن در حالت آماده مناسب  رار می گیرد ، سپس با استفاده از تکنیک مناسب جابجا شتد  :توضیح 

روی حرکتت  تأکیتد  . شده است ، متی گیترد  و توپی را که توسط مربی یا یار تمرینی روی زمین  ل داده 

تیمتی بتاز    بازیکن سپس توپ را به هم. درجه می باشد 54تا  03در حالی که زاویه بدن با زمین بازیکن 

 .توپ به طور متناوب به هر دو سمت بازیکن باید  ل داده شود. می گرداند و به محل اولیه باز می گردد
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 تکرار 11: تعداد تکرارها ،  3:تعداد ست ها 

بازیکن باید جابجایی را در حالت آماده مناسب شروع کند و به پایتان برترد ، در زاویته     :ملاک موفقیت 

و با استفاده از تکنیک مناسب جابجتا شتود ، و تتوپ را در حالتت متعتادل       بدن با زمین درجه 54تا  03

 .بگیرد

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 03) با زاویه مناسب بدن نسرت به زمتین ای حرکت بازیکنان بیشتر تمایل دارند که به ج 

پهلتو حرکتت کننتد و تتوپ را      در حالی که بدن عمود بر زمتین استت بته   ،  (درجه 54تا 

در این مرحله ، مربی باید و تی که زمان سنجی برای  رار گرفتن در پشتت تتوپ    .بگیرند

و  ترار گترفتن در   بترای حرکتت   بدن زاویه مناسب  ازز بازیکنان بخواهد که آسان است، ا

 .پشت توپ استفاده کنند

  ستند ، سپس بایهمانند مرحله  رل ، بازیکنان تمایل دارند که از حالت آماده بلند شوند و

دوباره بتر ایتن موعتوع تأکیتد     . حرکت کنند و بعد به زمین نزدیک شده و توپ را بگیرند

ه گت ستحح و پتایین ن   کنید که بازیکنان مرکز ثقل خود را در تمام طول جابجایی در یتک 

  .دارند

 جابجایی به منظور گرفتن توپ پرتاب شده :  3مرحله 

 آموزش به بازیکنان به منظور جابجایی درست در زمان حرکت برای گرفتن توپ پرتاب شده :هدف 

بازیکن در حالت آماده مناسب  رار می گیرد ، سپس با استفاده از تکنیک مناسب جابجا شتده   :توضیح 

تأکید روی حرکت بازیکن در حالی . که توسط مربی یا یار تمرینی پرتاب شده است ، می گیرد و توپی را

بازیکن سپس توپ را به هم تیمی باز متی گردانتد و بته    . درجه می باشد 54تا  03که زاویه بدن با زمین 

 .توپ به طور متناوب به هر دو سمت بازیکن باید پرتاب شود. محل اولیه باز می گردد

 11:  هاتکرار، تعداد  3:  ها ستد تعدا

بازیکن باید جابجایی را در حالت آماده مناسب شروع کند و به پایتان برترد ، در زاویته     :ملاک موفقیت 

درجه بدن با زمین و با استفاده از تکنیک مناسب جابجتا شتود ، و تتوپ را در حالتت متعتادل       54تا  03

 .بگیرد

 :اصلاح خطاهانکته های آموزشی ، خطاهای رایج و 
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  است که بخش ستخت تتری بترای زمتان ستنجی بته       بزگترین مشکل در این مرحله این

تمرین اعافه شده است و در نتیجه الگوی حرکت در مرحله شروع به جابجایی ، کیفیتت  

مهم است که بازیکن تشویق و تهییج شود تا از الگوی مناسب  .خود را از دست خواهد داد

 .کند و فقط روی گرفتن توپ تمرکز نکندبرای جابجایی استفاده 

      بازیکنان باید روی گرفتن توپ در حالت ساکن و در محدوده بتدن تمرکتز کننتد ، نرایتد

این کار باعث ایجاد اطمینان از این موعوع می شتود  . از بدن بگیرند دورتوپ را در فاصله 

 .که بازیکن توپ را در حالت متعادل می گیرد

  جابجایی استفاده کنند و در طول حرکت ،  در بدن از زاویه مناسببازیکنان باید همچنان

 .مرکز ثقل بدن را نزدیک زمین نگه دارند

 

 جابجایی در تمرینات ساده به منظور اجرای مهارت های پایه:  4مرحله

 .تمرکز روی شیوه های جابجایی در تمرینات ساده ای که شامل اجرای یک مهارت پایه می باشد :هدف 

تمرینات ساده ای که  رل و بعد از اجرای یک مهتارت ستاده ، بتازیکن بایتد جابجتایی داشتته        :توضیح 

 .تأکید روی تکنیک های درست جابجایی می باشد ،باشد

  :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  زمانی که هدف اولیه این تمرینات بهرود در جابجایی می باشد ، مهم است که توجه اولیه

پس از آنکه جابجایی مناسب انجتام   .دیخود را معحوف به شیوه های جابجایی بازیکن بکن

می توانتد متورد توجته  ترار     ( ارسال با ساعد یا پنجه ) شد ، سپس اجرای درست مهارت 

 .گیرد

 تمایل دارند تا همزمان با توپ ، به محتل تعیتین شتده بترای اجترای مهتارت و        انبازیکن

مربی بایتد بته   . ر نتیجه آنها ناچارند تا توپ را با عجله ارسال کنندد. تماس با توپ برسند

ن به محل تماس با توپ سرعت عمل بیشتتری  بازیکنان فشار آورد تا در جابجایی و رسید

تا زمان بیشتری برای اجرای بهتتر مهتارت در   و زودتر از توپ به آنجا برسند داشته باشند 

 .اختیارشان باشد

     بازیکنانی که جابجایی خود را با برداشتن گام به پهلو در جهت مسیر جابجتایی آغتاز متی

تیجه بتا برداشتتن ایتن گتام     در ن. به اندازه کافی بلند برنمی دارندکنند ، اغلب این گام را 

. زمان برداشتن یک گام بلند را صرف می کنند ولی جابجتایی بستیار کمتی دارنتد    کوتاه ، 

را مشاهده کند و بازیکن را تشویق و تهییج کند تا با نیترو و   "ام اشتراه گ"مربی باید این 

 .تمرکز بیشتری عمل کرده و گام اول خود را بلندتر بردارد
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 جابجایی در تمرینات پیچیده:  5مرحله 

تمرکز روی شیوه های جابجایی در تمرینات پیچیده که شامل اجرای یک یتا چنتد مهتارت متی      :هدف 

 .شود

تمرینات پیچیده که شامل جابجایی و اجرای یک یتا چنتد مهتارت متی شتوند بتا تأکیتد روی         :توضیح 

بخش های بعدی که مربوط به مهارت های انفرادی والیرال متی شتوند   . تکنیک جابجایی انجام می شوند

 .شامل مثال هایی از این نوع تمرینات نیز است

 :نکات آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 یوه های جابجایی مناسب ، نمی توان مهارت ها را در تمرینات پیچیده به درستی بدون ش

بنابراین ، همانند تمرینات ساده ، مهم است کته  رتل از ارزیتابی نحتوه اجترای       .اجرا کرد

 .مهارت ، نحوه جابجایی بازیکنان مورد ارزیابی مربی  رار گیرد
 

 ارسال با ساعد مراحل آموزش

 گرفتن درست دست ها و نقطه تماس مناسب با توپ : 1مرحله 

 .آموزش گرفتن درست دستها و حس کردن نقحه ایده آل تماس با توپ در ساعد :هدف 

بازیکن در حالی که زانو زده، حالت مناسب ارسال با ساعد را در حالی که دستتها بحتور کامتل     :توضیح 

یار تمرینی ستپس تتوپ را محکتم    . کشیده هستند و با شیوه درست یکدیگر را گرفته اند، اتخاذ می کند

از سپس یتار تمرینتی تتوپ را بلنتد کترده و آن را      . روی محل مناسب تماس دست با توپ  رار می دهد

 . متری روی نقحه مناسب تماس رها می کند 1ارتفاع تقریراً 

 11: تکرارها ، تعداد  2: ست ها تعداد 

 .توپ ها با نقحه مناسب برخورد کنند و نحوه اتصال دست ها به هم مناسب باشد% 03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها 

 زدیک مورد مشاهده  رار گیرد ، خحاهایی کته در ایتن مرحلته بته     نحوه گرفتن دستها باید از ن

بسیار مهم است که نحوه گرفتن دستتها  . وجود می آیند به سختی درآینده اصلاح خواهند شد
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انتهای  ،اگر بازیکن  رل از گرفتن وا عی دستها. سححی پهن و متقارن از مچ تا آرنج ایجاد کند

 .هم  رار دهد این امر به راحتی مسیر استکی هر دو دست را بحور متقارن کنار 

   رایج ترین خحاها در گرفتن ، در کنار هم نرودن انگشتان شست ، گره خوردن انگشتان درهتم

 .و منحرق نرودن انتهای کی دو دست بر همدیگر می باشد

 اغلب روی مچ دست می باشد یا بعضی و تها خیلتی بتاو و نزدیتک آرنتج استت      ،نقحه تماس .

مربی می تواند از  سمت  رمز شده سحح پوستت بترای تعیتین نقحته تمتاس دستت بتا تتوپ         

 .استفاده کند

  ممکن است مشکلاتی را داشته باشتند بترای نزدیتک    ( به ویهه مردان مسن تر)بعضی بازیکنان

بته انتدازه کتافی    ور ایجاد سححی که برای ایجاد تمتاس بتا تتوپ    کردن ساعدها به هم به منظ

برای حل این مشکل می توان از آنها خواست تا دستان ختود را در حالیکته صتاف    . بزرگ باشد

هستند به جلو و باو بیاورند و در ارتفاع شانه به هم بحور درست وصل کنند و سپس در همتان  

 .الیکه مچ دست کمی به سمت پایین خم می شودحال و به صورت صاف پایین بیاورند؛ در ح

 یا از حالت نشسته روی صندلی یا نیمکت ارسال توپ از حالت زانو زدن:  2مرحله 

 تمرکز روی عملکرد پایه دستها و باو تنه در ارسال توپ :هدف 

و در حالیکه بتاو تنته کمتی بته      و یا نشسته روی صندلی یا نیمکتبازیکن در حالت زانو زدن  :توضیح 

باشد و امتداد آنهتا بتا   و کاملاً ست و محکم کشیده صاف و دستها باید . جلو خم شده است  رار می گیرد

یتار  . گرفته باشتند محکم از ابتدا باید دستها بحور مناسب همدیگر را . درجه تشکیل دهد 54زمین زاویه 

بتازیکن از  . باید توپ را بته ستمت بتازیکن پرتتاب کنتد      متری بازیکن ایستاده 0-5تمرینی که در فاصله 

حرکت جزئی دستها به سمت جلو و باو به منظور تماس با تتوپ و ارستال آن بته ستمت یتار تمرینتی ،       

زمانی که بازیکن این حرکت را نسرتاً  با موفقیت و به راحتتی انجتام داد ،  ستپس از او    . استفاده می کند

یکه دستها از هم جدا هستند آغاز کند ، دستتها بایتد غیتر منقترد بتوده و      بخواهید که تمرین را در حال

دستها باشد و سپس توپ را به  و محکم عمل اولیه آنها باید گرفتن مناسب. کمی از آرنج خم شده باشند

 .سمت یار تمرینی باز گردانند

 11: تکرارها ، تعداد 2-3: ست ها تعداد 

 . یقاً به یار تمرینی باز گردانده شودارسال ها باید د% 03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها
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     این مرحله مهم ترین مرحله در فرآیند پیشرونده آموزش می باشد و بایتد زمتان زیتادی در آن

رشد و توستعه   ،صرف شود تا اطمینان حاصل گردد که عمل پایه ارسال با ساعد و کنترل توپ

 . یافته است

   چونکته ارستال کننتده روی    . بسیار مهم است که یار تمرینی توپ را بسیار د یق ارستال کنتد

باید . برایش بی نهایت دشوار است که خود را با یک پرتاب بد تنظیم کند وزانوهایش  رار دارد 

از پرتاب کننده خواسته شود که توپ را با دو دست و از پایین پرتاب کند ، بدون چرخش ، بته  

 .حه ای در جلوی ارسال کننده ، محلی که تماس ایده آل دست با توپ ایجاد می شودسمت نق

 مشکل در این مرحله ، جابه جایی بیش از اندازه تنه همزمتان بتا ارستال تتوپ متی       بزرگترین

. بازیکنان تمایل دارند که همزمان با ارسال توپ باسن خود را بیش از حد حرکتت دهنتد  . باشد

مربی باید این موعوع را از نزدیک زیر نظر بگیرد و به بازیکنان یادآوری کند که در طول عمتل  

تنه باید کمی جابجا شود ، و پایه ای را . باشد باسن باید عقب تر از شانه هاارسال با ساعد ، 

 .برای دستها که وظیفه ارسال را انجام می دهند به وجود آورد

     مشکل بزرگ دیگری که اغلب خود را در این مرحله برای اولین بار نشان می دهتد ایتن استت

ها از هم جدا هستند شروع می کنتد ، در  که و تی بازیکن زانوزده تمرین را با حالتی که دست 

ها خم هستند و دستها خیلی به سینه نزدیک متی شتوند ، در اکثتر     زمان تماس با توپ ، آرنج

هتا متی باشتد و بازیکنتان      ریتم ، بخش مهمی از اجترای مهتارت  . موانع دستها زیر چانه است

در مورد ارستال بتا ستاعد    . استفاده کنند 1-2-0مرتدی به نظر می رسد که بهتر است از ریتم 

 :این ریتم این گونه است

 .گرفتن دستها در حالیکه آرنج کمی خم است -1

 صاف کردن و کشیدن دستها -2

 ارسال توپ -0

 :داشته باشد 1-2توالی مناسب پس از افزایش مهارت باید ریتم 

 گرفتن دستها و صاف کردن و کشیدن آرنج -1

 ارسال توپ -2

با شتمردن مراحتل   . این مشکل مهم و حیاتی است دادن بازخورد مداوم توسط مربی برای حل

 .ریتم ، بازیکنان را از ریتمشان در اجرای مهارت آگاه کنید

 خوردن بیش از حد دستها نیز مشکلی است که اغلب باعث ارسال بتیش از حتد    بحرکت و تا

راحت ترین اصلاح برای این خحتا ایتن استت    . د ت ارسال را کاهش می دهد بلند توپ شده و

حور ساده بازیکنان را از هدف در نظر گرفته شده برای آنها که سر یا دست یار تمرینی می که ب

توعتیح  . باشد آگاه کنید و بخواهید که توپ را با د ت و توجه زیاد به ستمت آن ارستال کننتد   

دهید که مسیر حرکت توپ نراید خیلی بلند باشد و راحت تترین راه بترای دستتیابی بته ایتن      

 .ه دستها حرکتی کوتاه و کنترل شده داشته باشندهدف این است ک
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 ارسال توپ از حالت آماده:  3مرحله 

