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فصل پنجم   

آشناىى با تکنىک ها، ارتقاى مهارت و اجراى بازى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، فراگىرنده باىد بتواند: 
1ــ تکنىک مقدماتى توپ گىرى )حرکت به اطراف، شىرجه و غلت( را اجرا کند. 

2ــ انواع پاس را بىان کند. 
3ــ پاس را از لحاظ ارتفاع، عمق و شکل مورد تجزىه و تحلىل دقىق قرار دهد. 

4ــ بتواند با پرتاب توپ، انواع پاس را به طور عملى اجرا کند. 
5 ــ از مهارت سرو موجى و پرشى تعرىف جامعى به اختصار ارائه دهد. 

سرو موجى را به طور عملى اجرا کند.  6ــ بتواند ِ
7ــ براى تکنىک توپ گىرى ىک نمونه تمرىن تحت فشار را اجرا نماىد. 

8 ــ ىک نمونه ى تمرىن در شراىط بازى را، که به تقوىت فنون پنجه، ساعد، سرو، آبشار و دفاع روى تور 
کمک مى کند فقط با رسم شکل ارائه دهد. 

دارد، درىافت توپ با شىرجه و غلت توأم مى شود. اىنک در اىن 
بخش از آموزش، توجّه فراگىران به نحوه ى اجراى مقدماتى اىن 

مهارت ها جلب مى شود: 
وضعىّت بدن: معمولاً اجراى اىن تکنىک )توپ گىرى( 
و  ــ خمىده  اىستاده، ب  ــ  الف  در سه وضعىّت اجرا مى شود: 

   نشسته.  ج   ـ
الف ــ وضعىّت اىستاده: در اىن حالت پاها از مفصل زانو 
کم تر خمىدگى دارد. از اىن رو فراگىرنده در حالت تقرىباً اىستاده 

 .)5    به  اجراى اىن مهارت اقدام مى کند )تصوىر 1ـ
از  پاها  خمىدگـى  حالت  اىن  در  خمىده:  وضعىّت  ــ  ب 
ناحىه ى مفصل زانــو بىش تر مى شود، به طورى که بدن فراگىرنده 

1ــ آشناىى با تکنىک مقدماتى توپ گىرى
اجراى اىن تکنىک تقرىباً مشابه تکنىک ساعد است، با اىن 
تفاوت که در پاس با ساعد، فرصت جاگىرى براى درىافت توپ 
بسىار است، ولى در اجراى تکنىک حاضر، زمان براى درىافت 
توپ به حداقل مى رسد. به کارگىرى اىن مهارت بىش تر در نزدىک 
و در سطح زمىن اجرا مى شود. معمولاً در مقابل تکنىک آبشار 
اىن مهارت کارآىى دارد. بعضى مواقع  تىم حرىف  ىا جاخالى  و 
که  است  ناچىز  و  کوتاه  به اندازه اى  مهارت  اىن  اجراى  فرصت 
حتى مجال استفاده از هر  دو دست فراهم نىست. در اىن حالت 
درىافت کننده توپ را با ىک دست درىافت مى کند. در اکثر حالات، 
بازى کن  با  زىادى  فاصله  توپ  که  جاخالى  هنگام  در  خصوصاً 

ىادگىرى زمانى حاصل مى شود که مهارت را به طور کامل فراگرفته باشىد. 
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4ــ شىرجه 
مدت  کوتاه  و  صحىح  ىادگىرى  لازمه ى  که  است  مسلم 
قبول  قابل  و  بدنى مطلوب  آمادگى  به  اوّل  مهارت ها، در وهله ى 
بستگى دارد. داشتن فىزىک بدنى خوب نىز از جمله موارد مهمّ 
سرىع  بتواند  باىد  والىبال  بازى کن  مى شود.  محسوب  ىادگىرى 
بدود، تغىىر مسىر اىجاد کند، پرش مناسب داشته باشد، براى کسب 
چابکى به ىادگىرى مهارت هاى ژىمناستىک بپردازد و… . آمادگى 
عضلانى، خصوصاً در اهرم هاى دست نىز، ىکى دىگر از موارد 
به نظر  الزامى  براى فراگىرى مهارت شىرجه  توجّه است که  قابل 
مى رسد. به  علاوه تمرىنات تخصصى و متنوعى وجـود دارد که به 
بازى کن کمک مى کند تا بتواند فن شىرجه را بهتر بىاموزد. اجراى 
موفقىّت آمىز اىن مهارت از سوى فراگىران، رفته رفته موجب اىجاد 
انگىزه ى قوى تر براى فراگىرى بىش تر مى شود. آنان از اجراى 
اىن فن لذّت مى برند  و بىش تر کوشش مى کنند تا مهارت را به نحو 
فراگىران  براى  را  امکان  اىن  تمرىنات شىرجه،  بىاموزند.  بهترى 
به نماىش  را  مشخصى  وىژگى هاى  بتوانند  آنان  تا  مى کند  فراهم 
بگذارند. نکته ى مهم دىگر اىن که درحدّ امکان لازم است از ساىر 
ورزش هاىى که بىش تر با مهارت هاى اىن ورزش هم خوانى دارد 
استفاده شود. اجراى اىن تکنىک در قدىم، که زىباىى خاصى دارد 
بىش تر بود و تماشاگر از دىدن چنىن صحنه هاىى به وجد مى آمد. 
ولى به همان نسبت، اجراى اىن فن به دلىل نداشتن آمادگى لازم 
با   خطر همراه بود. امروزه تکنىک پىشرفته ى آن، ضمن داشتن 
زىباىى خاص خود، تا حدّ قابل قبولى موجب شده است تا صدمات 
احتمالى اىن فن به حداقل برسد. زىرا اجراى آن در ارتفاع پاىىن 
را  فراگىران  توجّه  حال  مى شود.  انجام  زمىن  هم سطح  تقرىباً  و 

