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 آشنایی با فنون و مقررات ورزش والیبال
 والیبال چیست؟

 در دوت تور تقسیم شده اس که بوسیله یک شکل مستطیلبه دو تیم بر روی زمینیوالیبال یک ورزش گروهی است که در آن بازیکنان 

  وردند.آتوپ را در زمین تیم مقابل فرود ، ردو بدل کردن توپ از روی توربا کنند سوی تور قرار گرفته و سعی می

 تاریخچه والیبال

در آغاز برای بازی  .متولد شد آمریکادر کشور شمسی توسط ویلیام .ج . مورگان  ۱274سال  مطابق بامیلادی  ۱۸۹۵والیبال در سال 

 یی می کردند. رفته رفته قوانینزوالیبال قوانین خاصی تدوین نشده بود، هر فرد و در هر کشوری به میل خود و به طرق مختلف با توپ با

 Federationبال به نام فدراسیون بین المللی والی .برای این بازی وضع شد و روش ها و حرکات تکنیکی جایگزین حرکات قبلی گردید

International de Volley Ball با اختصارFIVB   که  توکیو ۱۹۶4المپیک پس از  والیبالهرت جهانی تشکیل شد. ش ۱۹47در سال

 .المپیک قرار گرفت، فراگیر شدهای برای اولین بار در برنامه بازی

های سنی مناسب تر است. این رشته تقریبا برای تمام گروهشود اما در شرق آسیا، برزیل، ایتالیا محبوبوالیبال تقریبا در تمام دنیا بازی می

 باشد گران نیستند.می تورو  توپاست. انجام بازی والیبال فضای زیادی احتیاج ندارد و وسایل آن که شامل 

دگرگون  )عرفی نمود ملیبال در تاریخچه والیبال جهان باید ژاپن را بعنوان دگرگون کننده تکنیک ها، تاکتیک ها و آمــادگی جسمانی در وا

 (. اس ها، توپ گیری، و انواع آبشارهای و بویژه بدنسازیکننده در سرویس، ساعد، انواع پ

 تاریخچه والیبال در ایران

ازی ب. ـران آورده شدزرگ ورزش ، بــه ایشــمــسی توســــط آقای میرمهدی ورزنده استاد ب ۱2۹۹ورزش والیـــبال حـــدود ســــال 

ی والیبال تاکتیک ها و. فنون شــکــل های مختــلف آن را بـــازی می کردندوالیبال در ایران در ابتدای امر دارای قواعد خاصی نبود و به 

ی کرد. ـوپ بازی مبود با تـ همراه با مشت زدن خود که اکثرا   بازیکن به ابتکار شخصیاساس اصولی نداشت و هر  نیز مانند قوانین آن پایه و

 .یروی گردیدپحدودی از آن  تا ، در ایران نیزشدر اجراء می شمسی قوانینی که در آن زمان در کشورهای دیگ ۱302لیکن در سال 

ازی می کردند. گردش ، با توپ باستفاده از سر و دستنفر با  ۱۱تا  ۹متر بود و در هر طرف زمین  20×۱0آن موقع  طول و عرض زمین در

 ازی مین محل بآداشت به طور ثابت در یا چرخش بازیکنان به طور جدی وجود نــداشــت و هـر کــس در هـر محلی که بیشتر تخصص 

ی اران بسیارتوجه بیشتری از جانب علاقمندان نسبت به این ورزش معطوف گردید و ظرف مـــدت کــمــی طرفد ۱304کرد از سال 

 .جذب این ورزش شدند

 

 ابعاد، ویژگی ها، لوازم، استانداردها و ملاحظات ایمنی رشته ورزشی والیبال

 . باشدمتر می ۹و عرض آن  متر ۱۸طول زمین :  زمین بازی

کشیده خط مرکزی، زمین بازی را به دو قسمت مساوی تقسیم کرده و این خط در زیر تور 

 3 فاصلهی به خط .و از یک خط کناری به سمت خط کناری دیگر امتداد یافته استاست شده

شناخته ن خط حمله عنواو به  هکشیده شددر دو طرف  با آن موازیو خط مرکزی از متری 

متر بوده و در  ۹پهنای منطقه سرویس  به خط مرکزی محدود است. منطقه حملهشود. می

 پشت خط انتهایی قرار دارد.
 ۱0های مربع شکلی به ضلع متر است. و از سوراخ ۱و عرض آن متر  ۵/۹طول تور :  تور

تور ارتفاع  است.رنگ به لبه بالایی تور دوخته شدهای سفید است. پارچهسانتیمتر تشکیل شده

 است. متر 24/2برای بانوان 

 ۶7الی  ۶۵ آن محیط. گرم است 2۸0الی  2۶0وزن با یا لاستیک به شکل کروی و از جنس چرم والیبال وپ ت: توپ 

 می باشد. متر سانتی

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%AF%D9%87:VolleyballCourt.svg
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B8%DB%B9%DB%B5_(%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C)
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%D8%B1%DB%8C%DA%A9%D8%A7
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http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%BE%DB%8C%DA%A9_%DB%B1%DB%B9%DB%B6%DB%B4_%D8%AA%D9%88%DA%A9%DB%8C%D9%88
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D9%BE
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D9%BE
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B1
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B1
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82%D9%87_%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%87&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82%D9%87_%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%87&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF


 