 .تمرکز روی کل عمل ارسال توپ در حالیکه بازیکن از حالت آماده تمرین را آغاز می کند :هدف 

متتر   5-4یتک یتار تمرینتی    . از بازیکنان بخواهید که حالت آماده مناسب را داشته باشند :توضیح 

بازیکن از . متر جلوتر از بازیکن فرود آید 1-2دورتر می ایستد ، سپس توپ را طوری پرتاب کند که 

حالت آماده به سمت توپ جابه جا شده ، به شکل مناسب دستها را به هم متصل می کند و توپ را 

 .سمت یارتمرینی ارسال می کند به

 11: تکرارها ، تعداد  2-3: ست هاتعداد 

 .ارسال ها به شکل مناسب انجام شوند% 03 :ملاک موفقیت 

 : نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

   در این مرحله از پیشرفت ، بازیکنان نیاز دارند که جابه جایی ها و حرکات باو تنه و پایین تنته

این کار معمووً باعث کاهش اولیته در کیفیتت حرکتت دستتها در ارستال      . را با هم انجام دهند

 .توپ می شود

   بزرگترین مشکلی که با افزودن پایین تنه به روند آموزش ایجاد می شود ، این است که خیلتی

ر ای ن  باید ب  . از بازیکنان در ارسال توپ با ساعد بیش از حد از پاهای خود استفاده می کنند

نکته تأکید شود که ارسال کننده اصلی دستها هستند و پاها بدن را در زمین جابه جا 

هر گونه عمل پاها در این تمرین باید به منظور جابه جتایی بتدن بته جلتو باشتد و       .می کنند

این بدان معناست که پاها باید کمی کشتیده شتوند ، نته اینکته کتاملاً      . کمی هم به سمت باو

بته ستمت جلتو     ،یک تغییر در این تمرین این است که  بازیکن پس از ارسال توپ. صاف شوند

اگر آنها از پاهایشان درست استفاده کننتد ، ایتن کتار    . را لمس کند حرکت کرده و یار تمرینی

 .برایشان راحت است و گرنه دشوار خواهد بود

     اکنون که مقداری از نیروی ارسال توپ را پاها ایجاد می کنند ، بازیکنان بایتد میتزان حرکتت

ن استت کته آنهتا    کلید دوباره ای. دست را که برای ارسال توپ استفاده می کنند تعدیل نمایند

دوباره تأکیتد کنیتد کته بازیکنتان     . روی ارسال توپ به سمت هدف ، یار تمرینی ، تمرکز کنند

یتک تمترین   . مسیر حرکت توپ را کنترل کنند، به ویهه از ارسال خیلی بلند توپ پرهیز کنند 

ل ساده برای تمرین روی این موعوع این است که بازیکنان توپ را با ستاعد بترای ختود ارستا    

با افزودن جا به جایی یا چرخش همراه با ارستال  . کنند ، بحور پیوسته و با ارتفاع های مختلی

 .تنوع می تواند به تمرین اعافه شود ،توپ
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     اغلب در این مرحله از پیشرفت ، بعضی بازیکنان خیلی عضلات سرشانه ختود را منقترد متی

زیکنان گوشزد کند که شتانه هتا راحتت و    مربی باید به با. کنند و دستها را خیلی باو می آورند

غیر منقرد باشند ، آنها را پایین بیاورند و درطول ارسال کمی آنها را به ستمت جلتو حرکتت    

 .دهند

 جا به جایی برای ارسال توپ:  4مرحله 

تاکید روی جابه جایی به منظور زود رسیدن به پشت توپ با هدف تماس با توپ در خط مرکزی  :هدف 

 .عمل ارسال توپ بدن در طول

متتر دورتتر متی     5-4یتار تمرینتی   . از بازیکنان بخواهید که تمرین را با حالت آماده آغاز کنند :توضیح 

. متتر در کنتار بتازیکن و کمتی جلتوتر از او باشتد       1-2ایستد ، سپس توپ را طوری پرتاب می کند کته  

مناسب به هم  بازیکن با استفاده از گام به پهلو جا به جا شده و به پشت توپ می رود ، دستها را به شکل

ست این تمترین   2پس از آنکه هر بازیکن  .به سمت یار تمرینی ارسال می کند متصل می کند و توپ را

متر افزایش می یابد و بازیکن باید از گام متقتاطع   2-0را انجام داد ، فاصله توپ پرتاب شده به کنارها به 

نهایت پس از انجام دو ست دیگر،  فاصتله   در. برای جا به جایی و  رار گرفتن در پشت توپ استفاده کند

بته جتایی و  ترار گترفتن در     زایش می یابد و بازیکنان بترای جا متر اف 0-5توپ پرتاب شده به کنارها به 

پشت توپ از دویتدن استتفاده کنتد و هنگتام تو تی بترای  ترار        

در . گرفتن در پشت توپ و ارسال آن از گام متقاطع استفاده کند

 .باید بحور متناوب به هر دو سمت باشند هر مورد پرتاب ها

: تکراره ا  ، تعداد (ست در هر فاصله 2 ) 6: ست ها تعداد 

 (تکرار در هر سمت  5) 11

جابجایی ها و ارسال ها به شکل مناستب  % 03:  ملاک موفقیت

 .انجام شوند

  :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

    افزودن جا به جایی  رل از ارسال توپ باعث افزایش  ابل توجه دشواری تمرین خواهتد شتد و

به جایی به ثرات برسند ، کیفیت عمل ارسال تتوپ  آن تا زمانی که روش های اجرای جادر پی 

بته جتایی بازیکنتان تمرکتز و     بتدا مربی باید روی نحوه درست جادر ا. معمووً پایین خواهد بود

ه باشد ، اما بایستی همیشه با نحوه بازخوردی که به بازیکنان می دهد به آنها فشتار  توجه داشت

 .آورد که از تکنیک مناسب در ارسال توپ استفاده کنند



 VOLLEYBALL.IR                11   لابیلاو نویساردف شهوژپ و شزومآ ی کمیته

 

  رسیدن همزمان بازیکن و توپ به محلی که باید با توپ تماس بر رار شود ، رایج ترین خحا در

تا زودتر به محل تماس بتا تتوپ برستند و     بازیکن ها باید سخت تلاش کنند. این مرحله است 

 .استفاده کنند ،سپس از زمان با ی مانده برای  رار گرفتن رو به هدف و اجرای مناسب ارسال

 به جایی به پهلو ، بعضی از بازیکنان در طول عمل ارسال نیز بته پهلتو حرکتت متی     به دلیل جا

استتفاده کترده و   مربی باید محمئن شود که بازیکنان  رل از ارسال تتوپ از گتام تو تی    . کنند

یتاتی استت   مهتم وح . به جا نخواهند شداین در طول ارسال نیز به پهلو جا، بنابر ساکن هستند

همتانحور کته در   . به جایی عمومی و کلی بدن به سمت هدف باشدجا ،که در طول ارسال توپ

مرحله  رل هم توعیح داده شد ، این جا به جایی مناسب را می تواند با وادار کتردن بازیکنتان   

به حرکت به سمت پرتاب کننده و تماس با او پس از اجرای کامل عمل ارسال تتوپ ، تقویتت   

 .کرد

 یی برای  رار گرفتن در پشت توپ ، دستها را به هم متصل متی  به جابازیکنان  رل از جا ،اغلب

. بته جتایی را نیزکتاهش متی دهتد     جا به جایی مناسب شده و سرعت جا این کار مانع از. کنند

بته جتا شتوند و فقتط     الی که دستها جدا از هتم هستتند جا  بازیکنان باید تشویق شوند تا در ح

 .را به هم متصل کننددستها  ،زمانی که به محل تماس با توپ رسیدند

        بازیکنان تمایل دارند که در حالت صاف و کشیده به پهلتو حرکتت کننتد و پشتت تتوپ  ترار

درجه است حرکتت   54آنها باید تشویق شوند تا در حالی که زاویه بدن با زمین حدود . بگیرند

جلوی اگر توپ پرتاب شده توسط یارتمرینی فقط به پهلو نراشد بلکه کمی هم به سمت . کنند

 .بازیکن باشد ، بازیکن وادار می شود که به بدن خود زاویه مناسب را بدهد

 تغییرجهت توپ:  5مرحله 

در والیرال ، معمووً ارسال کننده باید . در طول ارسال آن رشد و توسعه توانایی تغییر جهت توپ :هدف 

ند که در جهت دیگتری  ترار   ارسال ک( معمووً پاسور)توپ را از یک جهت دریافت کند و به سمت هدف 

 .دارد
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نفتری   0از بازیکنان بخواهید که در گروه های  :توضیح 

تقسیم شوند و بازیکنان هر گروه بته شتکل مثلثتی  ترار     

 2بترای  . گیرند و یک نفر به عنوان ارستال کننتده باشتد   

ست اول ، ارسال کننتده پرتتاب را از یتک یتار تمرینتی      

و برای یار تمرینتی دیگتر ارستال متی     ( 1)دریافت کرده 

توپ را گرفته و آن را به ستمت  م دویار تمرینی (. 2)کند

، بتازیکن تتوپ را بترای یتار     (0)بازیکن پرتاب متی کنتد   

عدی ارسال ست ب 2برای . (5)تمرینی اول ارسال می کند

به جا شود و پرتتاب را از یتک یتار    کننده باید به پهلو جا

و آن را در مسیر زاویه برای یار ( 1)تمرینی دریافت کند 

بازیکن ستپس بته پهلتو در    (.  2)تمرینی دوم ارسال کند

و توپ پرتتاب شتده    (0مسیر )مسیر دیگر جا به جا شده 

برای یار تمرینی اول ارسال ( 0)توسط یار تمرینی دوم را 

 .کنندیارهای تمرینی می توانند به جای پرتاب توپ از ارسال با پنجه استفاده : تغییر( . 5)می کند 

ست بعدی با جا به جایی ارسال  2ه جایی ارسال کننده ، ست اول بدون جا ب 2)ست  5 : ست هاتعداد 

 11: تکرارها ، تعداد (کننده

 .ارسال ها به سمت هدف باشد% 03 :ملاک موفقیت 

 : نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

      به بازیکنان باید آموزش داده شود در هنگام تماس با توپ ، شانه هایشتان را بته ستمت هتدف

بزرگترین مشکل در این مرحله از پیشرفت این است که بازیکنان به جای چرخاندن . بچرخانند

 .کل باو تنه به سمت هدف ، فقط زاویه دستها را تغییر می دهند

     بعضی بازیکنان تمایل دارند که در تلاش برای تغییر جهت توپ ، بته پهلتوی آن عتربه بزننتد .

. ه و کنترل روی جهت حرکت توپ را کاهش می دهداین کار باعث ایجاد چرخش در توپ شد

این بازیکنان باید روی ادامه حرکت دست و کل بدن به سمت هدف پس از ارسال توپ تمرکتز  

 .کنند

 آنها باید زودتر از توپ به محل . بازیکنان تمایل دارند تا همزمان با توپ ، به محل تماس برسند

 .سپس توپ را ارسال کنندتماس برسند، چرخش مناسب را انجام دهند و 

 

 ارسال پیوسته یارهای تمرینی:  6مرحله 
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تا حاو در همه تمرینات بترای حفت     . آغاز ارسال توپ در شرایحی که کنترل کمتری وجود دارد :هدف 

این تمرین به یارهای تمرینی فشار می آورد تا . کنترل در تمرین ، توپ توسط یار تمرینی گرفته می شد

 .برای حف  کنترل توپ ، سخت تلاش کنند

ال با ساعد استفاده می کنند ، بازیکنان و یارهای تمرینی یارها تمرینی برای ارسال توپ از ارس :توضیح 

. باید از گام مناسب برای  رار گرفتن در پشت توپ استفاده کنند و به شکل مناسب توپ را ارسال نمایند

یار تمرینی نرایتد اجتازه دهتد     ،در همه حالت ها. جلو یا به پهلوها باشد –حرکت بازیکن می تواند عقب 

مسیر حرکت توپ می تواند تغییر کند ، بتازیکن متی توانتد  رتل از     : تغییرات . رج شودتوپ از کنترل خا

بازیکن می تواند پس از ارستال تتوپ بترای    . ارسال توپ برای یارتمرینی توپ را برای خودش ارسال کند

 .درجه چرخیده و توپ را از پشت برای یار تمرینی ارسال کند 103خودش ، 

 : رایج و اصلاح خطاها نکته های آموزشی ، خطاهای

  بزرگترین مشکل در این مرحله، از دست دادن کنترل توپ و کنترل تمرین می باشد ، چرا که

متتر نراشتد و ارتفتاع     0اگر فاصله بین بازیکنان بیشتر از . توپ بین هر ارسال گرفته نمی شود

بته طتور کلتی ،     . ارسال ها نیز کمتر از ارتفاع تور باشد ، این عدم کنترل به حدا ل متی رستد  

افزایش فاصله و ارتفاع در ارسال توپ ، کنترل آن را مشکل تر می کند ، بنابر این فقط زمتانی  

 .این تغییرات را اعمال کنید که بازیکنان به مهارت وزم دست یافته باشند

   هنگامی که کنترل از بین می رود ، کیفیت اجرای مهارت کاهش چشم گیری خواهتد داشتت .

ایط مربی باید بحور مداوم نحوه درست اجرای تکنیک را با استفاده از کلمات کلیدی در این شر

 .به بازیکنان یادآوری کند

   اگر ارسال ها به کلی خارج از کنترل شدند از یار تمرینی بخواهید که توپ را بگیرد و با پرتتاب

 .توپ ، تمرین از اول شروع شود

 د که ارسال باید به سمت هدف باشدهمواره به بازیکنان یادآوری کنی! دوباره. 