به شىوه ى اجراى اىن تکنىک جلب مى نماىد. 
1ــ4 نحوه ى اجراى مهارت شىرجه: براى اجراى اىن 
فن، ابتدا بدن در حالت کاملاً خمىده قرار دارد. پاها ضمن اىن 
که از هم فاصله دارند، ىک پا جلوتر از پاى دىگر قرار مى گىرد. 
درحالتى که بدن خمىده است با برداشتن ىک گام بلند به سمت توپ 
و نزدىک کردن بدن به سطح زمىن، مقدمات شىرجه فراهم مى شود. 
 ـ5هرقدر که در اىن حالت بدن به زمىن نزدىک تر باشد، امکان اجراى  تصوىر 6 ـ

صحىح و ساده تر اىن مهارت بىش تر است. علاوه بر آن، احتمال 
آسىب دىدگى کم تر مى شود. در هنگام اجراى اىن تکنىک، وزن 
بدن با فشار پاى عقب به جلو منتقل مى شود و سپس قسمت سىنه، 
عضلات ران و دست ها با زمىن تماس پىدا مى کند. براى خنثا شدن 
فشار حاصل از آن، بدن در جهت مسىر توپ روى زمىن کشىده 
مى شود. در هنگام افت به زمىن، پاى جلوىى از زانو خم مى شود  و 
به سمت بىرون متماىل مى گردد. در اىن حالت قسمت داخلى پا با 
زمىن تماس دارد و با راست شدن )کشىده شدن( آن، بدن به سمت 
با  فراگىرنده  که  مى شود  باعث  عمل  اىن  مى شود.  هداىت  جلو 
دست کاملاً کشىده بتواند در فاصله ى بىش تر، توپى را که درحال 
نزدىک شدن به زمىن است با پشت دست درىافت کند. بعضى مواقع 
فاصله ى توپ تا زمىن به قدرى ناچىز است که اغلب، داوران در 

 ـ5(.  هنگام قضاوت با مشکل مواجه مى شوند )تصوىر6ـ
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شىرجه(:  غلت،  اطراف،  به  )حرکت  تمرىن  نمونه ى 
تمرىنات حرکت به اطراف ىکى از اصولى ترىن مهارت ها در والىبال 
محسوب مى شود. گرچه روش هاى اجراىى اىن حرکات، در بخش 
اول کتاب  به تفصىل آمده است با اىن همه، به دلىل اهمىّت موضوع 
و ارتباط نزدىکى که بىن آن و فنون شىرجه و غلت وجود دارد، 

دراىن جا به نمونه اى از تمرىنات آن اشاره مى شود. 
تمرىن 1: از فراگىران خواسته مى شود که با رعاىت ىک 
فاصله ى مناسب در داخل زمىن مستقر شوند. ابتدا مربى حرکات 
فراگىران را به سمتِ راست، چپ، جلو و عقب، زىر نظر قرار مى دهد 
و به اصلاح آن مى پردازد. آن گاه هرىک از فراگىران با رعاىت نکات 

اىمنى، حرکات مورد نظر را تمرىن مى کنند. 
تمرىن 2: فراگىران در پشت خط انتهاىى زمىن، ىک صف 
تشکىل مى دهند و روبه روى تور مى اىستند. سپس مربى به همراه 
کمکى، نزدىک تور مستقر مى شود. آن گاه با فراخواندن   هر ىک از 
فراگىران به داخل زمىن، با پرتاب توپ در مسىرهاى مختلف،تمرىن 
حرکات پا را مرور مى کنند. اصلاح حرکات مورد نظر از موارد 

 .)5     اصلى اىن مهارت به حساب مى آىد )تصوىر  7   ـ

5   تصوىر  7    ـ

ـ با توپ.  ـ بدون توپ، ب ـ نمونه تمرىن )غلت زدن(: الف ـ
الف ــ بدون توپ 

تمرىن 1: از فراگىران خواسته مى شود که در انتهاى تشک 
دىگرى  از  پس  ىکى  مربى  به فرمان  آن گاه  باىستند.  در ىک صف 
تکنىک غلت زدن را اجرا کنند. اصلاح حرکات در اىن مقطع از 