ست یا  ۵ساعت طول بکشد. هر مسابقه در  3الی  2مسابقه حتی زمان بازی والیبال نامحدود است بطوری که ممکن است یک : زمان بازی

دقیقه و بین  2زمان استراحت بین ست دوم و سوم و چهارم  ست را ببرد، برنده مسابقه می شود. 3دور انجام می شود. هر تیمی که زودتر 

 دقیقه متغیر است. ۵الی  2ست چهارم و پنجم 

 (  رنجاَ و چرخش والیبالوالیبال )زمین  درمحل استقرار بازیکنان 

  .)بازی(زمین یا چیدمان اولیه بازیکنان برای شروع هر ست ارنج در والیبال یعنی: ترتیب ایستادن بازیکنان در

 ت: و چرخش آنها در زمین به صورت زیر اس مناطق شش گانه زمین باشد. میاصلی ن بازیک ۶تیم والیبال متشکل از  هر

  .جلو، سمت چپ: 4شماره)جلو  منطقهسه بازیکن در  ؛شش بازیکناز زمین  در

عقب  منطقهو سه بازیکن در راست( جلو، سمت  :2شماره. جلو، وسط :3شماره

: ردیف عقب، سمت ۱شماره  .: عقب، وسط۶شماره   .سمت چپ : عقب،۵شماره )

 است. برخلاف جهت حرکت عقربه ساعت نحوه قرار گیری .گیرندقرار می( راست

 با ۱یعنی: منطقه  .شوند هم قطر محسوب می با به دو این مناطق دو هرکدام از

 درتمام طول بازی )در .۶منطقه  با 3منطقه  ۵منطقه  با 2منطقه  ،4منطقه 

  .شوند هم هماهنگ جابجا می هرگیم ( قطرها با

لکیت توپ عوض ما)تیمی که قادر باشد توپ را برای سرویس زدن به دست آورد

د به این تغییر جا بازیکنانش تغییر جا بدهن سرویس بایدقبل از ، (شودمی 

 موافق حرکت عقربه های ساعت می زمین جهت چرخش در .چرخش می گویند

می رود و برای زدن سرویس  ۱به جای  2و 2جای  3 ،3جای  4 ،4جای  ۵ ،۵جای  ۶ ،۶جای به  ۱در هنگام چرخش بازیکن منطقه .باشد

 . آماده می شود

که تیم  می شود تیمی که توپ را از دست می دهد هیچگونه چرخشی را انجام نمی دهد و این حالت تا زمانی حفظلازم به ذکر است، 

 . نتواند توپ را برای سرویس زدن بدست آورد

 

 خطاها

 خطاهای عمده عبارتند از:

نند )به غیر از ضربه ضربه به زمین حریف برگردا 3که توپ را با  استموظف هر تیم  :بار توپ را لمس کنند 3بازیکنان یک تیم بیش از  .1

  .گردداگر تیمی ضربات بیشتری وارد کند، مرتکب خطای چهار ضرب می(. دفاع
به طور ک لحظه یبازیکن در یک لحظه دو ضربه بر توپ وارد کرده و یا اینکه توپ در  بار پی در پی توپ را لمس کند: بازیکنی دو .2

 .د کندبر توپ وار پیاپیتواند دو ضربه یک بازیکن نمیش برخورد نماید. بدن قاط مختلفبا ن متوالی

ا زبازیکنان حریف رو زمین یا یکی ا وارد زمین حریف شدهبازیکنی از خط افقی زیر تور  گذشتن از زیر تور و مانع بازی حریف شدن: .3

 لمس کند.

 زاقسمتی  تواند با هریمتوپ  .کند( را گرفته و یا آنرا هل دهد )پرتبازیکن بر توپ ضربه وارد نکرده و به جای آن توپ  : گرفتن توپ .4

 .بایستی فقط ضربه به توپ وارد کنید. مشروط بر اینکه این تماس ها همزمان صورت پذیردبدن تماس پیدا کند، 

 بازیکنان یک تیم در جای خود قرار نگرفته باشند. .5

 بازیکن از بالای زمین حریف به توپ ضربه بزند. .6

 توپ بیرون از خطوط مرزی به زمین بخورد. .7

 توپ به زمین اصابت کند. .8



 

 .اگر زننده سرویس مرتکب یکی از خطاهای ذیل شود، سرویس را به تیم مقابل می دهند : خطاهای سرویس

 د(.کرده باش ضترتیب زدن سرویس را نق زننده سرویس) رعایت نکردن چرخش (1

 .نگرفتن در منطقه سرویس یجا (2

 .(زنداز سوت داور، سرویس ب ثانیه بعد ۸زننده سرویس باید ظرف )باشدثانیه  8 بیش از زمان سرویس از سوت داورمدت  (3

 . )باید با کمی فاصله از خط سرویس قرارگرفت( قرار گیردیا درون زمین خودی پای سرویس زننده روی خط   (4

 (.باید توپ را به اندازه کافی پرتاب کرد حتماً هنگام ضربه سرویس)هنگام زدن سرویسرها نکردن توپ  (5

 (.با یک دست به توپ ضربه زده شودباید  هنگام ضربه سرویس) با دو دست یا سر و پا بزند (6

ر عبور مودی توسطح ع از با یکی از بازیکنان تیم زننده سرویس تماس پیدا کرده و یا کاملاً یا توپ به بیرون از زمین رفته باشد (7