 تمرینات پیچیده :  7مرحله 

تمرین روی ارسال با ساعد در ترکیب با دیگر مهارت ها و در شرایحی که بیشتر شریه بازی  :هدف 

 .است

بازیکنان اغلب برای اجرای تمرینات پیچیده انگیزه بیشتری دارند تا تمرینات پایه کته در   :توضیح 

با این حال مربی باید آماده باشد تتا اگتر کیفیتت اجترای تکنیتک      . جام می شوندمراحل پیشرفت ان

 .کاهش پیدا کرد به تمرینات ساده و پایه ای برگردد
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شامل  مهارتهای دیگر هم می شتوند ، نیازمنتد تتوان و د تت بیشتتری هستتند ،        کهاین تمرینات 

انعکاس دهنده شرایط بازی مانند تتوپگیری و دریافتت سترویس متی باشتند و همینحتور نیازمنتد        

 .مهارتهای جسمی ، ذهنی و روانی و تاکتیکی بیشتری می باشد

 

 ارسال با پنجه مراحل آموزش

 نقطه تماس با توپ حالت مناسب دست و:  1مرحله 

 .بازیکنان از حالت مناسب دست استفاده کنند و نقحه تماس دست با توپ ایده آل باشد :هدف 

 ارستال بتا پنجته را    انگشتان شکل مناسب دست ها و بازیکن روی زانو می نشیند در حالی که :توضیح 

باید به اندازه کافی از هتم جتدا   انگشتان  . رار می دهد که روی زمین است  روی توپدست ها را دارند ، 

در ، بازیکن سپس دست ها را تا باوی پیشتانی بتاو متی آورد   . باشند و کاملاً روی توپ  رار داشته باشند

 .حالی که شکل آن ها را مانند و تی که روی توپ بودند حف  می کند

 تکرار 5: تعداد تکرارها ، 1: تعداد ست ها 

ب دست ها روی توپ و حف  شکل دست ها ، زمتانی کته آنهتا را تتا      رار گرفتن مناس :ملاک موفقیت 

 .باوی سر باو می آورد

 :خطاهای رایج و اصلاح خطاهانکته های آموزشی ، 

  را مربی باید از نزدیک مشاهده کند ، و نحوه  رار گرفتن آنها محل تماس دست ها با توپ

مهتم استت کته    . با نوک انگشتان توپ را لمس می کننتد  فقط چرا که بعضی از بازیکنان 

 . سمت میانی و پایینی انگشتان با توپ تماس داشته باشدبیشتر 

 آنهتا  . بعضی بازیکنان تمایل دارند که انگشتان خود را بیش از حد به هم نزدیک نگه دارند

 .باید انگشتان خود را کاملاً از هم باز کنند و در شکل توپ نگه دارند

 خیلی مهتم استت کته ایتن زاویته       .ت و اشاره اغلب خیلی کم استسبین انگشت ش یهزاو

بطوریکه محدوده بین انگشت شصت و اشاره به ش کل ملل ی ی ا     ،باز باشد کاملاً

زیر و پشت ناحیه ای را کته بایتد بتا تتوپ       ،این محدوده .ترجیحا به شکل الماس باشد

 . تماس داشته باشد، تشکیل می دهد

 به زمین زدن توپ:  2مرحله 
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 .تمرکز روی حرکت مناسب انگشتان ، مچ و دست که برای ارسال توپ وزم است :هدف 

 -خود را به جلو خم می کند و با حالت مناسب دستت  بازیکن در حالی که ایستاده است ، کمر :توضیح 

تتوپ را بته    ، آرنتج متچ و   ،سپس با بازکردن و کشیدن انگشتتان . توپ را در جلوی بدن نگه می دارد ،ها

اگتر وزم بتود ،   . گیترد  سپس ، بازیکن توپ برگشتی از زمین را دوباره با شکل مناسب می. زمین می زند

در طتول  . نحوه  رار گرفتن انگشتان و دست دوباره تنظیم می شود و دوباره توپ به زمین زده متی شتود  

 .ون اینکه  آن را بگیردست دوم و سوم ، بازیکن به طور پیوسته توپ را به زمین می زند، بد

 11:تعداد تکرارها ، 3: تعداد ست ها 

 .تماس با توپ مناسب باشد ، و حرکت انگشتان ، مچ و دست درست باشدنحوه  :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

   متی باشتد  این مرحله بسیار مهمی در پیشرفت بازیکنان ، به ویهه  نونهاون و نوجوانتان  ،

چرا که به آنها اجازه می دهد در حالی که سرعت توپ رو به کتاهش استت بتا آن تمتاس     

 .داشته باشند

  بعضتی   .و حرکت متچ مشتکل دارنتد    آرنجبعضی بازیکنان در ایجاد هماهنگی بین حرکت

بازیکنان فقط از حرکت مچ استفاده می کنند و بعضی دیگر فقط از حرکتت آرنتج دستت    

مربی باید به بازیکنان همتواره گوشتزد کنتد کته حرکتت متچ و آرنتج        . کننداستفاده می 

 .همزمان باشد

  با توپ ، ممکن است که اولین بار ختود   انگشتانباز نشدن مناسب انگشتان و تماس نوک

بتا  ستمت میتانی و    بیشتتر  بازیکنان باید تشتویق شتوند تتا    . را در این مرحله نشان دهد

بر رار کنند و حرکت مچ و آرنج هماهنت  ، راحتت و غیتر     انتهایی انگشتان با توپ تماس

 .منقرد باشد

 گرفتن توپ پرتاب شده:  3مرحله 

 "پنجره"تمرکز روی آماده بودن زود هنگام دست در جلو و باوی پیشانی ، نگاه کردن به توپ از : هدف 

 .دست ها و بدنبا توپ در حالت مناسب تماس ساخته شده به وسیله انگشت شست و اشاره و سپس 

متی ایستتد ،    متر دورتر 5-4یار تمرینی  .بازیکن تمرین را در حالت آماده مناسب آغاز می کند: توعیح 

بتازیکن از حالتت   . سپس توپ را با ارتفاع مناسب طوری پرتاب می کند که روی پیشانی بازیکن فرود آید

 -آورد و ستپس تتوپ را در حتالی متی     آماده حرکت کرده ، دست ها را زودتر به باو و جلوی پیشانی می

 .گیرد که بدن در حالت مناسری است و دست ها شکل تماس درست با توپ را دارند



 VOLLEYBALL.IR                15   لابیلاو نویساردف شهوژپ و شزومآ ی کمیته

 

 11: تعداد تکرار ها ،  2-3:تعداد ست ها 

باو آمدن زود هنگام دست ها ، جدا شدن مناسب انگشتان از یکدیگر و گرفتن توپ در  :ملاک موفقیت 

 .حالی که بدن و دست ها در وععیت مناسب  رار دارند

  :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها 

        بزرگترین مشکل در این مرحله از پیشرفت این استت کته بازیکنتان تمایتل دارنتد تتا در

مربتی بایتد بته    . ه و در هنگام تماس با توپ ، دست های خود را بتاو بیاورنتد  آخرین لحظ

بازیکنتان   .دبازیکنان گوشزد کند تا دستان خود را زودتر از زمان تماس با توپ باو بیاورنت 

تشتکیل شتده    "پنج ره "های خود را زودتر بتاو بیاورنتد و از    باید تشویق شوند تا دست

تذکر کلامتی توستط   . مسیر حرکت توپ را زیر نظر بگیرندتوسط انگشتان شست و اشاره 

می تواند به بازیکنان کمک کند تا این کار را به ختاطر   " !ِدستها بالا"مربی به این شکل 

 .بسپارند

 باسن و میان  ؛مناسب بدن اغلب در این مرحله خود را بدین صورت نشان می دهدشکل نا

کمی به سمت عقب می رود طوری که نگتاه  سرباوتنه و خم می شود و جلو تنه به سمت 

این حالت باعث حذف پاها به عنوان تولید کننده نیترو بترای   . بازیکن به سقی خواهد بود

حرکت رو به جلو و باو خواهد شد ، همینحور سر را در حالتی  رار می دهد که نمی تواند 

توپی را که بته   دید محیحی نسرت به محل هدف ارسال توپ داشته باشد و فقط می تواند

باس ن  "در اینجا نیزاشاره کلامی مربی بته ایتن شتکل کته     . می آید بریند بازیکن سمت

 .، به بازیکنان کمک می کند که حالت درست بدن را فراموش نکنند "عقب

    مربی می تواند از این حیله استفاده کند؛ در آخرین لحظه که بازیکن می خواهد بتا تتوپ

توپ به پیشانی بتازیکن   نان بخواهد که دستها را باز کنند ، اگرتماس داشته باشد از بازیک

سر و کمتر   برخورد کند ، حالت بدن او و مو عیت تماس با توپ درست بوده است ولی اگر

 .او به عقب خم شده باشد ، توپ به صورت بازیکن برخورد خواهد کرد

 ارسال توپ پرتاب شده:  4مرحله 

 .اجرای ارسال با پنجه در مو عیت ساده و کنترل شده :هدف 

متری بتازیکن   5-4یار تمرینی در فاصله . بازیکن تمرین را از حالت آماده مناسب آغاز می کند :توضیح 

. می ایستد ، سپس توپ را با ارتفاع مناسب طوری پرتاب می کنتد کته روی پیشتانی بتازیکن فترود آیتد      

سپس بوسیله ارسال با پنجته   .را زود باو و جلوی پیشانی می آوردت ها بازیکن سپس از حالت آماده دس

 .ی گرداندم توپ را به سمت یار تمرینی خود باز
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 11: تعداد تکرارها ، 2-3: تعداد ست ها 

 .با د ت به سمت یار تمرینی باز گردانده شود ،توپها با استفاده از تکنیک درست% 03 :ملاک موفقیت 

 :خطاهای رایج و اصلاح خطاها نکته های آموزشی ،

 این تمرین باید . شاید این مهمترین مرحله در  پیشرفت برای آموزش ارسال با پنجه باشد

 .در مراحل اولیه یادگیری تکرار شود ، چرا که کنترل در ارسال را آموزش می دهد

 ننتد در  بزرگترین مشکل در بین بازیکنان مرتدی والیرال ، ترس از توپی است که آنها نگرا

در نتیجه آنها اغلب با نوک انگشتان بته تتوپ   . زمان برخورد با انگشتان به آنها صدمه بزند

بعضی از بازیکنان نیز ممکن استت  . می شود یباعث درد بیشترعربه می زنند که معمووً 

. که تماسی خحا و غیتر  تانونی استت   و پرتاب کردن ارسال کنند توپ را به حالت گرفتن 

عملکرد بازیکنان را از نزدیک زیر نظر بگیترد و اطمینتان حاصتل کنتد کته بتا       مربی باید 

در ارسال با پنجه مناسب ، .  سمت میانی و پایینی انگشتان با توپ تماس بر رار می کنند

ی وارده از توپ ، دست هتا را  نیرو. دست ها باید به سمت توپ در حال فرود کشیده شوند

انقراض بعدی این عضتلات در  . عضلات ساعد می شودبه عقب برده و باعث  کشیده شدن 

هنگام حرکت مچ دست و انگشتان باعث بتاز گردانتدن تتوپ بته ستمت یتارتمرینی متی        

کته معمتووً    کلید اجرای مناسب ارسال با پنجه ، حرکت مناسب مچ دست می باشد.شود

ال زمتان  نیازمند تکرارهای زیاد در ارسال با پنجه می باشد که گاهی ممکن است چند ست 

در حالت عمومی ، بازیکنتان  . نیاز داشته باشد ، بنابراین ، مربی و بازیکن باید صرور باشند

اگر در شروع یادگیری ، مچ دست را بیشتر سفت کنند زودتر به کنترل در حرکت مچ در 

 .ارسال با پنجه دست خواهند یافت

 ه نوآمتوزان ، باعتث ایجتاد    استفاده از توپ های با سحح نرمتر در آموزش ارسال با پنجه ب

 .درد کمتری در انگشتان شده و در نتیجه فاکتور ترس کاهش می یابد

  متری ارستال کننتد ،    5-4علی رغم اینکه از بازیکنان خواسته شده توپ را فقط به فاصله

باید بازیکنان تشویق شتوند تتا تتوپ را    . اغلب توپ را با ارتفاع خیلی زیاد ارسال می کنند

این کار باعث افزایش د تت در ارستال و   . متر باوتر نراشد ارسال کنند 5ه از کدر مسیری 

 .کاهش درد یا صدمه به انگشتان می شود حورهمین

    همانند مرحله  رل ، ممکن است بازیکنان دست های خود را دیر باو بیاورند یا بته عقتب

 ."اسن  عقب ب"،  "!دست ها بالا": اشاره های کلامی را فراموش نکنید . خم شوند

      خحای رایجی که اولین بار در این مرحله دیده می شود ، استتفاده نادرستت از پاهتا متی

ارستال تتوپ بتا پتای     خحایی می شوند ، اغلب پتس از   بازیکنانی که مرتکب چنین. باشد

عقب و در جلویی ، نیروی بیش از اندازه به عقب وارد می کنند که باعث حرکت آن ها به 
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در مسافت های کوتاه ، این خحا شاید مهتم نراشتد ، امتا    . خلاف جهت حرکت توپ باشد

هنگام ارسال توپ در مسافت های طوونی که نیاز زیادی به حرکتت رو بته جلتو و رو بته     

بترای اصتلاح   . می باشد ، این خحا عملکرد بازیکن را تحت تاثیر  رار می دهتد  توپباوی 

خواست تتا بلافاصتله پتس از     ییری در تمرین ایجاد کرد و از بازیکناین خحا می توان تغ

 .ارسال توپ ، به جلو حرکت کرده و پای یار تمرینی را لمس کند

         بعضی بازیکنان این خحا را مرتکب می شوند کته بتا دستتان کتاملًا کشتیده و صتاف بته

برای ارسال تتوپ  استقرال توپ می روند ، همزمان با تماس با توپ ، دستها را خم کرده و 

چنتین  . دوباره دستها راصتاف متی کننتد ، حتالتی شتریه گترفتن و پرتتاب کتردن تتوپ         

مربی بایتد از چنتین بازیکنتانی    . عملکردی گاهی باعث خحای حمل کردن توپ می شود

ستپس  . ت با پیشتانی تمتاس بر ترار کننتد    سبخواهد که  رل از تماس با توپ انگشتان ش

 .کرده و آنرا به سمت هدف ارسال کندها فقط به سمت توپ حرکت  دست

      آرنج بعضی بازیکنان در هنگام تماس با توپ ، بیش از حد به سمت ختارج بتدن بتاز متی

اشتاره   .ت در تمتاس بتا تتوپ متی شتود     ست شود که باعث کاهش یا حذف اثتر انگشتت ش  

بترای   .برای اصلاح تکنیک اکثر اینگونه بازیکنتان کتافی استت    " !آرنج ها داخل"کلامی

ل بیشتتری دارنتد ، استتفاده از یتک بانتد      کنانی که برای تنظیم آرنج های خود مشتک بازی

بزرگ برای جلوگیری از باز شدن بیش از حد آرنج ها و نزدیک کردن آنها بته هتم ،    کشی

 .می تواند وسیله کمک آموزشی اثر بخشی باشد

 م تماس بتا  مشکلی دیگرکه ممکن است خیلی از بازیکنان داشته باشند این است که هنگا

ت در فرآینتد  ست توپ مچ دست را به سمت خارج می چرخانند که باعث حذف انگشتت ش 

می تواند به بازیکنتان در اصتلاح    "ت زیر توپسش"اشاره کلامی مربی . ارسال می شود

 .این خحا کمک کند

 را ختم کننتد   کوچک خود بازیکنانی با دست های بزرگتر ، اغلب تمایل دارند که انگشت. 

