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ÂËœ qB�

‰U³O�«Ë vðU�bI� ÈU¼ÅpOMJð UÐ v¹UMý¬

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

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

Æb¼œ t‡z«—« 

≤OMJð ‡‡p


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

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

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

Æb¼œ

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

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

Æœ—«c~Ð g¹UL� tÐ œU¹“ ÈU¼—«dJð

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

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

Æœ—«c~Ð g¹UL� tÐ bMKÐ ÈU¼Å”UÄ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

µ‡‡Å  —UAÐ¬ s�∂Æ—uð ÈË— ŸU�œ s� ‡‡Å

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

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

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

ÆœuýÅv" Á—Uý« eO� p¹ d¼  UM¹dLð

Æb¹¬Åv� XÝœ tÐ s¹d9 —«dL²Ý« —œ  —UN� ÈdOÖœU¹
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≤t−MÄ pOMJð ‡‡

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

∫XÝ« å‰UÝ—«ò Ë åX�U¹—œò

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

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

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

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

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

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

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

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

 d¹uBð® œuýÅv"±‡‡≤Æ©

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

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

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

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

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

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

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

 d¹uBð® œœdÖÅv"dÐ tO?Ë« X?UŠ≤ ‡‡≤Æ©

 d¹uBð± ‡‡ ≤

 d¹uBð≤ ‡‡ ≤

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

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

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

ÆbýUÐ v²�U¹—œ  Ûuð g¹U−MÖ ÈÅÁ“«b�«

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

ÆXÝU¼ÅXÝœ ¯—eÐ ÊU²A~�«

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

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

ÆbMM8 kHŠ «—

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

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

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

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

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

ÆXÝ« Áb�dOÖ«d� ÈU¼Åt�Uý ÷dŽ
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‰UÝ—« ÂU~M¼ Ë r8 Ûuð X�U¹—œ ÂU~M¼ U¼ÅZ�—¬ ÈÅt¹Ë«“ ‡‡

ÆœuýÅv" œU¹“ Ê¬

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

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

©b�«ÅXÝ—œU�

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

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

Æb�—«œ gI�

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

dÝX¹«b¼ VIŽ XLÝ tÐ vL8 ̈ Ûuð X�U¹—œ ÂU~M¼ —œ ̈ Áb�dOÖ«d� 

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

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

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

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

Æb¹¬ œËd�

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

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

ÆœuýÅv" q¹UL²" uKł XLÝ tÐ ÊbÐ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ÆœuýÅv" X¹«b¼ U¼Åt−MÄ XLÝ tÐ ÊbÐ

 d¹uBð≥ ‡‡ ≤
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≥ ‡‡≤∫t−MÄ ”UÄ s� Ÿ«u=« K8—uÞÅtÐ ÒËœ tÐ t−MÄ ”UÄ v

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

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

Æbý Áœ«œ Â“ô Õdý ¨»U²8 vK³6

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

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

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

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

 d¹uBð ¥ ‡‡ ≤XÝœ p¹ UÐ ”UÄ È«dł«  ‡‡ 

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

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

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

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

 d¹uBð® b¹UL� VOIFð ÊUJ"« ÈUł Uð «—µ‡‡ÅÅ≤Æ©
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 d¹uBð µ ‡‡ ≤
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≤ ‡‡≥ ‡‡Å≤∫uKNÄ ”UÄ s� s¹« `O×, È«dł« t8 UłÅÊ¬ “« 

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

ÆœuýÅv" ‰u8u" bFÐ qŠ«d" tÐ Ê¬

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

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

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

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

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

ÆbO¼œ —«d6 vÝ—dÐ œ—u" X6œ

 d¹uBð∂ ‡‡ ≤



23

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

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

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

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

تمرىن از ساده شروع و به تمرىنات مشکل ختم گردد.

 تصوىر 7 ــ 2  
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±‡‡  ∫ÁdH½ p¹ s¹dLðOF{Ë —œ t8 v?UŠ —œ Ê«dOÖ«d�ÒX

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

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

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

 d¹uBð® œœdÖÅv" «dł« v?«u²"∏‡‡ÅÅÅ≤Æ©

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

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

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

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

 d¹uBð®π‡‡≤Æ©

 d¹uBð ∏ ‡‡ ≤

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

تصوىر 10 ــ 2

تصوىر 11 ــ 2 

 تصوىر 12 ــ 2 

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

)تصوىر 10ــ 2(.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تصوىر 16 ــ 2 

تصوىر 18 ــ 2 

 تصوىر 15 ــ 2

تصوىر 17 ــ 2   

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

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

نماىند )تصوىر 21ــ 2(.