 (.توپ حتماً باید از تور عبور کرده و درون زمین حریف پرتاب شود)نکرده باشد 

 

 . ، برخورد توپ سرویس به تور و عبور از آن بلامانع است توجه مهم* 

 

 قوانین و مقررات رشته ورزشی والیبال

 -)یک نفر بازیکن لیبروره اصلی و تعدادی بازیکن ذخیبازیکن  ۶بازیکن می باشد که از این تعداد  ۱2تا  ۶یک تیم والیبال متشکل از  -

 .دارد آزاد(

 2۵-0ا امتیاز بهر ست را  و 3-0اگر تیمی در زمین حضور نداشته و یا اینکه به عللی قصور کرده باشد، جریمه شده و مسابقه را با نتیجه -

 .می بازد

 بازیکن در مسابقه به باخت آن تیم ختم می شود. ۶حضور هر تیم با کمتر از  -

 . میتواند شماره گذاری شود ۱۸الی  ۱بازیکنان از پیراهن شماره  -

ر از غیبه ) باشد یک رنگ و هم شکل است که باید جوراب و کفش ورزشی ،شورت، پیراهن :تیمهریک از بازیکنان لوازم و تجهیزات  -

 لیبرو(. بازیکن

پیراهن زیر شماره در  نوار یککاپیتان با .اپیتان تیم ازسوی مربی تعیین شودلیبرو( بایستی به عنوان ک از غیره اعضای تیم )ب یکی از -

  دارد.را ور حق صحبت با دا(، فقط او انتخاب زمین یا سرویس اول)برای  وظایف کاپیتان: شرکت در قرعه کشی. شناخته می شود

 یک بازیکن متخصص دفاعی را به عنوان بازیکن لیبرو تعیین نماید.  می تواندهر تیم  -

 پیراهن دیگر اعضای تیم متمایز باشد. ازحداقل باید از نظر رنگ لیبرو پیراهن بازیکن  -

 . قب شودعبازیکنان ردیف بازیکن لیبرو می تواند جایگزین هر یک از  .یک تیم در داشتن یا نداشتن لیبرو مختار است -

 .یا بازی باشد ونمی تواند کاپیتان تیم  همچنین او .نداردرا لیبرو بازیکن دفاعی است و حق سرویس، آبشار، حمله و دفاع  -

را ببَرد، برنده  ت()سامتیازی است و هر تیم که سه گیم ۱۵، گیم پنجم بوده امتیازی 2۵است و هر گیم  )ست(گیم ۵یک بازی شامل  -

 نهایی است. 

یم مقابل تفاوت داشته امتیاز با ت 2امتیاز کسب کرده و حداقل  2۵)به غیر از ست پنجم( زودتر از حریف خود  اگر تیمی در یک ست -

 گردد.باشد به عنوان برنده ست محسوب می

 امتیاز با 2اقل تا اینکه نتایج هر دو تیم حددهند ( بوده و با یکدیگر مساوی باشند، بازی را ادامه می24-24) 24اگر امتیاز هر دو تیم  -

 (.27-2۵یا  2۶-24یکدیگر تفاوت داشته باشـــد )

کنند و اگر تیمی با ، ست نتیجه و نهایی )ست پنجم( را آغاز میمساوی باشد 2-2ست برده باشند و نتیــجه  2ها اگر هر یک از تیم -

 .گرددب کند به عنوان برنده محسوب میامتیاز کس ۱۵امتیاز زودتر از حریف خود،  2اختلاف 

ب حریف، مرتک تیمو یا  ندبتواند، توپ را با موفقیت در زمین بازی حریف، بخواباتوسط هر تیم زمانی است که آن تیم کسب یک امتیاز  -

 د.جریمه شوو خطا شده 

ا اینکه ییرون زمین رفته و ببازی تماس پیدا کرده، به همچنان ادامه دارد، مگر اینکه توپ با زمین  رالی( -Rally ) رفت و برگشت توپ -

  .از کسب می کندرا ببرد یک امتی رالی در بازی والیبال هر تیمی که .تیمی نتواند توپ، را بطور صحیح به زمین حریف برگرداند



 

 .هر ست زمین را عوض کننددر پایان به غیر از ست پنجم )نهایی( تیمها موظف هستند که  -

ها را تعویض کرده و بازیکنان در ها بدون تأخیر زمیندست یافت، تیم ۸ها به امتیاز نهایی )پنجم( به محض اینکه یکی از تیم در ست -

  .شوندهمان محل مربوطه مستقر می

 .تعویض وجود دارد ۶در هر گیم دو تایم اوت و  .وقفه های قانونی، تایم اوت و تعویض است -

تواند یک بار داخل  عنی هر بازیکن مییبار تعویض شود ،  2تواند  است و هر بازیکن می در طول هر ست تعویض ۶ حداکثر هر تیم دارای -

 و یک بار خارج شود .