. در بدترین موارد ، انگشت حلقه نیز خم شده و کاملاً از تماس با تتوپ حتذف متی شتوند    

این حالت معمووً به این دلیل رخ می دهد که بازیکنان درمی یابند که این انگشتان اصلاً 

شاید این درست باشد ، امتا بازیکنتان بایتد    . با توپ تماس ندارند یا خیلی کم تماس دارند

شدن مناسب این دو انگشت به کل دست شکل درست و مناسری می دهتد  بدانند که باز 

 .می شودارسال بهتر توپ  که باعث تماس مناسب تر و

 جابجایی و ارسال توپ پرتاب شده:  5مرحله 

تاکید بر حرکت و رفتن زود هنگام به زیر و پشت توپ با هدف تماس با توپ در باوی پیشتانی و   :هدف 

 .آن خط تقارن بدن و ارسال
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متری بازیکن  5-4یار تمرین در فاصله  .بازیکن از حالت آماده مناسب ، تمرین را آغاز می کند :توضیح 

بتازیکن از  . متری بازیکن وکمی در جلتوی او پرتتاب متی کنتد     1-2می ایستد ، سپس توپ را به فاصله 

دست ها را بتاو متی آورد و   زود رکت کرده و به پشت توپ می رود، حالت آماده با استفاده از گام پهلو ح

متتر   2-0ست ، فاصتله تتوپ پرتتاب شتده بته       2پس از اجرای  .توپ را برای یار تمرینی ارسال می کند

ستت دیگتر    2پتس از اجترای   . افزایش می یابد و بازیکن از گام متقاطع برای جابجایی استفاده می کنتد 

در همته  . بجایی از دویدن استفاده می کنتد افزایش می یابد و بازیکن برای جا 0-5فاصله توپ پرتابی به 

 .بازیکن پرتاب شود تموارد، توپ باید به طور متناوب به هر دو سم

 (تکرار برای هر سمت بازیکن  4) 13 :تعداد تکرار ها ، (ست برای هر فاصله  2) 6 :تعداد ست ها 

 .با د ت و استفاده از تکنیک مناسب به سمت یار تمرینی ارسال شود ها توپ% 03 :ملاک موفقیت

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 بنتابراین   ،افزودن جابجایی  رل از ارسال توپ ،  باعث سخت تر شدن کار بازیکن می شود

تا زمانی که جابجایی بازیکن با تکنیک و سرعت مناسب انجام نشود ، تکنیتک ارستال بتا    

مربی باید اول به نحوه جابجایی بازیکن توجته کنتد ، امتا    . کیفیت خوبی اجرا نخواهد شد

در هتر  . همیشه باید بازیکن را تحت فشار بگذارد که تکنیک ارسال را به درستی اجرا کند

 .ید به بازیکن بازخورد بدهددو مورد با

      رایج ترین خحا در ایتن مرحلته آن استت کته

بازیکن همزمان با توپ به محتل تعیتین شتده    

بازیکن باید سخت تلاش کند تتا زود  . می رسد
، تتا   و  رل از توپ به محل تعیین شده برستد 

ف ارسال دحل همزمان کافی برای اینکه رو به 

را دستتهایش  ستپس  ، داشته باشتد  شودبتوپ 

باو بیاورد  و ارسال تتوپ را بته طتور مناستب     

  .انجام دهد

    مانند مرحله  رل می توان از بازیکن خواست تا پس از ارسال توپ، به سمت یتار تمرینتی

عمومی بازیکن بته   این کار باعث می شود تا جابجایی. حرکت کرده و پای او را لمس کند

 .باشد سمت هدف باشد و بازیکن جابجایی به پهلو نداشته

  ،در حالی که باوتنته  بازیکنان تمایل دارند تا در هنگام جابجایی برای رفتن به پشت توپ

مربتی بایتد از بازیکنتان بخواهتد و آنهتا را       .کاملاً صاف و عمود بر زمین است جابجا شوند

. جابجتا شتوند   درجته متی باشتد    54تا  03حالی که زاویه بدن با زمین تشویق کند تا در 
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می توان از یار تمرینی خواست تا توپ را هم به پهلو و هتم کمتی جلتوتر از     بدین منظور

 .بازیکن پرتاب کند

 تغییر جهت توپ:  6مرحله 

معمووً ارسال کننتده بایتد    در والیرال. رشد و توسعه توانایی تغییر جهت توپ در طول ارسال آن :هدف 

توپی را که از یک جهت می آید دریافت کند و آن را به سمت هدفی که در جهتتی متفتاوت متی باشتد،     

 .ارسال کند

نفر ارسال کننده تتوپ و   1نفر پرتاب کننده و 2نفره تقسیم کنید ،  0بازیکنان را به گروه های  :توضیح 

 و آنترا ( 1) کننده توپ را از اولین یار تمرینی دریافت می کند ست اول ، ارسال 2در . اجرا کننده مهارت

این یار تمرینی توپ ارستال شتده را متی گیترد و آنترا بته       (. 2)ارسال می کند دوم به سمت یار تمرینی 

ارسال کننده توپ ،(0)سمت ارسال کننده پرتاب می کند

پرتاب شتده را بته ستمت یتار تمرینتی اول ارستال متی        

نشتان داده شتده    بتاوتر ر که در شکل همان طو(. 5)کند

ست بعدی ارسال کننده باید بته پهلتو جابجتا    2در . است

را  (1)شده و توپ پرتاب شده توسط اولین یتار تمرینتی   

در مسیر زاویه دار به سمت یار تمرینی دوم ارستال کنتد   

. نشان داده شده است پایین تر همانحور که در شکل (.2)

و تتوپ   (0مستیر )جابجا شدهلو پهارسال کننده سپس به 

را بته ستمت یتار    ( 0)پرتاب شده توسط یار تمرینی دوم 

یارهتای   :تغیی رات  . (5) تمرینی اول ارستال متی کنتد   

جای پرتاب توپ از ارسال بتا پنجته    هتمرینی می توانند ب

 .استفاده کنند

ست بدون جابجایی ارسال کننتده ،  2)ست  5 :ست  ها 

 .(ست با جابجایی 2

 11: تکرار 

 .توپ ها با موفقیت ارسال شوند% 03 :ملاک موفقیت 

 

  :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها  
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    به بازیکنان باید آموزش داده شود تا همزمان با تماس با توپ جهت شانه ها را بته ستمت

بزرگترین مشکل در این مرحله از پیشرفت مهتارت ایتن استت کته     . محل هدف بچرخاند

تمایل دارند تا به جای چرخاندن کل باوتنته بته ستمت هتدف، تتوپ را از پهلتو       بازیکنان 

 .ارسال کنند

   برستند  بازیکنان تمایل دارند تا همزمان با توپ به محل تعیین شده برای تماس بتا تتوپ .

، چترخش    رل از توپ بته محتل برستند    ،سرعت عمل داشته باشند آنها باید در جابجایی

 .مناسب را انجام دهند و توپ را ارسال کنند

 ارسال پیوسته توپ به وسیله یارتمرینی:  7مرحله 

تا کنون در همه تمرینات، توپ به وسیله یارتمرینی  .آغاز ارسال توپ در مو عیتی با کنترل کمتر :هدف 

دار متی کنتد تتا در تتلاش     یارهای تمرینتی را وا  ،گرفته می شد تا کنترل تمرین حف  شود ، این تمرین

 .برای حف  کنترل بر روی توپ ، سخت کار کنند

بتازیکن بایتد   . بازیکن ارسال می کند و یا پهلوی یار تمرینی توپ را کمی به سمت جلو و عقب :توضیح 

تغییرات  .با جابجایی سریع و استفاده از تکنیک مناسب توپ را بحور د یق برای یار تمرینی ارسال کنتد 

 03مسیر حرکت توپ می تواند تغییر کند بازیکن می تواند توپ را در باوی سرخود ارسال کند، سپس  :

درجه چرخیده و تتوپ را از پشتت    103درجه چرخیده و توپ را از پهلو برای یار تمرینی ارسال کند ، یا 

 .برای یار تمرینی ارسال کند

 11: تکرار ها تعداد ،  3: ست ها تعداد 

 .توپ ها باید با موفقیت ارسال شوند% 03 :یت ملاک موفق

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 چرا کته در  دادن کنترل توپ و تمرین می باشد بزرگترین مشکل در این مرحله از دست ،

متتر نراشتد و ارتفتاع     0اگر فاصله بازیکنان بیش از . ، توپ گرفته نمی شودهر ارسال بین

به طتور کلتی، اگتر    . حدود ارتفاع تور حف  شود، این مشکل به حدا ل می رسدارسال در 

مسافت و ارتفاع ارسال افزایش یابد، کنترل روی توپ ستخت تتر متی شتود، بنتابراین بتا       

 .افزایش مهارت بازیکنان می توان این متغیرها را افزایش داد

  ،ی باید در این شترایط  مربیفیت اجرای مهارت نیز کاهش خواهد یافت، کبا کاهش کنترل

 .با استفاده از کلمات کلیدی، اجرای درست مهارت را به بازیکنان یادآوری کند

  اگر ارسال ها کاملاً از کنترل خارج شد یار تمرینی می تواند توپ را بگیرد و کل تمرین را

 .مجدداً با یک پرتاب آغاز کند
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 را با د ت به سمت هتدف ارستال    دوباره به طور مداوم به بازیکنان یادآوری کنید که توپ

 .کنند

 تمرینات پیچیده :  8مرحله 

 .کار روی ارسال با پنجه در ترکیب با دیگر مهارت ها و شرایحی که بیشتر شریه بازی می باشد :هدف 

ی بیشتری دارند تا انجتام تمرینتات پایته ای    ه بازیکنان اغلب برای انجام تمرینات پیچیده انگیز :توضیح

وع بته از  با این حال هر گاه نحوه اجرای هر یک از مهارت ها شر. پیشرفت آنها انجام می شودکه در روند 

تمرینات پیچیده می توانتد  . ، مربی باید به تمرینات پایه ای و ساده بازگردددست دادن کیفیت خود کرد

 ،باشتد  متی  ترو د ت بیش شامل دیگر مهارت ها باشد و همینحور اجرای درست آنها نیازمند توان، تمرکز

 . باشد می یا بازتاب دهنده جابجایی ها و شرایط بازی

 آبشار آموزش مراحل

 :مرحله جدا از هم تقسیم کرد  2آبشار را می توان به 

 گام برداشتن و پرش   -1

 عمل ضربه زدن به توپ -2

. هنگام آموزش این مهارت ، بهتر است که اول عمل ضربه زدن به ت وپ آم وزش داده ش ود   

وقتی بازیکن این عمل را خوب فرا گرفت، اکنون آماده است که نحوه صحیح گام برداشتن و 

، تا زمانی که بازیکن در اجرای جداگانه هر یک از مراحل به خوبی عمل کند. پرش را بیاموزد

  .دو مرحله عجله نکنیدرای تلفیق این ب

 ایجاد حرکت مناسب دست برای ضربه زدن به توپ:  1مرحله 

عتربه زدن بته تتوپ را     یاطمینان حاصل کردن از اینکه بازیکنتان حرکتت مناستب دستت بترا      :هدف 

 .این حرکت شراهت زیادی به حرکت پایه پرتاب توپ از باو دارد. فراگرفته اند

متر از هم می ایستند و در ستت اول   0نفره  رار می گیرند، به فاصله  2بازیکنان در گروه های  :توضیح 

مانند کشیده زه کمان یا پرتاب توپ در )به عقب برده  به طور ساده و با دست عربه زنندهتوپ را  ،تمرین

در ستت دوم، بازیکنتان بته    . و سپس از باوترین نقحه به سمت یار تمرینی پرتاب متی کننتد   (بیس بال 

 .وپ ادامه می دهند اما باید توپ را تقریراً در میانه فاصله بین یکدیگر به زمین بزنندپرتاب ت

 .(ست اول بدون زدن توپ به زمین ، ست دوم همراه با زدن توپ به زمین) 2 :تعداد ست ها 
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 . با تکنیک درست اجرا شوند ها پرتاب% 03 :ملاک موفقیت ، 11: ها رتعداد تکرا

 :خطاهای رایج و اصلاح خطاهانکته های آموزشی ، 

    در ست اول تأکید باید روی حرکت مناسب آرنج به عقب و پرتاب توپ از بتاوترین نقحته

 .باشد

      یک مشکل این است که بعضی از بازیکنان که دستان کتوچکتری دارنتد، نمتی تواننتد در

ولتی ایتن بازیکنتان     ،اگر چه ایده آل نیست. هنگام به عقب بردن دست، توپ را نگه دارند

دیگر خود برای حف  تعادل توپ در هنگام حمل آن به عقب استتفاده  می توانند از دست 

اگر هنوز هم مشکل دارند، می توانند از توپی کوچکتر مانند تتوپ تنتیس استتفاده    . کنند

 .تأکید کنید این طور تصورکنند که در حال کشیدن زه کمان هستند بازیکنانبه . کنند

 الگوی حرکتی بازیکنان در پرتتاب مناستب و درستت تتوپ بهتتر شتد، از آنهتا         هر چقدر

 .بخواهید توپ را با سرعت بیشتری پرتاب کنند

 پرتاب توپ به سمت زمین، بر این موعوع می باشد کته بازیکنتان بتر     ،تأکید در ست دوم

 .اهمیت عضلات میان تنه در افزایش توان در پرتاب توپ آگاه شوند

  بته  در پرتاب توپ به سمت زمین این است که بازیکنتان تمایتل دارنتد    یک مشکل عمده

توپ را از ارتفاع پایین و از محتدوده  جای پرتاب با دست کاملاً کشیده و از باوترین نقحه، 

جلتوی  این مشکل می تواند اینگونه رفع شود که بازیکن تصور کند در . سینه پرتاب کنند

 .د که باید توپ را از باوی آن به زمین بزنداو دیوار یا بشکه ای بلند  رار دار

 تماس مناسب دست با توپ:  2مرحله 

مهم و عتروری استت کته بازیکنتان      ،برای کنترل عربه آبشار. مناسب دست با توپ سایجاد تما :هدف 

بتا تمتاس   ( پتایینی  –چرخش بتاو  )این چرخش مناسب . بتوانند چرخش مناسب را در توپ ایجاد کنند

 سمت بتاویی کتی دستت و انگشتتان،      واراولیه کی دست یا انتهای کی دست و سپس حرکت پوشش 

 .ایجاد می شود

در مرحلته بعتد از آنهتا بخواهیتد      .ا توپ را به بازیکنان نشتان دهیتد  ابتدا نحوه مناسب تماس ب :توضیح 

از . راحت و بدون انقرتاض از هتم بتاز باشتند    ، و انگشتان در حالت ت عربه زننده را روی توپ بگذارنددس

آنها بخواهید که دست را از روی توپ بردارند در حالی که دست همان شتکلی را کته روی تتوپ داشتت     

در ارتفاع کمر سپس در حالی که راست ایستاده اند توپ را در دست غیر عربه زننده و تقریراً . حف  کند

کل مناسب به خود گرفته است، به عقب حرکت کند و سپس درحالی که دست عربه زننده ش. نگه دارند

توپ مناسب باشد، توپ به باو حرکت کترده   ااگر تماس ب. به توپ برخورد کند از زیربه جلو و باو آمده و 