 .)5   تمرىنات، داراى اهمىّت بىش ترى است )تصوىر 8ـ

تمرىن 2: پس از اىن که فراگىران تمرىن قبلى را به طور 
کامل و صحىح بر  روى تشک اجرا کردند، چنانچه آمادگى لازم، 
را براى اجراى اىن مهارت داشته باشند مى توانند تمرىن مورد نظر 

را بدون تشک در داخل زمىن اجرا کنند. 
ب ــ نمونه ى تمرىن با توپ: مربى همراه کمکى، نزدىک تور 
در مقابل فراگىران قرار مى گىرد. سپس از آنان مى خواهد که ىکى 

تصوىر 8  ــ 5

تذکر: از آن   جا که اجراى تمرىنات مربوط به توپ گىرى )شىرجه و غلت( در گرو داشتن آمادگى جسمانى مطلوب 
است، دبىران محترم سعى نماىند چنان چه فراگىرانشان فاقد آمادگى لازم جسمانى هستند و در کلاس درس نىز امکانات 
لازم )تشک( براى تمرىنات مقدماتى اىن مهارت وجود ندارد، از انجام تمرىنات مورد نظر خوددارى کنند و به تدرىس 

اىن تکنىک به صورت تئورى بپردازند و ىا درصورت لزوم به اجراى تمرىنات ساده ى آن اکتفا کنند. 



83

پس از دىگرى به روى تشک بىاىند و توپ هاىى را که پرتاب مى شود 
از  پس  مى توان  را  تمرىن  اىن  کنند.  درىافت  غلت زدن  به صورت 

 .)5    اجراى صحىح آن، بر  روى زمىن نىز انجام داد )تصوىر 8   ـ
نمونه ى تمرىن )شىرجه( 

تمرىن 1: از فراگىران خواسته مى شود هرىک توپى را 
در مقابل خود به زمىن بگذارند و با قرار  دادن دست ها بر  روى 
بپردازند.  شنا  به حرکت  بدن،  امتداد  در  پاها  قرار  گرفتن  و  آن 
چنان چه شنا رفتن با انگشتان دست صورت گىرد، ضمن تقوىت 
مى شود  نىز  پنجه ها  قدرت  افزاىش  موجب  دست ها،  عضلات 

 .)5    )تصوىر 9ـ

5    تصوىر  9  ـ

به فاصله ى  که  فراگىران خواسته مى شود  از  تمرىن 2: 
ىک دست در مقابل دىوار قرار بگىرند )در صورت عدم دسترسى 
به دىوار مى توان از سکوهاى اطراف زمىن و … استفاده کرد(. 
پاها درىک نقطه ثابت است، به سمت دىوار  آن گاه، در حالى که 
به دىوار  با وارد کردن فشار  حرکت افت را اجرا کنند و سپس 
به حالت اوّلىه برگشت نماىند. همىن تمرىن را مى توان رفته رفته 
بر  روى ىک سکو و ىا نىمکت، که ارتفاع کم ترى نسبت به دىوار 
دارد، اجرا کرد و سپس با کسب آمادگى لازم، درحالت افت کامل 

بر  روى زمىن، براى اجراى آن اقدام نمود.

تمرىن 3: از فراگىران خواسته مى شود ابتدا بر  روى تشک 
ژىمناستىک و سپس بر  روى زمىن، فنّ شىرجه را با خم کردن  کامل 
خود به سمت زمىن اجرا کنند. فراگىران در اىن تمرىن ابتدا ىکى 
از پاها را جلوتر قرار مى دهند و با گذاشتن دست ها به زمىن، بدن 
با پشت دست  را  آن گاه توپ فرضى  به سمت جلو مى کشند.  را 