ا به زمین تواند از زمین خارج شده و مجددمیداخل زمین  بازیکند، یا چند بازیکن را همزمان با یکدیگر تعویض نمائییک می توانید 

   .ددگرخود بر به محل استقرار قبلی تی این عمل فقط یکبار در طول ست صورت گرفته و در حین برگشت به زمین،برگردد ولی بایس

 .دادن علامت تعویض قبل از تعویض توسط مربی ضروری است و تعداد تعویض با انگشتان دست نشان داده می شود -

   لیبرو(. به غیر از بازیکن) گیردتعویض با دستور داور صورت می -

 .لیبرو بدون اجازه داور وقتی که بازی در جریان نباشد در منطقه چهار می تواند تعویض شود -

 .امتیاز )یک رالی( رد و بدل شود ۱برای تعویض مجدد بایستی  -

داور با حضور ط توسقبل از شروع مسابقه،  (زند )شیر یا خطبتیمی که اولین سرویس را در ست اول تعیین تعیین زمین بازی و  -

 .گیردهای هر دو تیم صورت میکاپیتان

نده شیر یا ز، از آن بادومین انتخاب .دزمین بازی را انتخاب کن و سرویس بزند یا دریافت بکند: دانتخاب نمای، تواندبرنده شیر یا خط می -

 .باشدخط می

 .سرویسی که قبل از سوت داور، زده شود، مورد قبول قرار نمی گیرد و تکرار می شود -

 .فقط بازیکنان قسمت جلوئی زمین می توانند دفاع کنند -

ربه دیگر پس از دفاع، بنابراین، هر تیم می تواند سه ض .برخورد توپ به دست بازیکن مدافع، یک ضربه حساب نمی شود ؛هنگام دفاع -

 .برگرداندن توپ بر آن وارد کندجهت 

یدا پازی ادامه ب، می افتد حریف )بازیکن( هم زمان با یکدیگر توپ را در بالای تور لمس کرده و توپ پس از آن لحظه به جریان2کهزمانی -

 ر توپ وارد کند.تواند سه ضربه دیگر نیز بتیمی که گیرنده توپ است می. کندمی

ربات تیم آنرا با ض ـــی توانیدبه منطقه آزاد رفته و یا اینکه بخشی از آن به فضای خارجی رفته باشــد، م کاملاًاگر توپی از سطح تور  -

 .بازیکن با زمین حریف تماس پیدا نکند به شرطی که برگردانید،

ا از از سرویس رد و امتید می شودریافت کارت قرمز باعث اخراج فر .دریافت کارت زرد مساوی است با از دست دادن یک امتیاز و سرویس -

  دست نمی دهد. دریافت کارت زرد و قرمز باعث اخراج فرد از جریان بازی و سالن می شود.

وپ را برای سرویس به تیم ترفتار ناپسند بعدی بازیکن، باعث کارت زرد می شود و . رفتار ناپسند بازیکن در ابتدا اخطار شفاهی دارد -

 .مقابل می دهند
 

 

  .گرددداخل محسوب می کند،طوط آن تماس پیدا میخکه توپ با زمین بازی و حتی  زمانی پ:بودن توداخل 

بیرون از خطوط  کند، کاملاًبخشی از توپ که با زمین تماس پیدا می باشد کهتوپ زمانی خارج و یا اوت می پ:خارج یا اوت بودن تو

ز خطوط اها و یا بخشی از تور که در بیرون ها، تیرکافراد بیرون از زمین، طناب، بیل سقفاز ق ؛توپ با اشیاء خارج از زمینو یا  کناری باشد

   .از فضای زیر تور عبور کند توپ کاملاًهمچنین وقتی تماس پیدا کند  کناری است،

 

 



 

 تکنیک های مقدماتی والیبال

 پنجه تکنیک آموزش  -

  .  استمهمترین تکنیک والیبال  تکنیک پنجه دقیقترین و 

 
 دریافت توپ

 گیرد،اى است که توپ در مسیر میدان دید فراگیر قرار مىاین قسمت از فن شامل مرحله

 انگشتان پ،قالب تو به اندازه و بوده وحالتی کروی به خود بگیرند )دقیقاً  بازنگشتان دستها ا

 فاصله مناسب در سازند بایستی موازی ابروها و می هم قرارگرفتن یک خط را کنار شست که با

 ند.دهتشکیل  با انگشتان شست یک مثلث را بگیرند. انگشتان نشانه هم درکنارهم قرارگرفته و صورت قرار از سر و

 کاهش آرنج مفصل ٔ  این مرحله، زاویهدر دهد. ها جاى مىرا در درون پنجهرود و آنها به استقبال توپ مىتدس

گردد. شوند. پاها از مفصل زانو خم شده، بدن به سمت پائین متمایل مىبه بدن نزدیک مى هادست و کندمى پیدا

  .شودتوان بدن را به فنرى تشبیه کرد که در اثر نیروى وارده جمع مىدر واقع در این مرحله مى
 

 

 ارسال توپ

شود. باید توجه نظر رها مى طرف هدف مورد به دست هاىشود که توپ دریافت شده توسط پنجهاى آغاز مىاین مرحله از تکنیک از لحظه

به بدن  هادست و شودمى زیاد آرنج مفصل ٔ  باشد، بدین معنى که در اینجا زاویهىها درست عکس حالت دریافت مداشت که حالت دست

به  روه فقط مچ دست نیکوتاپاسهای  دنبال می کند تا کشیدگی کامل دستها )در دستها توپ ارسالی به سمت هدف راشوند. نزدیک مى

 (.نیازی به بازشدن مابقی مفاصل دست نیست کند و توپ وارد می

  

 



 

 
 

 

 تصحیح اشتباه

ست انگشتان را کمی باز نگه دارید و فقط با دو بند بالای انگشتان و ش توپ در دست مکث داشته باشد.همچنین  برخورد توپ با کف دست و

 به توپ ضربه بزنید.

