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

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

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

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

را براى نىل به اهداف موردنظر فراهم نماىد.

مؤلف



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

مقدماتى به صورت تکمىلى اقدام نماىىد.

هدف کلى

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



بخش اوّل