 .)5     درىافت و ارسال مى کنند )تصوىر 10ـ

5    تصوىر  10  ـ



Å ÅÅ Å Å Å∏¥

 s¹d9¥∫Ë Ûu?ð ÊËbÐ  —ugÅtÐ tłdOý ‘“u/¬ “« fÄ 

È«dł« UÐ t� œuýÅv/ t²Ý«uš U¼ÅÊ¬ “« ¨Ê«dOÖ«d�  U�dŠ `O×Bð

Æb?M?¹U?/ X?�U?¹—œ «— —u?ð d?¹“ —œ e?¹Ë¬ ÈU?¼ÅÛuð ¨s� s¹« `O×g

s?¹d?9 s?¹« t?Ð d?ðÅ‰U?F?� —u?ÞÅt?Ð Ê«d?O?Ö«d� ÂU9  rO¼«u\Ð tÇÅÊÅÅUMÇ

Ë ‰U?³?O?d«Ë —u?ð d?¹“ —œ Ûuð tÝ q9«bŠ Êœd� Ê«e¹Ë¬ UÐ ¨b�“«œdáÐ

t�ÅÅs¹« `O{uð® rOM�Åv/ Â«b9« s¹d9 s¹«ÅtÐ «e−/ ÁËdÖ tÝ qOJAð

V?B?� e?¹Ë¬ X?dU?ŠÅt?Ð —u?ð d?¹“ “« ¨œu?š È—u?ð qš«œ —œ U¼ÅÛuð

Å d¹uBð±±ÅÅÅÅ‡‡ÅÅµÅÅÅÅ

d¹uBð±≤ÅÅÅÅ‡‡µ

ÅÅd¹uBð® ©œœdÖÅv/±±ÅÅÅ‡‡µÆ©

 s¹d9µ∫XLÝÅtÐ sO/“ qš«œ —œ ng p¹ —œ Ê«dOÖ«d� 

Ûuð t�ÅÅvdUŠ—œ vÐd/ fáÝ Æb�dOÖÅv/ —«d9 pAð XAÄ —œ Ë —uð

s¹« `O×g È«dł« UÐ Uð b¼«ušÅv/ ÊU�¬ “« ¨œ—«œ XÝœ —œ Èe¹Ë¬

ÈU¼ÅvÖœU/¬ Vc� “« fÄ s¹d9 s¹« ÆbMM� X�U¹—œ «— Ûuð ̈  —UN/

 d¹uBð® œuýÅv/ ÂU$« eO� sO/“ ÈË—ÅÅdÐ Â“ô±≤ÅÅ‡‡µÆ©



Å Å Å ÅÅ Å Å Å∏µ

œ—u/ ì Ë ‘dÄ UÐ ¨dÝ ÈË— ¨XAÄ ¨XÝœÅp¹ ¨XÝœ Ëœ ”UÄ

¨oLŽ Ë Ÿu� ̈ ŸUHð—« dE� “« ”UÄ ̈ UłÅs¹« —œ ÆX�dÖ —«d9 vÝ—dÐ

ÆœdOÖÅv/ —«d9 tFdUD/ œ—u/

±‡‡∂∫ŸUHð—« “« ”UÄ t?ÝÅtÐ ŸUHð—« “« ”UÄ vK�Å—uÞÅtÐ 

∫œuýÅv/ «dł« bMKÐ Ë jÝu²/ ¨ÁUðu� qJý

∫ÁU?ðu?: ”UÄ ‡‡ n-« d?¦?�«b?Š Ê¬ ŸUHð—« t� vÝUÄÅtÐ ±d²/ 

« UÐ œuš Ÿu� —œ ”UÄ s¹« XÝ« vN¹bÐ ÆbýUÐÓÈU¼ÅÁ“«b�« Ë ‰UJý

 ÈU?¼Å”U?Ä ‰U?¦?/ Ê«uMŽ tÐ ÆœuýÅv/ t²ý«cÖ «dł«ÅtÐ vHK²\/∂∞¨Å

∏∞ Ë ±∞∞Æb?�u?ýÅv?/ »u?c?×/ ÁUðu� ÈU¼Å”UÄ §eł d²/Åv²�UÝ 

åv²ŽdÝ —UAÐ¬ò tÐ œuýÅv/ ÂU$« ”UÄ t�uÖÅs¹« ÈË—ÅÅÅdÐ t� vðöLŠ

Ë« È«dÐ t� v�UM�ÅÈ“UÐ tKLł “« bÝ—Åv/ dE�ÅtÐ Æb�«Å·ËdF/Ò—UÐ sOd

s?Ä«˛ ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð ¨b?�œd?� ÁœU?H?²Ý« —UAÐ¬ È«dÐ ¨”UÄ Ÿu� s¹« “«

 ÆbMýUÐÈdOÖÅÁ“«b>« „ö� ¨—uð v¹ôUÐ —«u> t: XÝ« vM²HÖ

œuýÅv� »u0×� ”UÄ ŸUHð—«d¹uBð® ±≥ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫jÝu²� ”UÄ ‡‡ »Uð p¹ “« d¦�« bŠ Ê¬ ŸUHð—« t� vÝUÄ 

t�—uÞÅÊUL¼ ÆXÝ« ·ËdF/ åjÝu²/ ”UÄò tÐ ¨býUÐ d²/ rO�ÅÅËÅÅÅËœ

Æœ—«œ vHK²\/ Ÿ«u�« ¨ŸUHð—« ÿU( “« eO� jÝu²/ ”UÄ bý t²HÖ

—UAÐ¬ÅtÐ œdOÖÅv/  —ug ”UÄ Ÿu� s¹« ÈË— t� È—UAÐ¬ sOMâL¼

d¹uBð® XÝ« ·ËdF/ ©‰U/d�® jÝu²/±≥ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫bMKÐ ”UÄ ‡‡ Ã “« gOÐ Ê¬ ŸUHð—« t� ”UÄ d¼ ≥býUÐ d²/ 