 اعضای بدن آزاد و وزن بدن متمایل به طرف هدف باشد. ارتفاع خیلی بالا و به طور عمودی حرکت می کند.توپ در 

شانه ها به سمت هدف قرار گیرند و فشار مساوی هر کدام از دستها  برای رساندن توپ به هدف مشکل دارید.

 روی توپ انجام شود.

 و با چرخش آنرا رها نکنید.فشار فوری روی توپ بدهید  توپ بیش ازحد می چرخد.

 وقتی در موقعیت پاس قرار گرفتید، شانه ها به طرف هدف قرارگیرند و توپ به تور برخورد کرده و به زمین حریف می رود.

اگر در موقعیت راست زمین  دستها بیشتر به سمت بالا کشیده شوند.

 قرار دارید پای راست جلو باشد.

ا بالای سر و پیشانی است که دسته ،جلو ؛بالاترین نقطه برای زدن پاس توپ را در سطح پایین می زنید.

 باید گشاده به طرف جلو و بالا حرکت کند.
 

 



 

 آموزش تکنیک ساعد- 

 .چرا که اولین اقدام برای شروع حمله می باشد یکی از مهمترین قسمتها در بازی والیبال است گیری با ساعد توپ

 ساعد تکنیکن به زمین است، شد نزدیک حال در و گیردمى قرار کمر محدوده شکم و تر ازکه توپ، پائینیولًا هنگاممعم :ساعد کاربرد

 هدایت)مثل ضربه آبشار یا سرویس سنگین(  زیاد سرعت با محکم ی کند. همچنین وقتى که توپ در اثر یک ضربهکارآئى بیشترى پیدا مى

  .کرده، سپس با وارد کردن نیروئى مناسب آن را به محل دلخواه ارسال نمودن را به خوبى مهار آ ساعد با توانمى شود،مى

 

 

 

 

 

 

 

 

 :دریافت توپ با ساعد

 ساعد از گاردهای کیی توپ ارتفاع به باتوجه. باشندوضعیت آماده مى ها در جهت مسیر توپ دروقتى توپ در میدان دید قرار گرفت، دست

ش جه به افزایها همراه است که این امر موجب کاهش سرعت توپ شده، در نتیتوقف کوتاه توپ در دستمرحله دریافت با نموده.  را انتخاب

 بیشترى دقت نظر از ها هر قدر بیشتر باشد، به همان اندازه ارسال توپ به هدف موردسطح برخورد توپ با دست .کندکنترل آن کمک مى

محل اصلى دریافت  .دبکشی پائین به طرف مچ ناحیه از را دستها است کافى ساعد، ی براى ایجاد سطح وسیع در ناحیهلذا  ت.برخودار اس

ت در این حال. دباش روی دست می محل نصب ساعت بر زکمی بالاتر ا،هابالاتر از مچ دستباشد، این محل تقریباً توپ کاملاً روى ساعد مى

  .گرددتر مىزمین نزدیک مرکز ثقل به تر شده،کم هاى بدنشود و زوایاى اهرممىوزن، بیشتر روى پاى عقبى متمرکز 

 

 

 

 

 :دنبال کردن ضربهو ارسال توپ با ساعد 

ند. طرف هدف معین ارسال کپ دریافتى را بهدر نظر دارد تو دشود در این مرحله فرپس از دریافت توپ بلافاصله مرحله ارسال شروع مى

ها پس از جدا شدن توپ از ساعد نیز ادامه داشته، تا شود. هدایت دستها به سمت جلو انجام مىمعمولاً ارسال توپ با هدایت دست

نظر کمک قابل توجهى  پ به هدف مورداى عقب به پاى جلو در هدایت توپشود. انتقال وزن بدن از ىدنبال توپ کشیده محدامکان به

 .شودىهاى بدن بیشتر )بازتر( شده، مرکز ثقل بدن نیز به سمت بالا هدایت مکند. در این وضعیت برخلاف مرحله دریافت، زوایاى اهرممى
 

 

 

 

 



 

 

 

 تصحیح اشتباه

به از ضر بازوهایتان در موقع زدن توپ بیش از حد بالا قرار دارد و بعد

 بالاتر از ارتفاع شانه حرکت می کند.زدن 

بگذارید توپ قبل از زدن به دست اصابت کند و بازوها را ثابت نگه 

 دارید و بعد عمل زدن توپ را انجام دهید.

خم شدن با زانو با کمر خم می شوید که باعث می شود توپ را  به جای

 در سطح خیلی پایین و سریع پاس بدهید.

 یرید زانوها را خم کنید و کمر را راست نگهوقتی زیر توپ قرار می گ

 دارید.

وزن خود را به طرف هدف خم می کنید لذا توپ به جلو حرکت نمی 

 کند.

 وزن خود را به پای جلویی منتقل کرده و بدن متمایل به جلو باشد.

دستها قبل و بعد از لمس توپ جداست که نتیجه اش یک پاس نادرست 

 است.

و به هم چهار انگشت دست عادت در داخل دست دیگر قرار داده 

ت به هم نزدیک شده و در امتداد هم وضعیموازی ها شست متصل کنید.

 .آورندوجود مىساعد را به

صل بازوها موازی ران نگه دارید و با فاصله از بدن با توپ تماس حا توپ به بازو یا بالای آرنج و یا بدن شما برخورد می کند.