 .در حالی که چرخش آن به سمت بازیکن خواهد بود
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 11: تکرار، تعداد 2: ست تعداد 

 .توپها چرخش مناسب داشته باشند% 03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها 

  بزرگترین مشکل بازیکنان ایجاد حرکت و حالت مناسب در مچ دست برای تماس مناسب

اگر مچ دست  .ار کی دست و انگشتان روی سحح توپ می باشدوبا توپ و حرکت پوشش 

ده و توپ اصلاً چرخش نخواهتد  ار ایجاد نشوخیلی سفت نگه داشته شود، حرکت پوشش 

اگر مچ دست خیلی شل باشد ممکن است چرخشی در تتوپ ایجتاد کنتد کته در     . داشت

مشکل است بگوییم که د یقاً چه حالت و میزان انقراعی برای مچ . جهتی ناخواسته باشد

 .، اکثر بازیکنان آن را درمی یابندمرین کافی، اما با تدست درست می باشد

    اغلب، بازیکنان در تلاش خود برای ایجاد چرخش مناسب در توپ، ممکن است کمتی بتر

شتاید ایتن کتار    . ا عربه ای حالتت ستیلی زدن بته تتوپ بزننتد     یپهلوی توپ عربه بزنند 

زیکنتان  بته با . چرخش مناسب در توپ ایجاد کند، اما نحوه عربه همچنان نادرست استت 

دست باید کتاملاً صتاف باشتد و چترخش تتوپ بته        ،توعیح دهید که زمان عربه به توپ

 .وسیله حرکت پوشش دار کی دست و انگشتان ایجاد شود

 آبشار در حالت ایستاده: 3مرحله 

 .ادگیری مناسب عمل عربه زدن به توپ در حالت ایستاده روی زمینی :هدف 

  ،در ستت اول  .هر گروه یک توپ در اختیار دارد نفره تقسیم می شوند، 2بازیکنان به گروههای  :توضیح 

یکی از بازیکنان توپ را با دو دست به باو برای خود پرتاب کرده و به سمت یار خود به توپ عتربه متی   

ا تکترار متی   ، سپس بازیکن دوم توپ را گرفتته و همتین کتار ر   طوری که توپ به زمین برخورد نکندزند 

 –بتاو   "در اینجا تأکید روی استفاده از حرکت مناسب دست در عربه بته تتوپ و ایجتاد چترخش     . کند

 .می باشد "پایینی
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ه در نزدیکتی  کت ست دوم، مانند ست اول است با این تفاوت که بازیکن طوری به تتوپ عتربه متی زنتد     

اده از عضلات میان تنه و تمتاس بتا تتوپ در    در اینجا تأکید روی استف. با زمین برخورد کند بازیکن دیگر

 .باوترین ارتفاع ممکن و روبه روی کتی دست عربه زننده می باشد

، یار تمرینی توپ را از کنار برای بازیکن پرتاب کرده و او به سمت دیوار به توپ عتربه متی   در ست سوم

 .زدن به توپی است که از کنار به سمت بازیکن می آید تمرکز در اینجا روی عربه. زند

در ست چهارم، بازیکن توپ را برای خود پرتاب کرده و طوری بته آن  

عربه می زند که از روی تور به سمت یار تمرینی که در ستوی دیگتر   

یارتمرینی توپ را به همین شکل به بازیکن بر . تور ایستاده است برود

ید روی چرخش مناسب توپ و عربه به آن از در اینجا تأک. گرداند می

 .باوترین نقحه می باشد

ست آخر در این مرحله از پیشرفت این است که بازیکن به تتوپی کته   

مربی از منحقه پاسور برایشان به نزدیکی خط کناری و نزدیکتی ختط   

بتازیکن  . متر پرتاب کرده است، در حالت ایستاده عتربه متی زننتد    0

 .ال توپ رفته و آن را به مربی باز می گرداندسپس به سرعت به دنر

 (تا برای هر کدام از انواع ست ها  2)  11:ست تعداد 

  11:تکرارها تعداد 

ضربه ها با حرکت درست دست و چرخش % 71: ملاک موفقیت 

 .باشدمناسب در توپ همراه 

  :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  مرحله از پیشرفت صرف شودزمان زیادی باید در این .

ممکن است بتوان بدون پرش ختوب بته یتک مهتاجم     

خوب تردیل شد، اما بدون توانایی عتربه زدن مناستب   

ه تتوپ را بته   تا زمانی که بتازیکن عمتل عتربه زدن بت    . به توپ این امر امکان پذیر نیست

 .کنید، در معرفی و آموزش گام برداشتن و پرش به او عجله نخوبی فرا نگرفته است

  اکنون که بازیکنان در حال زدن عربه وا عی به توپ هستند، تکنیک نحوه عربه به تتوپ 

ممکن است که کیفیت خود را از دست بدهد، به ویتهه در نحتوه بتردن دستت بته عقتب،       
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خورد متداوم  بتاز . بدن و نحوه تمتاس دستت بتا تتوپ    تماس با توپ در ارتفاع باو و جلوی 

 .از شکل گرفتن عادت های غلط عروری است توسط مربی به منظور جلوگیری

    زمانی که بازیکنان در حال عربه زدن به توپ پرتاب شده از کنار هستند، مهم استت کته

برای بازیکنان راست دست از سمت راست و )توپ از سمت دست عربه زننده پرتاب شود 

عربه زدن  این کار به این دلیل اهمیت دارد که(. برای بازیکنان چپ دست از سمت چپ 

 .به چنین توپی راحت تر است و این برای نوآموزان بسیار مهم است

  هدف اولیه در تمرینی که بازیکنان در حالت ایستاده باید توپ را با عربه زدن از روی تور

ستب  دهند این است که آنها از باوترین ارتفاع به توپ عتربه بزننتد و در آن چترخش منا   

 .ایجاد کنند

 شتن یک گام و پرشبردا:  4مرحله 

ترکیتب بتا   آموزش آخرین گتام  رتل از پترش در     :هدف 

 .پرشحرکت مناسب دست برای 

بازیکن در حالی که پای راست او کشیده در جلو  :توضیح 

 رار دارد و فقط پاشنه پا روی زمین استت تمترین را آغتاز    

دستت هتا صتاف و    . (برای بازیکنان راست دستت ) می کند

بازیکن سپس بتا پتای چتپ یتک      .کشیده در عقب هستند

کته حرکتت بتا  تدرت و      گام به جلو می گذارد،  در حتالی 

سرعت پای راست از پاشنه شروع شده وبه پنجه ختم متی  

، همزمان دست ها که کاملاً صتاف و  ( مانند گهواره)شود 

 در، ( مانند آون   )با سرعت و  درت به سمت پایین و جلو حرکت می کننتد   ،کشیده در عقب هستند

 .نهایت پاها پرش را انجام داده و دستها با سرعت به سمت باو و جلوی بدن می آیند

 5: تکرارها ، تعداد 3: ست ها تعداد 

 . ها با تکنیک مناسب انجام شوند تمام پرش :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  گام  رل از پرش و حرکت مناسب دست نکته مهم در این مرحله برداشتن مناسب آخرین

این تمرین به ویهه برای بازیکنانی که پای راست را هنگام پترش  . ها برای پریدن می باشد

بترای بازیکنتان   ) ا خیلی نزدیک پای راست متی گذارنتد  جلوتر می گذارند و یا پای چپ ر

 .، مناسب است(راست دست
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 آنهتا    این کتار، ، پس از فراگیری مناسب در ابتدا بازیکنان باید روی حرکت پا تمرکز کنند

ها را کاملاً به عقب کشیده و با سرعت و  درتی که برای پرش  باید تشویق  شوند تا دست

 .مناسب وزم است آن را به جلو و باو بیاورند

   مهم است که حرکت اعافی انجام نشود و حرکات دست ها و پاها به درستی انجتام شتود .

بتدا تمرین را با سرعت کتم انجتام داده و ستپس بته تتدریج سترعت       بازیکنان می توانند ا

 .تمرین را افزایش دهند

 برداشتن دو گام و پرش و گرفتن توپ در بالاترین ارتفاع:  5مرحله 

 -آغتاز کتار روی زمتان   . گام نهایی و پرش، با استفاده از حرکت مناسب پاها و دستتها  وآموزش د :هدف 

 .سنجی مناسب در تماس با توپ در باوترین ارتفاع ممکن

 بازیکن در حالی که پای راست در حالت کشیده در عقب  رار دارد و پای چپ در جلو و دستت  :توضیح 

بتازیکن ستپس    .می ایستتد   ،در حالت نیمه کشیده در جلو  رار دارند

ه فشتار  در حتالی کت  ، (1)د با پای راست به جلو بر می داردیک گام بلن

 ،زیادی روی پای چپ بترای تولیتد نیترو و افتزایش سترعت متی آورد      

ماننتد  )مت عقتب متی رونتد    همزمان دستها در حالت کشتیده بته ست   

پتس از  . و پرش انجتام متی شتود   ( 2)سپس گام نهایی . (حرکت آون 

آنکه بازیکن این دو حرکت را به خوبی فرا گرفت، در ست های بعتدی  

جهش کند و توپ را که یار تمرینی بتا ارتفتاع   بازیکن باید گام بردارد، 

 .متر پرتاب کرده است، در باوترین ارتفاع و در اوج پرش بگیرد 4-5

 تکرار 5: تکرارها، تعداد ست 4: ست ها تعداد 

به درستی انجام شتود و تتوپ    "گام برداشتن ، حرکت دست ها و پرش  "حرکات % 03 :ملاک موفقیت

  .اوج پرش گرفته شود در در باوترین ارتفاع ممکن و

 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 دو گام نهایی . این مهمترین مرحله در آموزش فاز گام برداشتن و پرش در آبشار می باشد

در گام برداشتن از این رو بسیار حیاتی و مهم هستند که اثر بخشی پترش را تعیتین متی    

تمرین را به درستی و بته ستهولت انجتام ندهتد، نرایتد بته       تا زمانی که بازیکن این . کنند

 .مرحله بعدی پیشرفت کند
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     ،همواره بازیکنان را زیر نظر داشته باشید که همزمان با حرکت رو به جلتوی پتای راستت

 .زاویه مناسب به عقب حرکت کنند ودستها با شکل 

  پ را در اوج پترش  کته تتو  هنگام پرش برای گرفتن توپ، بسیاری از بازیکنان به جتای این

آنهتا بایتد   . ، زمانی که در حال اوج گیری هستند این کار را انجام متی دهنتد  خود بگیرند

توپ را در باوترین  ر آنها نمی تواننداگ. بیاموزند که مسیر حرکت توپ را پیش بینی کنند

 .د، در اکثر موا ع غیر ممکن است که بتوانند از باوترین نقحه آبشار بزنننقحه بگیرند

 برداشتن سه گام و پرش: 6مرحله 

 .اهمیت زیادی دارد ،برای زمان سنجی و تنظیم حرکت ،که در حرکت سه گام ،آموزش گام اول :هدف 

بازیکن در حالی که پای چپ کمی جلتوتر از پتای راستت  ترار دارد و دستتها راحتت و بتدون         :توضیح 

بتازیکن ستپس پتای چتپ را بته جلتو بتر متی         . تمرین را شروع می کند انقراض در کنار بدن  رار دارند

همانحور کته  ( 0و 2)مرحله نهایی  2. در حالیکه دستها همزمان به جلوی بدن حرکت می کنند ،(1)دارد

بازیکن در هر بار انجام این حرکت ، باید طول و جهت گام اول را  . رلاً توعیح داده شد ، انجام می شوند

ت را بته درستتی و   شرفت بازیکن، پتس از آنکته بتازیکن ایتن حرکت     همانند مرحله  رل در پی. تغییر دهد

، جهش کند و توپ پرتاب شده توسط یتار تمرینتی را   سهولت انجام داد، در ستهای بعدی باید گام بردارد

، ایتن  افزودن گام اول .توپ باید در باوترین نقحه ممکن گرفته شود. بگیرد

 .کاررا آسان تر می کند

 5: تکرارها ، تعداد 4: ست ها تعداد 

گام برداشتتن ، حرکتت مناستب دستت و     )حرکات % 03 :ملاک موفقیت 

و توپ در باوترین نقحه ممکن گرفته می  ،به درستی انجام می شود (پرش

 .شود

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  مهمترین جنره در این مرحله از پیشرفت، آموزش این نکته

یا گامهای ابتتدایی کته در   )به بازیکنان است که گام ابتدایی 

گامهایی برای تنظیم زمتان و جهتت حرکتت    .( شرایط مختلی ممکن است استفاده شوند

 (که همواره با تکنیکی مشابه اجرا می شتوند )بازیکن به سمت محل اجرای دو گام نهایی 

 . هستند

  افتزودن گتام   . همواره نحوه صحیح گام برداشتن توسط بازیکنان را زیر نظر داشته باشتید

) استتفاده کننتد   "گتام بترعکس   "اول ممکن است بازیکنان را دچار خحا کند یا بعضی از 
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همتواره  ، بتا اشتارات کلامتی   . (گذارندبپای موافق دست عربه زننده را هنگام پرش جلوتر 

شتاید بترای   (. چتپ ، راستت، چتپ    : )مثل  .را به آنها یادآوری کنیدنحوه صحیح حرکت 

گتام   2بازیکنانی که پرتلاش ولی ناموفق هستند بهتر این باشد کته در مرحلته برداشتتن    

 .بیشتر تمرین کنند

 (بدون تور)گام برداشتن ، پرش و آبشار : 7مرحله 

 .فاز تکنیک آبشار؛ گام برداشتن و پرش، و عمل عربه زدن به توپ 2تلفیق  :هدف 

متتری   0- 5 هکه در فاصل یک بازیکن در حالی. نفره تقسیم می شوند 2بازیکنان به گروههای  :توضیح 

گتام برمتی دارد، ستپس     0یتا  2بازیکن دیگر . متر پرتاب می کند 5-4را با ارتفاع  رار دارد توپ  یدیگر

 .جهش کرده و در مقابل دیوار به توپ عربه می زند

  5: تکرارها ، تعداد  4: ست هاتعداد 

 . توپ ها با موفقیت و با استفاده از تکنیک مناسب عربه زده می شود% 03به  :ملاک موفقیت 

 :اصلاح خطاهانکته های آموزشی ، خطاهای رایج و 

         ،بزرگترین مشکلی که نوآموزان در فراگیتری تکنیتک آبشتار بتا آن رو بته رو متی شتوند

بته جتز تمترین    . دشواری زمان سنجی درست پرش و ایجاد تماس مناسب با تتوپ استت  

پرتتاب بتا   . آموز راه حل ساده دیگری وجود نتدارد ر و تمرکز و توجه بهتر از طرف نوبیشت

زمان سنجی را آسانتر می کند، چترا کته بتازیکن و تتی کته یتار        متر معمووً 0-5ارتفاع 