تصوىر 21 ــ 2  

 تصوىر 22 ــ 2

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

درىافت و ارسال نماىند )تصوىر 22ــ 2(.
تقرىبى  فاصله ى  به  دو به دو،  فراگىران  نفره:  دو  تمرىن  ــ 
4  متردر مقابل ىکدىگر در داخل زمىن مستقر مى شوند. در اىن 
تمرىن ىکى از فراگىران مجرى و دىگرى به عنوان هدف، با پرتاب 
کردن توپ، بازى کن مقابل را در انجام تمرىن کمک مى کند. پس 
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 «d8cð b¹UÐ t8 ¨œ“UÝÅv" r¼«d� «— XA~�« vÖb¹œÅVOÝ¬ ‰UL²Š«

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

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

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

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

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

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

¥f¹ËdÝ pOMJð ‡‡

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

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

ÆœuýÅv" ÁbO"U�

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

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

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

Æœd8 rORIð ©È—UAÐ¬®

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

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

 d¹uBð ≤≥ ‡‡ ≤

 d¹uBð  ≤¥ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥≤

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

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

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

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

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

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

Æœd8 p¹œe� sO"“ tÐ «— qIŁ e8d"

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

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

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

ÆœuýÅv" œ—«Ë tÐd{ Ûuð

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

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

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

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

ÆbM8Åv" pL8 `O×, ÈÅtÐd{

∫s¹dLð ÈÅt=uL=

‡‡ n?« Ûuð ÊËbÐ

Ûuð UÐ ‡‡ »

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

≤

    ≥

 d¹uBð≤µ‡‡≤

±

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

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

Æb¹—«c~Ð Y×Ð tÐ ”ö8 —œ Ë

∫d7cðLN" ÈÅt²J� 
Ò

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥≥

ÅÅ

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

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

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

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

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

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

,×O` ðLd¹s —« �AUÊ "vÅœ¼bÆ

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

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

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

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

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

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

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

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

ÆœuýÅv" Áœ«œ ‘“u"¬ Ê«dOÖ«d� tÐ XÐUŁ

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

∫Xý«œ tłuð œ—«u" s¹«

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

ÆXÝ« ÁœUÝ f¹ËdÝ bM�U" u�«“ qBH"

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

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

®≤∞ÆXÝ« ©d²"Åv²�UÝÅ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 d¹uBð≤∂ ‡‡ ≤

 d¹uBð≤∑ ‡‡ ≤

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

ö"U8ÎXÝœ X8dŠ dOR" —œ 


 —u, s¹« dOž —œ ÆbýUÐ tÐd{ 

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

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

± ≤  ≥



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥¥

∫s¹dLð ÈÅt=uL=

‡‡ »   Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n?« Ûuð UÐ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 d¹uBð ≤∏ ‡‡ ≤

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

8Mb Ë «“ Ë«—œ ¬"bÊ

 ¬ÝOV Ðd «¹s ŽCu łKuÖOdÈ �LU¹bÆ

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

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

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

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

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

ÆrO¼œÅv" —«d6 vÝ—dÐ œ—u"

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

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

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

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

Ðt ,u—  ÝdË¹f ÝUœÁ �AUÊ œ«œÁ ýbÁ «ÝXÆ

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

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

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

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

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

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

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



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥µ

ÅÅ

µ©tKLŠ® —UAÐ¬ pOMJð ‡‡Å

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ÆœuýÅ dðœU¹“

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

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

Æb�dO~Ð tK,U�

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

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

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

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

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

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

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

∫tKLł

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

×"®bÒÆœ—«œ ©»

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

ÆœuýÅv" ÁbOA8 VIŽ XLÝ tÐ dðÅgOÐ ÈËdO� VR8

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

Æ ì Ë œuýÅv" Áœ«œ —«d6

 d¹uBð ≤π ‡‡ ≤

 d¹uBð  ≥∞ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∂

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

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

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

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

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

Æœuý Áœ“ tÐd{ œ—«œ —«d6 vFO³Þ

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

”u6 tÐÆb¼œ qJý dOOGð ©dFI"® 

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

ÆbýUÐÅt²ý«œ

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

∫œuý tłuð  UJ� s¹« tÐ XÝ«

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

ÆXÝ« Ábý œU−¹« gNł ÂU~M¼ —œ t8 býUÐ

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

ÆbMM8Åv" «bOÄ ”ULð sO"“ UÐ U¼ÅtMýUÄ

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

ÊUM8ÅÈ“UÐ  U8dŠ UðÆbýUÐ Ë« b¹œ dOR" —œ Á—«uL¼ ¨qÐUI" 

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

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

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

±  ≤

 d¹uBð≥≤ ‡‡ ≤

≥ ¥

 d¹uBð ≥± ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∑

ÅÅ

µ ‡‡ÅÅµ∫s¹dLð ÈÅt=uL= 

Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n?«

Ûuð UÐ ‡‡ »