 کنند.
 



 

 آموزش سرویس والیبال -

عملی است که به سرویس  .شودنامیده مى  سرویس به جریان انداختن توپ از محل مجاز زمین توسط یک بازیکن بر طبق مقررات خاص 

است مت رس ،عقبازیکن بتوسط  ضربهاین  ددبازی با زدن سرویس آغاز می گر به طوری که رودمنظور وارد کردن توپ در بازی به کار می

 کند.  دایت میننده سرویس توپ را از بالای تور به زمین حریف هبه این ترتیب ز .دشو زده می، که در منطقه سرویس مستقر شده

 .ودیک دست زده ش ضربه با، شودزده سوت داور  ضربه پس از، شود محل مشخص شده اجرا در اًحتم  :شرایط اجرای سرویس

  :ست، زننده سرویس بعدی بر اساس موارد ذیل تعیین می گرددپس از اولین سرویس در هر 

ا می رسرویس بعدی  جدداً م ،سرویس زده بــود را ببرد، یک امتیاز کسب کرده و بازیکنی که قبلاً  رالیاگر تیمی که سرویس زده است،  -

  .زند

به ت عقرجهم پس از چرخش در را ببرد، یک امتیاز کسب کرده و سرویس بعدی را بازیکنان این تی رالی اگر تیم دریافت کننده سرویس، - 

 .ساعت می زند

بود به  ۱ منطقهه در ، بازیکنی کسرویس خواهد زدو  چرخدمی (عقب)۱منطقهبه بوده  (سمت راست ،جلو) 2منطقهبازیکنی که در یعنی 

  .چرخندصورت میرفته و بقیه بازیکنان نیز به این  ۶ منطقه
 

 چرا دریافت سرویس مهم است؟

 داده و می ه حملهدریافت یک سرویس یعنی نقطه شروع تلاش تیم شما برای بدست آوردن امتیاز. دریافت یک سرویس موفق به شما اجاز

می  رفتن امتیازوگ ویسزدن سرتوانید مسابقه را ببرید. بدست آوردن امتیاز، از امتیاز گرفتن تیم رقیب جلوگیری کرده و به شما فرصت 

 دهد.
 

 چگونه سرویس دریافت کنیم؟

لی وردد گریافت سرویس با شدت فراوان به دست گیرنده می رسد. گرچه قوانین بر این مبنا نیستند که سرویس باید با پاس ساعد د

 بر این دارند که این روش از زدن سرویس را بپذیرند. مقامات والیبال سعی

، پای س زنندهیشما باید زاویه شانه های سرو بدنی زننده سرویس است. بینی جهت سرویس رقیب، تمرکز روی حرکتبهترین راه پیش 

ای ی برای اجربهتر شانس ،هر چه زودتر جهت توپ را دریابید .ف و جهت دست زننده توپ را زیر نظر داشته باشیدجلویی رو به کدام طر

ی تور توپ از رو ز رد شدنا. این اعلام باید قبل "توپ مال من است "یا  "من توپ را می گیرم "پاس خوب دارید و می توانید  اعلام کنید 

 توپ را دریافت و پاس دهید.  ،سپس در جای مناسب قرار گرفته و رسیدن به زمین شما باشد و

  (چکشیآبشاری)سرویس ب(              سرویس ساده الف(  : انواع سرویس

 .ترین نوع سرویس در والیبال استساده :سرویس ساده الف( 

قرار از خطوط کناری سانتیمتری (  20متر عرضی ( بین دوخط کوتاه مشخص شده ) ۹پشت خط انتهایی زمین ) محل سرویس واقع در در

  به روش زیر آنرا اجرا کنید.  گرفته،



 

 

 

 

 

 

 

 تصحیح اشتباه

اندازه کافی توپ بیش از حد در جهت عمودی ارتفاع گرفته و یا به 

 نیرو ندارد و از تور عبور نمی کند.

دست به مرکز زیر توپ تماس یابد و سپس به طرف نوار بالایی تور 

 دست را بالا برده و وزن بدن را به پای جلویی منتقل کنید.

به علت باقی ماندن وزن بدن بر روی پای عقب مسیر توپ خیلی بالا 

 می رود.

 دارید.لمس کردید گامی به جلو وقتی توپ را 



 

 )چکشی (:  آبشاریسرویس 

 :توان به این موارد توجه داشتبراى اجراء این فن مى

 .باشدمى ساده سرویس مانند زانو مفصل از پا کردن خم ٔ  وضعیت ایستادن و شیوه - 

( مترسانتى 20) توپ قطر اضافه به دست طول ٔ  اندازهارتفاع پرتاب توپ براى ایجاد همزمانى و هماهنگى بین دست ضربه و توپ به   -

 .باشدمى

ین حالت رود و بدن نسبت به تور داراى قوس محدّب است. ولى در هنگام زدن ضربه عکس اپس از پرتاب توپ به هوا، دست عقب مى  -

 .دهدزننده از حالت محدب به مقعر تغییر وضعیت مىافتد، یعنى بدن سرویساتفاق مى

زننده به شود. دست سرویساى در مفصل آرنج این فن اجراء مىلحظه ضربه زدن به توپ، دست کاملًا مستقیم و بدون هیچ زاویهدر  - 

 .کندبالاى توپ و متمایل به پشت آن اصابت مى

توان به سرویس را نمى پرتاب باید کاملًا در مسیر حرکت دستِ ضربه باشد. در غیر این صورت این. است توپ پرتاب ٔ  نحوه مهم ٔ  نکته  -

 .محل دلخواه ارسال کرد

 

  

 

  

 

 



 

 

 

 تصحیح اشتباه

 بعد از تماس دست به توپ به سمت جلو و بالا نیرو وارد کنید. توپ به تور می خورد.