vHK²\/ ‰UJý« È«—«œ eO� ”UÄ s¹« ÆXÝ« ·ËdF/ åbMKÐ ”UÄòÅÅÅÅtÐ

¨œd??O??ÖÅv?/  —u?g ”U?Ä Ÿu?� s?¹« ÈË—ÅÅÅÅd?Ð t?� v?ðö?L?Š ÆX?Ý«

UŠöDg«Îd¹uBð® XÝ« ·ËdF/ åvð—b9 —UAÐ¬ò tÐ ±≥ÅÅÅÅ‡‡µÆ©

µvML¹«  UJ> ‡‡ÅÅ

ö?/U?� Ê«d?O?Ö«d?� X?A?Ä XLc9 b¹UÐ ¨Êœ“ XKž ÂU~M¼ ¿Î

—«d9 ©tMOÝ® ÊbÐ qš«œ —œ dÝ —ËbI*«Åv²Š Ë býUÐ t²ý«œ ”u9

łu?ð  —u?gÅ—œ ÆœdO~ÐÒX?ÐU?g« ÊU?J?/« ¨Ÿu{u/ s¹«ÅtÐ ÊœdJ� t

dÝÆœ—«œ œułË sO/“ UÐ Áb�dOÖ«d� 

U?guBš ¨dOÖ—œ ÈU¼ÅÂd¼« ¿Îs� —œ Òö?/U� b¹UÐ ¨tłdOý Î

—œ U?ð b?�œd?Ö X?¹u?Ið U¹ Ë bMýUÐ t²ý«œ «— s� s¹« È«dł« v¹U�«uð

łu²/ v³OÝ¬  —UN/ È«dł« ÂU~M¼ÒÈU¼Å◊UÐ— Ë qgUH/ ̈  öCŽ t

ÆœuA� XÝœ Ë n²�

¿ «Ý²HUœÁ «“ ðAp¨ Ðd«È ¹UœÖOdÈ /Ib/Uðv �sÒ ýOdłt ¹Jv

«“ «9b«/U  ô“Â Ðd«È łKuÖOdÈ «“ gb/U  «Š²LUdv ÐtÅýLU— /vÅ—ËœÆ

ö/U� b¹UÐ ¨7�— tłdOý ÂU~M¼ —œ ¿Îb¹¬ qLŽÅtÐ X³9«d/ 

ÈU¼ÅVOÝ¬ “« t�UÇ XLc9  U/bg® bMJ� œ—ušdÐ sO/“ UÐ t�UÇ t�

Æ©œuýÅv/ »uc×/ ‰U³Od«Ë l¹Uý

¿ œ— ¼M~?UÂ «łd?«È ýOd?łt Ë žKX?¨ ô“Â «ÝX Šd?�U 

ÐUÅÅÅ�UgKtÅÈ “/U�v /MUÝV «$UÂ ýuœÆ «ð\U– ÇMOs —Ëýv «“ Ðdšu—œ

�d«ÖOd«Ê ÐU ¹Jb¹~d łKuÖOdÈ /vÅ�MbÆ ¼rÅÇMOs ÐU¹b? ÝFv ýuœ �t

«łd«È 9d¹MU  œ— ¹p /cOd Ë ¹p łNX gu—  ÖOdœÆ

œu?³?� “« b?¹U?Ð ¨s¹d9 ÂU$« “« q³9 ¿


—œ v?�U?{« q¹UÝË 

qš«œÈU¼ÅVOÝ¬ bg—œ œ—u/ s¹« —œ XKHž ÆrOýUÐ s¾LD/ sO/“ 

Æb¼œÅv/ g¹«e�« «— vdUL²Š«

∂©ŸUHð—« Ë Ÿu> ¨oLŽ® ”UÄ Ÿ«u>« UÐ v¹UMý¬ ‡‡

 —ugÅtÐ «dł« ÈÅÁuOý ÿU( “« ”UÄ ̈ »U²� ‰Ë« g\ÐÅ—œ

∫‰«RÝUguBš ̈ nK²\/  UM¹d9 È«dł« —œ ̈ bOýUÐ Áœd� X9œ dÖ« °e¹eŽ Ê«“u/¬Åg�«œ ÎÁ—«uL¼ ̈ U¼ÅÈdOÖÅÛuð 

N?ł Uð XÝ«ušÅv/ ULý “« vÐd/X


—«d?I?²Ý« q×/ fJŽdÐ Ë bOM� »U\²�« —uð XLÝÅtÐ U¼Å —UN/ È«dł« —œ «— œuš 

výË— sOMÇ È«dł«ÅÅdÐ vÐd/ «dÇ t� XÝ« ÕdD/ ‰«RÝ s¹« ̈ ‰UŠ Æœd�Åv/ »U\²�« ULý qÐUI/ —œ Ë —uðÅtÐ XAÄ «— œuš

ÆbOc¹uMÐ —UB²š«ÅtÐ Ábý sOOFð XLc9 —œ Ë bOM� «bOÄ «— ‰«RÝ aÝUÄ øXý«œ bO�Qð

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

Æ ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ



Å ÅÅ Å Å Å∏∂

±Ê«d?N?ð ¨X�dŠ Ë rKŽ dA� ÈÅt�ÝR� ¨v¦�UŁ s�×� ÈÅtLłdð ¨å‰U³O�«Ë —œ pO²�Uð Ë Èóð«d²Ý«ò »U²� “« ¨Ábý Õö6«  —u6ÅtÐ ”UÄ d¹ËUBð ‡‡