 .پرتاب کند آغاز به گام برداشتن می کندتوپ را تمرینی خواست 

 یار تمرینی می تواند روی نیمکت بایستتد  یکن هنوز در زمان سنجی مشکل دارداگر باز  ،

مورد توجه زیادی  ترار  نیز در این حالت نکات ایمنی را . با ارتفاع کم پرتاب کند او توپ ر

 .دهید

     اکنون که بازیکن تقریراً آبشار وا عی می زند، معمووً کیفیت اجرای مهتارت کتاهش متی

، ی کردنتد استتفاده مت   "گام بتر عکتس   "توجه ویهه به بازیکنانی داشته باشید که از . یابد

داشتتن را  بر تا زمانی که الگوی درست گام. مرا ب باشید تا به عادت  رلی خود بر نگردند

 .گام استفاده کنند 2، باید از به راحتی اجرا نکنند

   دلیل آنکه در این مرحله از پیشرفت تور وجود ندارد این است که تور می تواند یک متانع

آنها تمایل دارند تتا بته عرتور دادن تتوپ از روی تتور بتیش از       . روانی برای نوآموزان باشد

 .استفاده از تکنیک مناسب توجه کنند
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 گام برداشتن، پرش و آبشار از روی تور:  8له مرح

 .توراجرای مناسب گام برداشتن و پرش و آبشار زدن از روی  :هدف

بازیکنان پشتت ستر   . مربی در فاصله نیم متر از تور در حالی که توپ در دست دارد می ایستد :توضیح 

گام برداشته و درستت مقابتل مربتی     0یا  2متر می ایستند و یکی پس از دیگری  0هم کمی پشت خط 

 مربی باید توپ را در زمان درستت (. مانند حمله سرعتی)دنجهش می کنند و آماده عربه به توپ می شو

 63تتا   03این ارتفتاع معمتووً   . با ارتفاعی که بازیکن بتواند با دست کشیده به آن عربه بزند، پرتاب کند

مهاجم سپس به سترعت بته دنرتال تتوپ رفتته و پتیش از آنکته بته صتی          . سانتی متر باوتر از تور است

ز آنکه بازیکنان با ایتن  پس ا. سرد توپها می گذارد مهاجمان ملحق شود، آن را به مربی تحویل داده یا در

، مربتی متی توانتد    ، حملات موفقی انجام دادندکه نیاز به زمان سنجی کمی از سوی بازیکنان دارد پرتاب

ایتن  . نوع پرتاب ها را طوری تغییر دهد که بازیکنان نحوه گام برداشتن و پرش خود را با آن تنظیم کنند

ز تتور و یتا مربتی    متر و سپس پرتاب توپهایی که کمی ا 1-2کار را می توان ابتدا با پرتاب توپها با ارتفاع 

 .انجام داد (نزدیک به کنارها) فاصله دارند

پرتاب های : متری ، ست سوم  1-2پرتابهای : توپهای سرعتی ، ست دوم : ست اول ) 0 :تعداد ست ها 

 (. (نزدیک به کنارها) بلندتر و با فاصله

 11 :تعداد تکرارها 

 .از توپ ها با موفقیت و با استفاده از تکنیک مناسب آبشار زده شوند%   03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 ست اول این است کته بیشتتر کتار زمتان ستنجی       مزیت اولیه پرتاب های خیلی کوتاه در

تکنیتک   بتا تمام آنچه بازیکن انجام می دهد ایتن استت کته     .توسط مربی انجام می شود

و به توپ پرتاب شده توستط مربتی کته مقابتل دستت       مناسب گام برداشته و جهش کند

  ،عربه زننده و در ارتفاع مناسب  ترار دارد 

 .عربه بزند

  متری خواهتد   1-2در ست دوم که پرتاب

. ، بزرگترین مشکل زمان ستنجی استت  بود

های یکنواخت بتا ارتفتاع    مربی باید پرتاب

ین باعث راحت تتر  ا ،یکنواخت داشته باشد

شدن کار بازیکنان در زمان سنجی خواهد 

بتته طتتور کلتتی در ایتتن نتتوع پرتتتاب، . شتتد
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 .بازیکن باید همزمان با پرتاب مربی شروع به گام برداشتن کند

 بزرگترین مشکل این است که بازیکنان خیلی زود شروع به گتام  های بلندتر برای پرتاب ،

ق شوند تا بیشتتر صترر کننتد و ستپس بتا حتالتی       بازیکنان باید تشوی. برداشتن می کنند

 .بسیار پویا و انفجاری گام برداشته و جهش کنند

    اکثر بازیکنان خیلی نزدیک به تور جهش می کنند و در نتیجه هنگتام عتربه زدن، تتوپ 

بازیکنتان بایتد گتام    . پشت بازیکن  رار دارد، حتی ممکن است بازیکن به تور برخورد کند

متر از تور فاصتله   1له کافی از تور شروع کنند، طوری که هنگام جهش برداشتن را با فاص

 .توپ کاملاً در جلوی بدن باشد ،این باعث می شود تا هنگام عربه زدن. داشته باشند

 اغلتب ایتن موعتوع    . گیری نمتی کننتد  بعضی از بازیکنان مسیر توپ را تا  رل از پرش رد

ر باعث می شود تا آنها در محل و زمان پترش دچتا  

باید به آنها گوشزد شتود از زمتان آغتاز    . خحا شوند

 .نگاه کنندبه توپ باید  ،گام برداشتن تا زمان عربه

 تمرینات پیچیده:  9مرحله 

نیازمنتد    کته به تمرینتاتی بیشتتر پیچیتده     رآبشا نافزود :هدف 

 .د ت ، توان و کنترل بیشتری هستند

این تمرینات که شامل مهارتهای دیگتر نیتز متی شتود،      :توضیح 

نیازمند د ت و توان بیشتری هستند و بازتاب دهنده شرایط بازی 

نیازمنتد  ابلیتهتای    وکه مهاجم باید از حالت توپگیری یا دریافت سرویس در حمله شرکت کنتد   هستند

 .جسمانی، ذهنی و تاکتیکی بیشتر می باشد

 

 تمرینات پیشنهادی دیگر

 آبشار زدن به توپ پاس داده شده توسط بازیکن

بازیکنتان وادار متی   . آبشار زدن به توپ پاس داده شده توسط بازیکن به جای توپ پرتتاب شتده   :هدف 

 .دهندتا مسیر غیر  ابل پیش بینی تر توپ را زیر نظر گرفته و خود را با آن تحریق  شوند

 : توضیح 

 . متر فاصله از تور می ایستد و توپ را برای پاسور پرتاب می کند 5مربی در مو عیتی با حدود   -1

 .پاس می دهد هپاسور توپ را به محلی که مربی تعیین کرد -2
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گتام کته از    0یا  2پشت سرهم ، با استفاده از  بازیکنان -0

ز می شود، به توپهتای پتاس   امتر آغ 0کمی پشت خط 

مهاجم سپس به دنرتال تتوپ   . داده شده عربه می زنند

یش از آنکه به صی مهاجمان بپیوندنتد  پدویده و آن را 

 . به مربی باز می گرداند

  11: تکرار ها ، تعداد 2: ست ها تعداد 

استتفاده از تکنیتک    بتا توپها با موفقیت و % 03 :ملاک موفقیت 

 . درست آبشار زده شوند

 

 روی تور از موقعیت دفاعحمله پس از انتقال  

بسیاری از بازیکنان مرتدی والیرتال هنگتام دور شتدن از    . آبشار زدن پس از دور شدن از تور: هدف 

، بته طتور مناستب عمتل نمتی      ر به منظور آماده شدن برای آبشارمت 0تور و  رار گرفتن پشت خط 

متی  آنها معمووً کمی از تور فاصله می گیرند و بدون برداشتن گامهای مناسب به توپ عتربه  . کنند

 .زنند

 : توضیح 

 1از تور دور شده، مخروطتی را کته   که در کنار تور ایستاده است با اشاره کلامی مربی، بازیکن  -1

متر و کمی بیرون زمین  رار دارد لمس می کنتد و ستپس آمتاده آبشتار متی      0 پشت خط متر

عمن اینکه  متی توانتد از گتام متقتاطع نیتز استتفاده       . باید به عقب باشد یکنحرکت باز. شود

 .کنند

 .مربی توپ را برای مهاجم به نزدیک آنتن پرتاب می کند تا او آبشار بزند -2

، بازیکن بلافاصله به عقب حرکت کرده و مخروط را لمس می کند و به توپ پرتاب پس از فرود -0

آبشار موفقیتت آمیتز بتا  تدرت      0تا زمانی که بازیکن  این کار. شده توسط مربی عربه می زند

 . مناسب بزند، ادامه می یابد

 3: تکرار ها ، تعداد 5: تعداد ست ها 
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 آبشار پس از دریافت سرویس

 انآبشار زدن پس از دریافت یک سرویس آس :هدف

 :توضیح 

 .می زند  Bیک سرویس به سمت بازیکن   Aبازیکن  -1

 .توپ را برای پاسور ارسال می کند  Bبازیکن  -2

حرکتت   گام برداشتن برای آبشار را آغاز کندبه سمت خارج زمین و محلی که  Bبازیکن  -0

 . می کند

حرکت کرده، پریده و به   Bمحلی که بازیکن  ،پاسور توپ را به کنار آنتن ارسال می کند -5

 .توپ عربه می زند

 11: تکرارها ، تعداد 2: ست ها تعداد 

توپ ها به خوبی برای پاسور ارسال شده و آبشاری موفق بتا  تدرت مناستب زده    %  03 :موفقیت ملاک 

 .شده است 

 سرویس از پایین  مراحل آموزش

 کار روی موقعیت آغازین :  1مرحله 

آموزش مو عیت آغازین مناسب به بازیکنان همراه با توپ، و تأکید بر اینکه د ت و توجه بتازیکن   :هدف 

 .در این مرحله بسیار مهم است

 .از بازیکنان بخواهید که مو عیت آغازین برای زدن سرویس را اتخاذ کننتد، ابتتدا بتدون تتوپ     :توضیح 

اطمینان حاصل کنیتد کته همته اعضتای بتدن در      

پتتس از فراگیتتری . ب  تترار دارنتتدمو عیتتت مناستت

مناسب،  بازیکنان باید ایتن کتار را بتا تتوپ انجتام      

 . دهند

نکته های آموزشی ، خطاهای رای ج و اص لاح   

 :خطاها

  ستترویس از  بستتیاری از خحاهتتا در

مناستتب پتتایین بتته دلیتتل حالتتت نا 
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مناستب را  اگر از ابتدا اجازه دهید که بازیکن حالتی متفتاوت بتا حالتت    . آغازین می باشد

 .داشته باشد، اغلب به عادتی بد در آینده تردیل می شود

 خورد مربی به بازیکنان بسیار مهتم استت، چترا کته بعضتی از بازیکنتان       در این مرحله باز

 .احساس ععیفی نسرت به حالت د یق اجزای بدن خود دارند

  بته جلتو    بزگترین مشکل این است که بازیکنان یا خیلی صاف می ایستند یا بیش از حتد

هر دوی این حالتها باعث مشکل تر شدن عمل عربه زدن مناسب به تتوپ  . خم می شوند

بازیکنان باید طوری به جلو خم شوند که زاویه بتدن آنهتا بتا حالتت عمتودی      . خواهد شد

 .درجه باشد 23-03حدود 

  ( ا سمت دست عتربه زننتده   ی)بازیکنان اغلب به جای اینکه توپ را در سمت راست بدن

ان در این کار اغلب باعث می شتود تتا بازیکنت   . ه دارند، آنرا در وسط بدن نگه می دارندنگ

در جهتت دادن بته    ند، بنتابراین کنتترل آن هتا   ، به سمت چپ بچرخهنگام عربه به توپ

مقابتل  ) ه اگر توپ را به ستمت راستت بتدن    کبه آنها گوشزد کنید . توپ کاهش می یابد

 .نها کمک خواهد کردبیاورند به آ( دست عربه زننده 

 کار روی گام برداشتن، پرتاب توپ و آماده کردن دست برای ضربه:  2مرحله 

کار روی گام برداشتن به جلو با پای چتپ، پرتتاب تتوپ، و حرکتت دستت راستت بته عقتب بتا           :هدف 

 . هماهنگی مناسب

سپس با پای چپ یتک گتام بته    . از بازیکنان بخواهید که حالت آغازین مناسب را داشته باشند :توضیح 

 .جلو بردارند، توپ را پرتاب کنند و همزمان دست راست را مانند حرکت آون  به عقب بررند

 21: تکرار ها، تعداد 1: ست ها تعداد 

 .ودتکرارها با حالتی هماهن  و روان انجام ش% 03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

    نوآموزان اغلب با پای اشتراه به جلو گام بر می دارند که باعث مشکل شدن حرکتت روان

مهم است که تأکید شود با پای چپ باید بته جلتو گتام برداشتته     . دست به عقب می شود

 .شود و همزمان دست به عقب حرکت کند

 قابل دیوارسرویس در م:  3مرحله 

کار روی مکانیک و نحوه حرکات وا عی در سرویس، بدون اینکه بازیکن نگران عرور دادن توپ از  :هدف 

این مرحله، مهمترین مرحله در پیشرفت بازیکن در زدن سرویس می باشد و  رل از رفتن . روی تور باشد



 VOLLEYBALL.IR                34   لابیلاو نویساردف شهوژپ و شزومآ ی کمیته

 

یکن در زدن همینحور تمرینی است که هر زمان بتاز . به مرحله بعد، باید زمان زیادی روی آن صرف شود

 .این تمرین اجازه استفاده از حداکثر تکرار را می دهد. سرویس مشکلاتی داشت باید آن را انجام دهد

متتری از دیتوار تمترین را     4-6له از بازیکنان بخواهید تا با اتخاذ حالت آماده مناستب در فاصت   :توضیح 

آنها  در ابتدا نیاز است که. یس بزننداسب در مقابل  دیوار سروسپس با استفاده از تکنیک من. شروع کنند

نها خواست تتا تتوپ در ارتفتاعی    بعداً می توان از آ. به اجرای مناسب و روان تکنیک سرویس توجه کنند

در نهایت می توان از آنها خواستت بترای زدن سترویس فاصتله     . والیرال با دیوار برخورد کند باوتر از تور

 .دهند متر افزایش 0-13خود از دیوار را به 

 (متر از دیوار  0-13ست دوم با فاصله . متر از دیوار 4-6ست اول با فاصله )  2 :ست ها تعداد 

  23 :تکرار ها تعداد 

تر از تتور بتا   باوسرویس ها با استفاده از تکنیک مناسب زده شوند و در ارتفاعی %  03 : ملاک موفقیت

 .دیوار برخورد کنند

 :رایج و اصلاح خطاهانکته های آموزشی ، خطاهای 

  ،در ابتتدا ممکتن استت کته شتکل      اکنون که بازیکنان در شرایط وا عی سرویس می زنند