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

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

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

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

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

ÆœdOÖÅv"  —u,

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

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

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

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

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

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

 d¹uBðÅ® œd8≥≥Å‡‡Å≤Æ©

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

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

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

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

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

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

Åd¹uBð® œdOÖÅv" —«d6≥¥Å‡‡≤Æ©

 d¹uBð≥≥ ‡‡ ≤

 d¹uBð≥¥ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∏

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Æb�uýÅv" ÁœU"¬ ÈbFÐ

 d¹uBð≥µ ‡‡ ≤

 d¹uBð≥∂ ‡‡ ≤

—«u¹œ UÐ s¹d9

Ëœ tÐ Ëœ s¹d9

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Æœ—«œ

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

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

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

ÆbMM8 rš «— U¼u�«“ ¨œuýÅv" œ—«Ë

∂—uð ÈË— ŸU�œ pOMJð ‡‡

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



ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥π

ÅÅ

 d¹uBð≥∑ ‡‡ ≤

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

åXÝ« Ê«bO"

»U²8 s¹« —œ t8 `O{uð s¹« UÐ 


U�d,ÎŸU�œ® Êu"«dOÄ Y×Ð 

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

ÆœdOÖÅv" —«d6 vÝ—dÐ œ—u" ÊuM� d¹UÝ

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

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

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

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

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

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

ÆXÝ« ÁbA�

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

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

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

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

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

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

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

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

∫œœdÖ tłuð  UJ� s¹« tÐ s� È«dł«

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

Æb�uýÅv" —«œÅt¹Ë«“ qBH" “« r¼ U¼u�«“

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

ÆœdOÖÅv" —«d6 ÁœU"¬ X?UŠ —œ U¼Åt�Uý

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

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

Æœ—«œ

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

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

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

 d¹uBð®≥∑‡‡≤Æ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∞

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

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

 d¹uBð® bMM8 tłuð  UJ�≥∏‡‡≤∫©

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

Æœuý X¹«b¼

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

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

Æœuý ÈdOÖuKł

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

ÆbMJ� —u³Ž U¼ÅXÝœ jÝË “« Ûuð

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

Æ©bMýU³� “UÐ U¹ Ë ÁbO³RÇ

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

Æb¹¬ œËd� dðÅl¹dÝ Ábý ŸU�œ

 d¹uBð  ≥∏ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅ¥±

ÅÅ

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

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

øbM8 X¹«b¼ qÐUI" sO"“

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

Æb�—«c~Ð Y×Ð tÐ

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

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

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

≥µÆ©bOM8 tFł«d" 

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

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

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

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

»U²8 ‰

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

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

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

∫œuýÅv" ÁœUH²Ý« ‘Ë— tÝ “« d~¹œ ÈÅtDI�

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

©‰U"d�® vFO³Þ X8dŠ ‡‡ Ã ¨©lÞUI²"®

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

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

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

¨»U²8 


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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Æœd8 Áb¼UA"

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

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

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

ÆbM8Åv" X8dŠ tÐ ŸËdý

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

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

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

ö"U8ÎÆœuýÅv" ÂU−�« Ë—ÅtÐË— XNł —œ 

≤ ‡‡±‡‡∂∫s¹dLð ÈÅt=uL= 

Ûuð ÊËbÐ ‡‡ n?«

‡‡ » Ûuð UÐ

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

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

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

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

 d¹uBð ¥∞ ‡‡ ≤

A)

12 4 3 6 5

‘Ë— tÐ X7dŠ

uKNÄ ÈUÄ

5 6 3 4 1 2

tÐ XÝ«— “«

éÇ

 d¹uBð≥π ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥≤

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

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

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

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

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

d¹uBð® bMM8«dł«¥±‡‡≤Æ©

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 d¹uBð®¥≥‡‡≤Æ©

 d¹uBð¥± ‡‡ ≤

 d¹uBð  ¥≤ ‡‡ ≤

 d¹uBð ¥≥ ‡‡ ≤



ÅÅÅÅÅÅÅÅ¥≥

ÅÅ

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

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

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

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

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

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

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

 d¹uBð  ¥µ ‡‡ ≤  d¹uBð   ¥¥ ‡‡ ≤

Åd¹uBð® b�uýÅv" ÁœU"¬ bFÐ X8dŠ¥¥‡‡≤Æ©

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

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

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

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

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

 d¹uBð®¥µ‡‡≤Æ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥¥

ÈË— ŸU�œ Ë —UAÐ¬ s� “« v³O8dð l6«Ë —œ ÈbFÐ s¹dLð ‡‡

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

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

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

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

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

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

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

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

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

¥∂‡‡≤Æ©

 d¹uBð¥∂ ‡‡ ≤

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

9ــ تکنىک دفاع روى تور )بدون توپ( را به صورت رفت و برگشت در سه منطقه ى از تور به نماىش بگذارىد.
10ــ حداقل سه مورد از نکات اىمنى مربوط به تکنىک دفاع روى تور و آبشار را به طور جداگانه ذکر کنىد.
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مقابل مى شود( خوددارى کنند.
ــ دست هاى فراگىران، به هنگام اجراى اىن فن، نباىد بىش 
از حد مجاز )قطر توپ( از ىکدىگر فاصله داشته باشند. هرگونه 

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

نماىد.