Åd¹uBð±≥ÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

jÝu²� ”UÄ  

ÁUðu� ”UÄ  

bMKÐ ”UÄ  

±

d²�

 ≥

d²�

≤

d²�

∫‰«RÝłuð UÐ ‰UŠ Òt?Ç È«—«œ ”U?Ä s¹dðÅÁUðu� bO�«œÅv� U¹¬ ¨bý ÊUOÐ ”UÄ ŸUHð—« ’uBšÅ—œ t� v³�UD� tÐ t

Æb¹—«c~Ð Y×ÐÅtÐ ”ö� —œ «— Ê¬ Ë bOM� «bOÄ «— aÝUÄ ̈ dE�ÅÅÅœ—u� Ÿu{u� vÝ—dÐ UÐ e¹eŽ Ê«“u�¬Åg�«œ øXÝ« vŽUHð—«

≤‡‡??∂  u???Ÿ ÄU??”
±

∫ ÐF??C???v?? «“ �A??u???—¼U??È

6UŠVÅ�UÂ «¹sÅË—“‘ ̈Ðd«È ýMUÝU¹v «�u«Ÿ ÄU” «“ Žö¹r

«š²BU—È «Ý²HUœÁ �vÅ�MMbÆ Ðdšv �uŸ ÄU” —« ÐU ŠdË·

«�H³UÈ «�~KO�v Ë ŽbÁÅ«È ÐU Žbœ �AYh �vÅ�MMbÆ Ðd«È

¬ýMU¹v œ«�gÅ¬�u?“«Ê ÐU «ýJU‰ �Y²Kn ÄU” ÐtÅýd?Õd¹“ 

«�²HU �vÅýuœ∫

∫l¹dÝ ÁUðu� ”UÄ ”UÄ s¹« ŸUHð—« d¦�«bŠ ±d²�

s¹« ÆœuýÅv� ÂU$« —uÝUÄÅtÐ p¹œe� ̈ ÁUðu� ”UÄ ̈ XÝ«

 —u6 —uÝUÄ XAÄ XL�_ —œ r¼ Ë uKł —œ r¼ ”UÄ

d¹uBð® œdOÖÅv�±¥ÅÅ‡‡µÆ©

∫qš«œ eOð ”UÄœËbŠ vŽUHð—« È«—«œ ”UÄ s¹« 

bŠ —uÝUÄ qÐUI�ÅÅ—œ Ê¬ ÈÅtK6Ug ÆXÝ« d²�Åp¹ Uð rO�Òq_«

X?L?ÝÅtÐ r¼ ¨”UÄ Ÿu�Ås¹« ÆbM�Åv� «bOÄ t�«œ« d²�Ëœ Uð

d??¹u??B?ð® X?Ý«d?ł« q?ÐU?_ u?K?ł X?L?ÝÅt?Ð r?¼ Ë X?A?Ä

±µÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð±¥ÅÅÅ‡‡ÅÅÅµ

Å d¹uBð±µÅÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ



Å Å Å ÅÅ Å Å Å∏∑

∫Ã—Uš eOð ”UÄU³¹dIð ŸUHð—« UÐ ”UÄ s¹« ÎUð rO� 

—uÝUÄ qÐUI/ “« Ê¬ ÈÅtKgU� ÆœuýÅv/ ‰UÝ—« d²/ p¹

jš Uð


Æœ—cÖÅv/ eO� Ê¬ “« Ë bM�Åv/ «bOÄ t/«œ« È—UM�Å

d?¹u?B?ð® X?Ý«dł« qÐU9 —uð ÈUN²�« Ëœ —œ ”UÄ s¹«

±∂ÅÅ‡‡µÆ©

∫ÁU?ðu?: ”ue ”UÄ”u?9  —u?gÅt?Ð ”UÄ s¹« 

 È«—«œ d¦�« bŠ Ë œuýÅv/ ‰UÝ—« ÁUðu�≤ŸUHð—« d²/ 

U?³?¹dIð Ûuð œËd� q×/ ÆXÝ«ÎÈ—U?M�ÅjšÅtÐ p¹œe� 

ÈU?N?²?�« ËœÅt?Ð —uÝUÄ ÈuÝÅÅ“« ”UÄ s¹« ÆXÝ« sO/“

 d¹uBð® XÝ« ‰UÝ—« qÐU9 ©uKł Ë XAÄ® —uð±∑ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫bMKÐ ”ue ”UÄœU¹“ ”u9 7ý«œ UÐ ̈ ”UÄ s¹« 