مهم است که شکل درست اجترای تکنیتک   . اجرای تکنیک کیفیت خود را از دست بدهد

از بازیکنان بخواهید که توجه و تمرکز روی شکل درست .  ربانی عربه زدن به توپ نشود

 .ته باشنداجرای تکنیک داش

 که  باید به آنها تأکید کرد. بازیکنان جوانتر تمایل دارند که توپ را خیلی بلند پرتاب کنند

با پرتاب بلند توپ کنترل کمی روی عربه خواهند داشت، آنها فق  نیاز دارند کته دستت   

 .چپ خود را از زیر توپ بردارند یا پرتاب خیلی کوتاهی انجام دهند

  دستت راستت    ،کنند که همزمان با گام برداشتن به جلو با پای چپبازیکنان فراموش می

عجوونته و نتا هماهنت  بته تتوپ      ای را به شکل مناسب به عقب بررند، در نتیجه عتربه  

بتا پتای چتپ،     دوباره به آنها تأکید کنید که همزمان با گام برداشتن بته جلتو  . خواهند زد

 .دست راست مانند آون  به عقب حرکت کند

 توپ نیست، در نتیجه کنترل بازیکن در جهت حرکت  و پایین با مرکزگاهی  تماس دست

این خحا معمووً به این دلیل است که بازیکن پس از پرتاب تتوپ تتا   . خواهد بود متوپ ک

روی  ستمت پتایینی    از آنها بخواهید یک نقحته را . زدن به آن نگاه نمی کنند زمان عربه

و از زمان پرتتاب تتوپ تتا زمتان     ( اری توپ ، یا والی مثلاً ، مارک تج) توپ انتخاب کرده 

 .به آن نگاه کنند ،عربه



 VOLLEYBALL.IR                35   لابیلاو نویساردف شهوژپ و شزومآ ی کمیته

 

 به سمت یار تمرینی از روی تور ،سرویس از مسیر کوتاه تر: 4مرحله 

 .تمرین روی چیره شدن بر مانع فیزیکی و روانی که به وسیله تور ایجاد می شود :هدف 

بته ستمت یتار تمرینتی ختود کته در        متر بایستد و 0از بازیکن بخواهید که درست پشت خط  :توضیح 

، پس از کسب موفقیت در ایتن فاصتله  . سرویس بزند رهمان مو عیت در زمین مقابل  رار دارد از روی تو

 .متر عقب می روند و دوباره به سمت هم سرویس می زنند 2هر دو بازیکن 

 (متری  6-0متری و ست دوم از فاصله  0-5ول از فاصله ست ا)ست  2 :ست ها تعداد 

 15: تکرارها تعداد 

 .باید به شکل مناسب اجرا شوند و از روی تور عرور کنندها سرویس % 03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 افزودن تور ممکن است که در ابتدا از کیفیت اجرای تکنیک بکاهد. 

 بازیکنان جوان در این مرحله بیشتر روی نتیجه تمرکز می کنند تا اجرای درست تکنیک .

تأکید روی موفقیت یا شکست در عرور توپ از روی تور به جای تأکید بر اجترای درستت   

 .می باشدبرای پیشرفت بازیکن بیش از آنکه مفید باشد آسیب زننده و مضر  ،تکنیک

   بیشتربازیکنان تمایل دارند که بیش از حد محکم به توپ عربه بزنند، به ویهه زمانی که 

مربی باید به طور مداوم به بازیکنان فشار وارد کند که با شکل مناستب  . از تور فاصله دارد

 .به توپ عربه بزنند

  پشت خط انتهاییاز سرویس :  5مرحله 

از   رلتی  مرحلته درستت استت کته نسترت بته      . تمرین روی سرویس زدن در طول کامل زمتین  :هدف 

متر به طول سرویس اعافه شده است، ولی بعضی از بازیکنان در این مرحلته نهتایی    2-0فقط  پیشرفت، 

 .مشکل دارند

از بازیکنان بخواهید که حالت آغازین مناستب را اتختاذ کننتد و در پشتت ختط انتهتایی  ترار         :توضیح 

 .بزنندبدون خحا سرویس را  ،بگیرند و سپس با اجرای مناسب تکنیک

 11: تکرار ها تعداد  ،3: ست ها تعداد 

 .سرویس ها باید به شکل مناسب و بدون خحا زده شود% 03 :ملاک موفقیت 
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 :شی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاهانکته های آموز

 همتواره نحتوه اجترای درستت      .مربی باید روی نقاط ععی انفرادی هر بازیکن تمرکز کند

 .تکنیک سرویس را به بازیکنان یاد آوری کنید

 های محکم تری بزنند، توپ را بیش از حتد   اغلب زمانی که بازیکنان می خواهند سرویس

ث می شود که توپ بتا سترعت بیشتتری    از حد بلند باعپرتاب بیش . بلند پرتاب می کنند

بازیکنتان را وادار  . فرود آید که در نتیجه تماس مناسب دست با تتوپ بر ترار نمتی شتود    

 .در زدن سرویس داشته باشند ریتم 2یا  1 فقط کنید تا

 پیچیدهتمرینات :  6مرحله 

 تمرین روی سرویس زدن در شرایحی مشابه شرایط ر ابتی مسابقه :هدف 

پس از آنکه بازیکنان موفق شدند در عرور موفق سترویس از روی تتور بته ثرتات برستند بایتد        :توضیح 

ایتن تمرینتات بایتد انعکتاس     . زمند د ت و توان بیشتری است برای آنها در نظر گرفتاتمریناتی را که نی

، باید ر تکنیکی به مهارت خوبی دست یافتپس از آنکه بازیکن از نظ. ی بازی باشددهنده نیازهای تاکتیک

 .برایش در نظرگرفت روانی مشابه مسابقه  رار می دهد، ه او را در شرایط جسمانی، ذهنی وکتمریناتی 

 .نیز مشابه سرویس از پایین می باشد( تنیسی) مراحل پیشرفت برای سرویس از بالا

 دفاع روی تور مراحل آموزش

 وضعیت آغازین :  1مرحله 

 یادگیری وععیت آغازین مناسب برای دفاع روی تور :هدف 

 .بازیکنان در کنار تور باید وععیت آغازین مناسب را برای انجام دفاع روی تور اتخاذ کنند :توضیح 

   :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  بیش از حد به تور نزدیک شوند یا بتیش از حتد از آن فاصتله    بازیکنان تمایل دارند که یا

یک راهنمای خوب برای  رار گرفتن در فاصله مناستب از تتور ایتن استت کته در      . بگیرند

 .فاصله کمی بیشتر از طول بازوها از تور  رار بگیرند

 بایتد  میزان ختم شتدن زانوهتا    . ، نراید زانوها را خیلی خم کردها باید کمی خم باشندوزان

 .طوری باشد که بازیکن احساس راحتی کند
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   جلتو بگذارنتد و در هنگتام     –بعضی بازیکنان تمایل دارند که پاهایشان را در حالت عقتب

این کار معمووً باعث می شود که هنگام فرود به . بگذارند پرش برای دفاع یک گام به جلو

قریراً به فاصله عرض شتانه هتا در   پاها باید ت. تور برخورد کنند و یا وارد زمین مقابل شوند

 .کنار هم و نوک پنجه ها عمود بر خط مرکزی زمین باشند

      در زمان پرش، بعضی از بازیکنان تمایل دارند که به جای صاف نگته داشتتن بتاو تنته، از

مربی باید به این بازیکنان گوشزد کند که دستت هتا را متوازی تتور نگته      . کمر خم شوند

 .دارند

 ل دفاع روی تور تهاجمی در حالت ایستاده عم:  2مرحله 

زمین؛ و آشنا شدن بتا   متیادگیری عملکرد مناسب دستها در دفاع روی تور و هدایت توپ به س :هدف 

 .شکلهای مختلی تماس توپ با دست

تور را در ارتفاعی  رار دهید که اگر بازیکنان در حالت ایستاده دستها را کامتل بته ستمت بتاو      :توضیح 

بازیکن در کنار تور ایستتاده و دستتها    .برای انجام دفاع روی تور باز کنند، تقریراً آرنج آنها باوی تور باشد

می به سمت زمین و انگشت ها را کاملاً کشیده مانند حالت دفاع از روی تور عرور می دهد، کی دستها ک

یار تمرینی در سمت دیگر تور می ایستد و در ست اول توپ را به سمت دستان بتازیکن  .  باز از هم کاملاً

متی دهتد تتا تتوپ را بته       فشارتوپ دستها را به سمت جلتو  با بازیکن همزمان با تماس . پرتاب می کند

ا را از روی تور عبور داده و آنها را به مطمئن شوید که بازیکنان دست ه .سمت زمین هدایت کند

در ست های بعتدی یتار تمرینتی تتوپ را بته       .سمت جلو فشار می دهند و به توپ ضربه نمی زنند

 .به تدریج بر شدت آبشارها افزوده می شود .سمت دستان بازیکن آبشار می زند

 11: تکرارها ، تعداد 3: ست ها تعداد 

 . توپها با شکل و تکنیک مناسب به سمت زمین هدایت شوند% 03 :ملاک موفقیت 

 :، خطاهای رایج و اصلاح خطاهانکته های آموزشی

   بزرگترین مشکلی که بازیکنان مرتدی دارند این است که در هنگام دفاع روی تور تمایتل

بته  تا زمانی که مدافع روی تور ایتن اعتمتاد بته نفتس را     . دارند تا چشمان خود را برندند

 .بزند یچشمان خود را باز نگه دارد، یار تمرینی نراید عربات خیلی محکمدست آورد که 

  را بته جتای   خحای رایج دیگر این است که مدافعان روی تور تمایل دارند که انگشتانشان

بیشتتر بته منظتور محافظتت از     )نزدیک به هم نگه دارند  اینکه از هم باز نگه دارند، خیلی

دلیل خیلی زود عربات محکم به دست مدافعان نزنیتد تتا آنهتا بتا خیتال      به همین . (آنها

 .آسوده انگشتان خود را از هم باز کنند
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       مدافع روی تور به جای فشار آوردن به جلو، با خم کردن متچ دستت بته عقتب و ستپس

خم کتردن  از باید بازیکنان را . عربه زدن به توپ سعی در هدایت آن به سمت زمین دارد

 .ه سمت  عقب منع کردمچ دست ب

  نفره باشتند، و نفتر ستوم     0به منظور جلوگیری از اتلاف و ت باید بازیکنان در گروه های

 .باید توپهای منحرف شده را به سرعت به بازیکن عربه زننده برساند

 عمل دفاع روی تور نرم :  3مرحله 

مین و افزایش ارتفتاع آن، و  ورودی به زعمل مناسب دفاع روی تور به منظور کاهش سرعت توپ  :هدف 

 .آشنا شدن با نحوه تماس توپ با دست

مانند تمرین  رلی، فقط  مدافع کی دستها را به سمت عقب خم می کنتد و یتار تمرینتی نیتز      :توضیح 

یار تمرینی در ست اول خیلی آرام بته تتوپ عتربه متی زنتد، متدافع بایتد        . روی یک سکو  رار می گیرد

عتربه زننتده بایتد بته      ،در ستهای بعدی. توپ را گرفته و آن را به سمت باو و عقب منحرف کند سرعت

 .تدریج بر شدت عربات اعافه کند

 11: تکرارها ، تعداد 3: ست ها تعداد 

 .توپها به سمت باو و عقب منحرف شوند% 03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  ،یتار تمرینتی تتا     !دوبتاره . چشمها می باشد بستنهمانند دفاع تهاجمی، بزرگترین مشکل

، باید آرام بته تتوپ   برای باز نگه داشتن چشم ها زمان کسب اعتماد به نفس توسط مدافع

 .عربه بزند

 انگشتان باید به شکل مناسب از هم باز باشند. 

 باید به او یادآور شد که هتدف  . دهدتانش را به سمت جلو فشار سبازیکن تمایل دارد که د

از این دفاع منحرف کردن توپ به سمت عقب است و نراید دستها بته ستمت جلتو فشتار     

 .داده شوند

 جهش و دفاع در برابر توپ ثابت: 4مرحله 

 .تمرین روی عمل درست پرش و شرایط درست بدن در برابر تور :هدف 
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یار تمرینتی در ستوی دیگتر    . در کنار تور اتخاذ می کندبازیکن حالت مناسب دفاع روی تور را  :توضیح 

مدافع روی تور ستپس جهتش   . تور روی صندلی یا سکو می ایستد و توپ را کمی باوی تور نگه می دارد

 .، مانند عمل دفاع روی تور تهاجمیتوپ فشار می دهدکرده و دستان خود را روی 

 11: تکرارها ، تعداد 2: ست ها تعداد 

پرشها درست انجام می شوند و متدافع روی تتور عمتل دفتاع روی تتور را در اوج      % 03 : ملاک موفقیت

 . پرش و به درستی انجام می دهد

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

  دستتان ختود را   دارند که برای کمک به افزایش پرشبسیاری از بازیکنان مرتدی تمایل ،

ن کار معمتووً باعتث متی شتود تتا هنگتام بتاو آوردن        ای. بیش از حد حرکت و تاب دهند

به آنها آموزش دهید که دستها را با فاصله کمی از تور و . دستها، آنها به تور برخورد کنند

 .د و یا تاب نخورندنبه موازات آن باو بررند و دستها بیش از حد پایین نیای

  عربه بزنند، آنها را وادار کنیتد تتا   بعضی بازیکنان تمایل دارند تا مانند عمل آبشار به توپ

 .با دستان خود به توپ فشار وارد کنند و به آن عربه نزنند

 پرش و دفاع در برابر توپ در حال حرکت:  5مرحله 

  .یادگیری زمان سنجی و پرش برای دفاع در برابر توپی که در حال عرور از روی تور است :هدف 

یتار تمرینتی نزدیتک     ،در ستت اول . بازیکن حالت مناسب آغازین را نزدیک تور اتخاذ می کند :توضیح 

متدافع بایتد   . پرتتاب متی کنتد    متر در سمت دیگر زمین می ایستد و توپ را به سمت باوی تتور  0خط 

در ستت دوم، یتارتمرینی بته    . جهش کند و توپ را  رل از عرور از روی تور به سمت زمین هتدایت کنتد  

روی سکو یتا  ( یا مربی)در ست سوم یار تمرینی . در حالت ایستاده آبشار می زند ،ی پرتاب کردن توپجا

متدافع بایتد زمتان درستت را بترای      . متر از تور  رار می گیرد و از روی تور آبشار می زند 1میز با فاصله 

است با این تفاوت کته  ست چهارم مانند ست سوم  .پرش انتخاب کرده و تلاش نماید تا توپ را دفاع کند

 .مدافع باید دفاع روی تور نرم انجام دهد و عربه زننده به تور نزدیک تر می شود

 11: تکرارها  ، تعداد4: ست ها  تعداد

 .توپها با موفقیت دفاع شوند%  03 -% 63 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها
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 نتدارد،   آنکنترل مناسری در پرتاب توپ یا عربه زدن بته   در این تمرین، اگر یار تمرینی