از کل بدن برای  زدن سرویس استفاده کنید توپ با تمام کف دست)نه  نیست.توپ از قدرت کافی برای رسیدن به تور برخوردار 

 فقط با انگشتان( تماس داشته باشد.

توپ را خیلی جلوتر از بدن پرتاب نکنید بلکه نزدیک بدن جلوی شانه  برای رسیدن به توپ باید قدم به جلو بگذارید.

 باشد.



 

 آیا ورزش کردن در دوران قاعدگی درست است؟

 می را درد کمر و ددر سر کردن، ورم. شود می نیز خلقی بد موجب و  دردهای دوران قاعدگی برای خانم ها گاهی غیر قابل تحمل بوده

رفع  ای برای ه گزینهاما همیش ل روز را در رختخواب و بدون حرکت بمانید.ک شود باعث شاید گاهیکه  دانست قاعدگی شایع دردهای توان

های روزانه هایی که در دوران قاعدگی ورزشبسیارند خانم .باشد گرم آب کیسه از استفاده ها شاید یکی از بهترین گزینهوجود دارد. آن 

  خواهیم به صحت این موضوع بپردازیم.کنند ورزش در این دوره کار درستی نیست اما در اینجا میخود را متوقف و گمان می

 انجام هر نوع ورزشی مجاز است!

درد و کمردرد شدید هایی هستید که دچار دلآن دسته از خانم جزو اگر شما. ورزش در این دوره به حالت بدنی هر فرد بستگی داردانجام 

 این انجام هیچ ورزشی دراما اگر حال مساعدی دارید،  .روی یا یوگا را انتخاب کنیدهای سبکی همچون پیادهتوانید ورزششوند، میمی

 ژیمناستیک، بسکتبال یا والیبال خود ادامه دهید. توانید به تمریناتمیدوران ممنوع نیست. 

  شود!مینریزی شدید خون

ریزی بسیار شدید و بعد از آن خستگی خوندهد. در واقع ورزش سبب یمریزی را هم افزایش که حرکت بیشتر، خون گمان می کنید حتماً

دهید به یک میزان است و تنها وقتی حرکت و جنبش بدنی شما شود. میزان خونی که شما هر ماه از دست مینمیخونی هوشی و کمو بی

ریزی شما نیز شدت پیدا کرده است، در حالی کنید خونشود، احساس میشود به دلیل آنکه ضربان قلب و جریان خون تندتر میبیشتر می

 .نگران نباشید و با آسودگی به ورزش خود ادامه دهید که میزان خون از دست رفته یکسان است. پس

ون میزان ترشح هورم واقع در. بگذارد تاثیر ماهانه سیکل بر تواندمی شدید هایشورز انجام کندمی مختل را ماهیانه سیکل شدید ورزش 

 اهش چشمگیریسوزانیم، میزان ترشح استروژن کاستروژن رابطه مستقیمی با میزان بافت چربی در بدن دارد. وقتی ما کالری زیادی می

 شود. البته فقط ورزش مسبب بروز اختلال در قاعدگیریزد و حتی گاهی به طور کل قطع مییافته و در نتیجه ترتیب عادات به هم می

 عمولاً متواند همین آثار را بر سیکل ماهانه داشته باشد. به همین دلایل است که استرس و رژیم غذایی خیلی سخت هم می ست.ین

ها در اثر نظمی طی ماهدهد اما بیکاهش نمیو قدرت باروری را  قدرها هم مهم نیستاما این موضوع آن .ورزشکاران قاعدگی منظمی ندارند

  رابطه با آن با پزشک مشورت کند. در هورمونی است و باید حتماًبه هم خوردن تعادل 

  !دهدورزش درد را کاهش می

وابیدن ارند حتی با خددید در افرادی که درد ش .کنددگی با ورزش افزایش پیدا نمیکنند، درد دوران قاعبرخلاف آنچه عموم مردم تصور می

های کمری و شکمی اض رحم، ماهیچهکه سبب انقب یعدگی به دلیل ترشح ترکیباتقا یابد. در دورانخواب هم این درد ادامه میدر رخت

شود. با ورزش کردن چون شود. همچنین این ترکیبات حساسیت اعصاب را بالا برده و سبب افزایش جریان خون در زیر شکم میمی

  یابد.رسد، میزان انقباض و در نتیجه دردها کاهش میها میاکسیژن بیشتری به ماهیچه

  موجب کاهش دردهای قاعدگی شوید. آن کمک به تا دهیم توضیح شما برای را قاعدگی در ورزش خواهیم می اما

ردها ن این ددقیقه ورزش و فعالیت جسمانی در روز موجب کاهش دردهای قاعدگی می شود چرا که با افزایش گردش خون در بد 30

توصیه می  ان قاعدگییروبیک و یوگا در دورال یا در فضای ورزشی، پیاده روی، روی تردمیفعالیت های مانند دویدن  تسکین می یابند.