 “« dðÅgOÐ ŸUHð—« Ë≥¨—uð ·dÞÅÅËœ d¼ ÈUN²�« Uð ̈ d²/ 

 d¹uBð® œuýÅv/ ‰UÝ—« —uÝUÄ ÈuÝ “«±∏ÅÅÅ‡‡µÆ©

∫jÝË ”ue ”UÄ”u9 7ý«œ UÐ eO� ”UÄ s¹« 

 “« d?ðÅgOÐ ŸUHð—« Ë œU¹“≥ÂU$« —uð jÝË —œ ¨d²/ 

U?³?¹d?I?ð —uÝUÄ UÐ ”UÄ s¹« ÈÅtKgU� ÆœuýÅv/ÎU?ð p¹ 

LÝÅtÐ «— ”UÄ s¹« b�«uðÅv/ —uÝUÄ ÆXÝ« d²/ rO�ÅÅËÅp¹X


 d¹uBð® b¹U/ ‰UÝ—« ¨uKł Ë XAÄ±πÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð±∂‡‡ÅÅÅÅµ

Å d¹uBð±∑ÅÅÅ‡‡µ

Å d¹uBð±∏ÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

 d¹uBð±πÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

∫d:cðœułË nK²\/ ÈU¼ÅÁ“«b�« Ë ‰UJý« —œ ”UÄ “« Èd~¹œ  U³O�dð Ábý d�– ÈU¼Å”UÄ dÐ ÁËöŽ XÝ« vM²HÖ 

ôuLF/ Æœ—«œÎbŠ U¼Å”UÄ “« vCFÐ ‰UÝ—« Ò o?ÞUM/ qgU�ÅÅ¥‡‡≥‡‡≤UÝUÝ« ÊuÇ ¨Ë—Ås¹« “« ÆXÝ« ÎeO� U¼Å”UÄ t�uÖÅs¹« 

ÆXÝ« Ábý È—«œœuš »U²� s¹« —œ U¼ÅÊ¬ d�– “« ¨b�œdÖÅv/ ‰UÝ—« Ë È—«cÖÅt¹UÄ Á—Uý« Åœ—u/ ‰ug«ÅdÐ



Å ÅÅ Å Å Å∏∏

≥ ‡‡∂∫oLŽ “« ”UÄ ÿU?( “« ”UÄ ÂuNH/ t�Ås¹« È«dÐ 

Ûuð ÊœuÐ p¹œe� U¹ —Ëœ XÝ« v�U� ̈ œuý dðÅsýË— U/ È«dÐ oLŽ

t�uÖÅs¹« Ê«uðÅv/ ÆrO¼œ —«d9 vÝ—dÐ œ—u/ —uð tÐ X³c� «— ©”UÄ®

vM²HÖ Æœ«œ ÊUA� Ábý sOOFð q³9 “« r¹öŽ  —ugÅtÐ eO� «— ”UÄ

Ê«uMŽÅtÐ ÆXÝ« —«œÅvMF/ rOð ÈUCŽ« È«dÐ UNMð ̈ r¹öŽ s¹« t� XÝ«

Ë È—Ëœ ÿU( “« «— ”UÄ Ÿu� Ê«uðÅv/ vK³9 —«d9 ”UÝ«ÅdÐ Ë ‰U¦/

1
2

3

Å d¹uBð≤∞ÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

مطالعه ى آزاد

U?¼ÅX?ÐU?9— ÂU?$« —œ Ë œ«œ —«d?9 v?ÐU?¹Å‘“—« œ—u?/ ¨—uð ‰uÞ “« ÁœUH²Ý« UÐ ¨«— ”UÄ Ÿ«u�« Ê«uðÅv/ vK�—uÞÅtÐ

UM¾LD/ Æœd� ÁœUH²Ý« Ê¬ “« tKLŠ vJO²�Uð ÕdÞ p¹ Ê«uMŽÅtÐÎÊULłUN/ sOÐ ‰u³9 qÐU9 v~M¼UL¼ œU−¹« —U� s¹« ”UÝ« 

r¹öŽ  —ugÅtÐ ̈ œuýÅv/ ‰UÝ—« —uð ‰uÞ —œ t� ̈ «— ”UÄ  UB\A/ b¹UÐ vKLŽ sOMÇ oI% È«dÐ ÆXÝ« ÁbM¼œÅ”UÄ Ë

 œ«bŽ« “« b�«uðÅv/ r¹öŽ s¹« ‰U¦/ Ê«uMŽÅtÐ Æœd� sOOFð Èœ«œ—«d9± Uð π‰uÞ ÂU9 —uEM/ s¹« È«dÐ ÆbýUÐ Ábý qOJAð 

 “«® —u?�c?/ œ«b?Ž« U?Ð ¨XÝ«—ÅtÐ éÇ XLÝ “« ¨«— —uð± Uð π œb?Ž Èb?M?ÐÅr?O?c?Ið s¹« —œ ÆrOM�Åv/ È—«cÖÅX/öŽ ©±

OF{ËÒ œbŽ Ë éÇ XLÝ —œ «— ”UÄ XπOF{Ë sOL¼ Òd¹uBð —œ t�—uÞÅÊUL¼ Æb¼œÅv/ ÊUA� —uð XÝ«— XLÝ —œ «— X

≤±ÅÅÅ‡‡µ ÈU¼ÅÁ—ULý sOÐ rOð —uÝUÄ —«dI²Ý« q×/ ¨œuýÅv/ tEŠö/ ∑ Ë ∏ œbŽ sOMÇÅr¼ ÆXÝ« µOF{Ë Ò—œ «— ”UÄ X