 .این کار باید توسط مربی انجام شود

  آنهتا  . شکل برای مدافعان روی تور مرتدی زمان ستنجی نادرستت متی باشتد    مرایج ترین

جهش کنند، بنابر این در طول این مرحلته از پیشترفت مربتی     تمایل دارند که خیلی زود

 .باید درباره زمان سنجی به آنها بازخورد بدهد

   بایتد بته   . حیتاتی استت  بستیار  تعادل در پرش و تعادل در هوا برای دفاع روی تور موفتق

ستمت  بازیکنان یادآوری شود که به طور مستقیم جهش کنند نه به سمت جلو و نته بته   

 .کنارها

 ضی از مدافعان تمایل دارند که در دفاع روی تور تهاجمی، ستر ختود را بته عقتب ختم      بع

شتکل  ماولتین  . شکل ایجاد می کندماین کار دو . کنند و به باوتنه حالت  وس دار بدهند

بازیکن به تور نزدیکتر می شود و احتمال خحای تور و عتدم  ی این خواهد بود که باوتنه 

شکل این خواهد بود که مشاهده مناسب مهاجم و مدومین . ابدتعادل در هوا افزایش می ی

ستر  . توپ و همینحور عرور دادن دستها از روی تور به زمین مقابل دشتوارتر خواهتد شتد   

 .باید نسرتاً در حالت طریعی باشد، نه خیلی جلو و نه خیلی عقب

 ه متدافع بتا   بین مدافع و تور فرود می آید، اغلتب نشتانه ای استت از اینکت      که توپ و تی

. فاصله زیاد از تور جهش کرده و یا دستانش را بته ختوبی از روی تتور عرتور نتداده استت      

مو عیت و حالت آغازین مدافع را بررسی کنید و روی این کار کنید که مدافع روی تور در 

 .اوج پرش، دستان خود را در حالت کشیده از روی تور به زمین مقابل فشار دهد

  دفاع روی تور، اغلب نشانه عدم کنترل روی حرکت دستها هنگام عرور خحای تور زیاد در

! دوبتاره  . آنها از روی تور متی باشتد  

بفهمانید کته عمتل   باید به بازیکنان  

دفتتاع روی تتتور بیشتتتر فشتتار دادن  

 .سریع دستان می باشد تا عربه زدن

حرکت ، پرش و دفاع روی تور، بدون : 6مرحله 

 توپ

آشنا کردن مدافع روی تور با روش های مناسب جابجایی در طول تور و سپس اجرای عمل دفاع  :هدف 

 .روی تور بدون توپ

و بتا استتفاده از شتیوه    ( 1)بازیکن وععیت مناسب اولیه برای دفاع روی تور را اتخاذ می کنتد   :توضیح 

روی تور را انجام متی دهتد    و سپس پرش کرده و دفاع( 2)جابجایی مناسب در طول تور جابجا می شود 

پتس  (. 4)را انجام می دهتد و دفاع روی تور ( 5)دوباره در طول تور جابجا شده ،بلافاصله پس از فرود(. 0)
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با جابجایی به سمت چپ، تمرین باید به همین شیوه بتا جابجتایی بته ستمت     دفاع روی تور  13از انجام 

در دو . بازیکن باید از حرکت پا پهلوی ساده استفاده کندبرای دو ست اول این تمرین، . راست انجام شود

بتا  و در دو ست آخر، بازیکن بایتد از حرکتت    ست دوم بازیکن باید از حرکت با پای متقاطع استفاده کند

 .استفاده کندبرای دفاع روی تور  ، گام برداشتن و پرش برای انجام جابجاییدرجه بدن03چرخش 

 دفاع روی تور 11: رارها تک، تعداد  6: ست ها تعداد 

شیوه های جابجایی به درستی اجرا شده اند و مدافع در طتول انجتام دفتاع روی    % 03 :ملاک موفقیت 

 .تور با تعادل بوده است

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

         پس از آنکه بازیکنان مجرور به جابجایی متی شتوند، کیفیتت اجترای تکنیتک دفتاع روی تتور

شکل یعنی حرکت بتیش از حتد دستتان در    مکاهش می یابد، این موعوع خود را با رایج ترین 

همینحور که مدافع در طول تور جابجا می شود باید او را تشتویق  . زمان پرش را نشان می دهد

 .کرد که دستان خود را در ارتفاع حالت آغازین نگه دارد

  آنهتا  . هنگام جابجایی در طول تتور برمتی دارنتد   بسیاری از بازیکنان گامهای کوچک زیادی در

بلنتد   به ویهه گتام اول را  گامهای خود را  ،باید تا حداکثر جایی که از نظر منحقی ممکن است

 .بردارند

    کته   ،افزودن جابجایی ممکن است باعث آن شود که بازیکنان در زمان پترش نامتعتادل شتوند

که بحور بالقوه می توانتد منجتر   )نامناسب می شوداغلب باعث افتادن آنها در درون تور یا فرود 

کنند و روی هر دو پتا فترود    کوتاهی بازیکنان باید  رل از پرش تو ی ..(به آسیب دیدگی شود

 .بیایند

 جابجایی ، پرش و دفاع روی تور با توپ:  7مرحله 

وی تور بته منظتور   با شیوه های مناسب دفاع ر همراهآشنا کردن بازیکنان با شیوه های جابجایی  :هدف 

 .است در حال عرور از روی تور ی کهمسدود کردن وا عی مسیر توپ
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، ترکیرتی از دو مرحلته   ایتن مرحلته   :توضیح

بتازیکن تمترین را بتا اتختاذ     .  رلی می باشتد 

حالت شروع مناسب در کنتار تتور آغتاز متی     

و با استفاده از شتیوه هتای جابجتایی    ( 1)کند

و ( 2)مناسب، در طول تتور جابجتا متی شتود    

توستط   پرتاب شتده سپس پرش کرده و توپ 

روی  و که در سمت دیگتر تتور   یار تمرینی را

متدافع  ( . 0)، دفتاع متی کنتد   هایستاد 0خط 

در برابتر تتوپی کته    و سپس دفاع روی تور دیگری را ( 5)دوباره در طول تور جابجا می شود ،پس از فرود

دفاع روی تور با جابجایی  6پس از انجام . (4)انجام می دهد پرتاب شده و در حال عرور از روی تور است 

ستت اول  بترای دو   .ابجایی به سمت راست تکرار شودجولی با  همان شیوه به سمت چپ، تمرین باید با 

در دو ست دوم بازیکن باید از حرکت بتا پتای   . تمرین، بازیکن باید از حرکت پا پهلوی ساده استفاده کند

 .کندو گام برداشتن استفاده   رجه بدند 03و در دو ست نهایی باید از چرخش  متقاطع استفاده کند 

متر  0تکرار شود، فقط با این تفاوت که توپ باید توسط بازیکنی که روی خط سپس تمام این توالی باید 

 .برای مدافع عربه زده شود ،در نزدیک تور ایستادهیا توسط مربی یا بازیکنی که روی سکویی   رار دارد

  6: تکرارها ، تعداد 12: ست ها تعداد 

 .  توپها به درستی دفاع شوند و شیوه های جابجایی درست باشد% 03 :ملاک موفقیت 

 های ضربه زده شده توسط مهاجم واقعی توپدر برابر  دفاع :  8مرحله 

 و توسعه توانایی مدافع در انتخاب مکان و زمان درست برای پرش رشد :هدف 

را بترای   مربی در زمین مقابتل تتوپ   . مناسب را در کنار تور اتخاذ می کند آغازینمدافع حالت  :توضیح 

ارستال متی    ا، پاسور برای مهاجمانی که از نزدیک آنتن حمله می کنند پتاس ر (1)پاسور  پرتاب می کند

، مهاجم حرکت کرده و پتس از جهتش بته    (2)کند

مدافع باید از ایتن تتوالی بترای     .توپ عربه می زند

 ؛مهاجم ، توپ ، مهتاجم ، تتوپ  : کندتوجه استفاده 

تا بتواند محل مناسب و زمان درست برای پرش بته  

 .ندانتخاب کمنظور دفاع روی تور را
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 11: تکرارها تعداد  (.ست در سمت چپ  2ست در سمت راست ،  2)  4 :ست هاتعداد 

 (دفاع روی تور تهاجمی یا نرم )توپها دفاع شوند% 53 :ملاک موفقیت 

 :آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاهانکته های  

 معمووً  خیلی زود جهش متی  . در ابتدا مدافعان مشکل زیادی در پریدن در زمان درست دارند

متدافعان روی تتور   . کنند و در هنگام عرور توپ از روی تور، آنها در حال پایین آمتدن هستتند  

ارها، آنها باید به طتور کلتی کمتی    باید به خاطر داشته باشند که در اکثر پاسهای ارسالی به کن

 .پس از مهاجم جهش کنند

   ،اغلب مدافعان روی تور مرتدی تمایل دارند تا درست در محل رو به روی مهاجم جهش کننتد

آنها باید بته   .در حالیکه باید در نقحه ای که توپ از آنجا از روی تور عرور می کند جهش کنند

توپها را در مسیر حرکتشان عربه می زننتد و آنهتا بایتد در    داشته باشند که مهاجمان اکثر  یاد

 .برای دفاع جهش کنند که این مسیر تور را  حع می کند یمحل

  اکنون که مدافعان می خواهند به توپ دست پیدا کنند، تعداد خحاهای تور نیز افزایش خواهد

د دستتان آنهتا   مدافعان باید در تمام طول پرش تعتادل ختود را حفت   کننتد و عملکتر     . یافت

 .مناسب باشد و از انجام حرکات اعافی به وسیله دستها خودداری کنند

 در  مهاجم وا عیبستن چشمها ممکن در این مرحله دوباره خود را نمایان کند، چرا که  مشکل

مدافعان روی تور باید تلاش آگاهانته ای را انجتام دهنتد تتا     . حال آبشار زدن به توپ می باشد

این کتار همینحتور در بعضتی موا تع بترای      . از نگه داشته و توپ را نگاه کنندچشمان خود را ب

 .کمک کننده خواهد بود ،جاخالی مهاجم که در دستان مدافع می باشددر برابر دفاع 

 نفره 2دفاع روی تور :  9مرحله 

رشد و توسعه توانایی مدافع در جابجایی صحیح به کنار مدافع دیگر به منظور اجرای دفتاع روی   :هدف 

 .نفره 2تور 

در تمرینی که مشتابه تمترین مرحلته     :توضیح 

 رلی است، دو مدافع حالتت آغتازین مناستب را    

در کنار تور اتخاذ متی کننتد، یکتی در مرکتز و     

ل، در زمتین مقابت  . دیگر در کنتار، ماننتد شتکل   

 ،(1)مربی توپ را برای پاسور پرتاب متی  کنتد   

 ،(2)پاسور توپ را به کنار آنتن پاس متی دهتد   

مهاجم حرکت کرده و پتس از جهتش بته تتوپ     
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مدافع روی تور میانی بته ستمت کنتار بترای      ،بلافاصله پس از ارسال پاس برای مهاجم(. 0)عربه می زند

نفتره را تشتکیل    2دفتاع روی تتور    ،در مقابل  مهاجمپیوستن به مدافع روی تورکناری جابجا می شود و 

در دو ستت بعتدی بایتد جهتت جابجتایی متدافع       . مدافعان  باید در هر دو مو عیت دفاع کنند. می دهند

 . محل دفاع مدافع کناری عوض شودمیانی و 

 6: تکرارها ، تعداد 4: ست ها تعداد 

 (.دفاع روی تور تهاجمی یا نرم )توپها دفاع شوند % 03 :ملاک موفقیت 

 :نکته های آموزشی ، خطاهای رایج و اصلاح خطاها

 یبرای نوآموزان آسان تر این است که مدافع کنتار . هماهنگی دو مدافع اغلب یک مشکل است 

ار او و مدافع میانی باید مدافع کناری را بریند و درست در کن. محل و زمان پرش را تعیین کند

 .همزمان با او جهش کند

     اغلب بین دستان دو مدافع شکاف وجود دارد که فضایی را برای عرتور تتوپ در اختیارمهتاجم

این حالت اغلب زمانی رخ می دهد که مدافع کناری خیلی به آنتن نزدیتک متی   .  رار می دهد

ن کتافی نتدارد   و مدافع میانی زمتا . شود یا هر دو دست خود را به سمت آنتن حرکت می دهد

مدافع کناری باید دست های خود را در مسیر مستتقیم و در  . که درست در کنار او جهش کند

 .فشار دهدمقابل راستای شانه نگه دارد و آنها را به سمت درون زمین 

      در بسیاری موا ع مدافع میانی شانه هایش را موازی تور نمی کند کته در نتیجته باعتث ایجتاد

ین بسیاری از توپ ها، بتین متدافع و تتور فترود متی      بنابرا. و و تور می شودین دستان افاصله ب

 .شود که شانه ها و کمرش در  رل از پرش، موازی تور هستند مدافع میانی باید محمئن. آیند

    مشکل دیگری که می تواند باعث ایجاد آسیب دیدگی به ویهه در پای مدافعان روی تتور شتود

یتد و روی هتوا و در هنگتام    آاین است که مدافع میانی در محلی که جهش می کند فرود نمی 

پرش حرکت می کند که ممکن است باعث فرود او روی پای مدافع کناری یا برختورد بتا او در   

مربی بایستی مدافعان میتانی را وادار  . منتهی به فرود نامتعادل خواهد شد هنگام دفاع شود که

 .کند تا در محلی که جهش می کنند فرود آیند و روی هوا حرکت نکنند

   مربی باید محمئن شود که مهاجمان درک کرده اند که هدف از این تمرین دفاع روی تور متی

بته درون دستتان متدافعان عتربه بزننتد و بعتد        در ابتدا آنها باید تشویق شوند تا توپ را. باشد

 .بین دو مدافع عربه بزنندموجود هر فضای خالی سمت تشویق شوند تا توپ را به 
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 تمرینات پیچیده :  11مرحله 

بیشتر شریه بتازی  که شرایحی  رور در ترکیب با دیگر مهارتها و دتمرین روی مهارت دفاع روی ت :هدف 

 . است

این تمرینات شامل دیگر مهارت ها نیز می شوند و نیازمنتد تتوان و د تت بیشتتری هستتند و       :توضیح 

 شرایط جسمانی، ذهنی و روانی یا تتاکتیکی ستخت   هستند ونیازمند انعکاس دهنده شرایط مختلی بازی

هر گاه که کیفیت اجرای مهارت رو به کاهش گذاشت، مربی بایتد تمرینتات پایته ای ذکتر      .دنمی باش تر

 .بازیکنان اجرا نماید ععیشده را متناسب با 

 

 ناگرهم داوج ،3931 ،لابیلاو نویساردف ،لابیلاو یرگیبرم لوصا باتک :عبنم

 .دشاب یم زاجم ،یشزومآ اًفرص ی هدافتسا یارب طقف یرادرب یپک هنوگره