  شوند.

  وزنه باتمرین 

 ار درد  زمانی مدت و دارد تمرکز فعالیت روی بر فقط شما ذهن که دارد دنبال  فعالیت ورزشی در باشگاه های ورزشی این مزیت را به

 بسیار درد با بلهمقا برای که باشید داشته تری قوی های استخوان و عضلات شما تا شود می موجب آن از گذشته .کرد نخواهید احساس

 عضلات وزنه با مریناتت در .کنید استفاده بالا تکرار در و سبک های از وزنه کنید سعی وزنه با تمرینات  شروع برای .است اهمیت حائز

 استراحت و متوقف را حرکت کردید خستگی یا و ضعف احساس تمرینات حین در چنانچه .باشد می باسن و شکم پا، عضلات شامل هدف

  .کنید

  پیاده روی و دویدن

پیاده روی  بهرمنده شوید.نیز شما می توانید از مزیت پیاده روی در دوران بارداری  مزیت و فواید پیاده روی و دویدن واضح و روشن است.

کفش ورزشی مناسب و یک محیط مناسب هم موجب تحرک و هم باعث نشاط  نخواهد داشت.ورزشی است که آسیب جسمانی به دنبال 



 

چرا که در فعالیت های ورزشی هورمون اندورفین که هورمون شادمانی نامیده می شود در بدن شما ترشح می شود و  در شما می شود.

  تأثیر بسزایی بر روی کاهش درد و جلوگیری از بدخلقی دوران قاعدگی دارد.

  یوگا

ع ر بدن تسریون را دحرکات یوگا با تمرکز بر روی تنفس و روش های تمدد اعصاب می تواند استرس و تنش را از شما دور کند، گردش خ

باعث می  ش تمرکزهمچنین با افزای کرده و موجب اکسیژن رسانی بیشتر به اعضاء بدن می شود که نتیجه آن آرامش سیستم عصبی است.

 ود.حم می شحرکات یوگا در دوران قاعدگی موجب تسکین درد عضلات ناحیه شکم و ر ان قاعدگی را دور بزنید.شود بد خلقی دور

 حرکات یوگا برای دوران قاعدگی

درد های مانند گرفتگی های عضلانی، درد  .نیز تجربه می کنند را درد  ماه هر  در شان قاعدگی چرخه با همزمان بسیاری از خانم ها 

خستگی، سر درد و دیگر علائم ناخوشایند پدیدار می شود. حرکات یوگا برای دوران قاعدگی یک پیشنهاد عالی است چرا که به رفع پشت، 

 :تعدادی از حرکات یوگا که در زیر آمده است را برای به دست آوردن آرامش امتحان کنید بسیاری از این علائم ناخوشایند کمک می کند.

  Bound Angel  حرکت (1

این حرکت سطح  .این حرکت به تقویت جریان قاعدگی به سمت پایین و به سمت خارج بدن کمک می کند

 جریان افزایش طریق از پایین لگن خاصره را باز می کند و می تواند به کاهش درد ایجاد شده توسط قاعدگی

 .کند می کمک قسمت این در خون

   Balasana  رکت بچه هاح (2

پر از آرامش است که به کاهش درد ناشی از گرفتگی های عضلانی کمک می کند. این حرکت، حرکتی 

  .در این حرکت آرام بگیرید تا گرفتگی عضلات کم شود یا به طور کامل از بین برود

  Dhanurasana  حرکت تعظیم  (3

عضلات رحمی این حرکت در سطح پایین شکم فشار آورده و باعث ایجاد کشش می شود. و به رفع گرفتگی 

  .کمک می کند. شما حتی می توانید در این حرکت به آرامی به سمت جلو و عقب نوسان داشته باشید

  Bhujangasanaحرکت کبری (4

عدگی این حرکت باعث افزایش جریان خون در ناحیه لگن خاصره می شود و همچنین به تنظیم دوره قا

 .دنو به توقف درد کمر کمک می ک

  Paschimottanasana  خم شدن به سمت جلو  (5

گفته شده این حرکت به تنظیم خونریزی های داخل رحم از طریق تحریک تخمدان ها و رحم کمک می 

 .کند. این حرکت به بهبود علائم ناراحت کننده کمک می کند

  Pavanamuktasana   حرکت آزاد سازی  (6

به هم فشرده شدن و آزاد شدن عضلات، کاهش گرفتگی این حرکت بر روی شکم فشار وارد کرده و 

 قاعدگی دوران در عضلات کمک می کند. همچنین به آزاد سازی گازهای اضافی که ممکن است

 .کند می کمک آید بوجود

  Marjaryasana/Bitilasana گاو  حرکت گربه/ (7

حرکت شکم این حرکت ترکیبی با هم انجام می شود تا به شل شدن نخاع کمک کند و 

  .به کاهش گرفتگی عضلات کمک می کند

  ملاحظات دیگر

ئمی مچنین علاهورزش بیش از حد ممکن است موجب نامنظم شدن دوره قاعدگی شما شود و  گوش دادن به صدای بدن در اولویت باشد.

شی یت های ورزجام فعالمی شود هنگام انتوصیه  از قبیل خستگی، درد عضلات، بی خوابی و از دست دادن اشتها را به دنبال داشته باشد.

  در خانه بمانید و استراحت کنید. در طول هفته یک یا دو روز را برای استراحت فراموش نکنید.