OF{Ë “« Æœ—«cÖÅv/ g¹U/ÅtÐ —uð jÝËÒ œ«bŽ« sOÐ t� rOð ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ —«dI²Ý« X∑ Ë ∏t−O²� s¹« ¨XÝ« Ábý sOOFð 

 ÈU¼ÅÁ—ULý UÐ —uðÅtÐ vJ¹œe�± ¨Å≤ Ë ≥UÐ X/öŽ s¹« Æœ«œ g¹U/ 

 œb?Ž U?łÅs?¹« —œ Æœu?ýÅv?/ Áœ«œ ÊU?A� XÝœ ÊU²A~�«±v?M?F/ÅtÐ 

 œbŽ Ë XÝ« p¹œe� —uðÅtÐ È—b9 ̈ oLŽ ÿU( “« t� XÝ« vÝUÄ≤

Ë œœd?ÖÅv?/ ‰U?Ý—« —u?ð “« dð—Ëœ È—b9 t� œuýÅv/ t²HÖ vÝUÄÅtÐ

 X/öŽ Ádš_UÐ≥uÝÅÅÅÅ“« t� œuýÅv/ t²HÖ vÝUÄ tÐ ÈÈ«dÐ —uÝUÄ 

š  s�ÅÈ“UÐj
 

ÅÅd¹uBð® œœdÖÅv/ ‰UÝ—« ¨v³IŽ≤∞ÅÅÅ‡‡µÆ©
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ŠU6q �vÅýuœ �t ¼Lu«—Á ÄUÝu— œ— ýd«¹j �Y²Kn ÐU“È ̈Ðd«È «—ÝU‰ ÄU” ÐtÅšj �MU—È ®ÝLX —«ÝX© “�Os �eœ¹pÅðd

«ÝX Ë ÐdŽJf¨ ÐU šj �MU—È ®ÝLX Çé© gU6KtÅÈ “¹UœðdÈ œ«—œÆ ÐtÅ�Ed �vÅ—Ýb ¹Jv «“ œô¹q ŽLbÁÅÈ «ðYU– ÇMOs

ýOuÁÅ«È ̈¬Ê ÐUýb �t œ— «¹s ýd«¹j ÄUÝu— œ— ÝLX �IUÐq ®łKu© šuœ œ«—«È œ¹b ÐN²dÈ «ÝX Ë ŽöËÁ ÐdÅ¬Ê �vÅðu«�b «�u«Ÿ

ÄU” —« Ðt?ÅÝLX? łKu? ÐU �NU?—  ÐOg?ÅðdÈ «—ÝU?‰ /U¹bÆ «“ Þd?· œ¹~d? ÇuÊ œ— ¹p? łLlÅÐM?bÈ ¬�U?—È «�¦d �N?UłL?UÊ

—«ÝXÅÅÅÅÅœÝXÅ«�b¨ Þ³OFv «ÝXt�  ŽUœ  œ«—�b ŠLö  šuœ —« ÐOs «Žb«œ ± ðU ∑ ðu— Ðt /U¹g Ð~c«—�bÆ

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Å d¹uBð≤±ÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ

∑ Ÿ«u «ÅÅUÐ v¹UMý¬ ‡‡ËdÝ

Æb?¹¬Åv?� »U?�?ŠÅtÐ ‰U³O�«Ë ‘“—«ÅÅÅUÐ ÈU¼ÅpOMJð “« ¨ËdÝ

s¹dðÅÁUðu� —œ b¹¬—œ «dł«ÅtÐ v�u³_ qÐU_  —UN� UÐ tÇÅÊUMÇ ̈ sg s¹«

dL²��  UM¹d9 dŁ« —œ ÆœuýÅv� “UO²�« V�� tÐ d−M� sJ2 ÊU�“

 —U?N?� U?Ð «— s?g s?¹« X?�?�«u?ð b?M?¼«u?š ÊU?M?�ÅÈ“UÐ ¨v�u6« Ë

Èœ«“¬ ¨sg s¹« “—UÐ ÈU¼ÅvÖó¹Ë “« Æb�—«c~Ð g¹U/ÅtÐ ÁœUF�«Å‚ug

·öšdÐ «d¹“ Æœ—«œ œułË  —UN� s¹« È«dł« ÂU~M¼ t� XÝ« vKLŽ

œuš vHM� dOŁQð b�«uðÅv/ vł—Uš q�UŽ êO¼ ¨‰U³O�«Ë ÊuMg d¹UÝ

t?� XÝ« ËdÝ ÈÅÁbM�“ s¹« l_«Ë —œ ÆbM� qOL% sg Èd−�ÅtÐ «—

q?L?Ž Èœ«“¬ UÐ Ë Á«u)œÅtÐœu?š  —U?N?� Ê«e?O?� V�ŠdÐ ¨vgU� 

È«dł« ̈ œuýÅv� Áb¼UA� t�—uÞÅÊUL¼ v�Ë Æœ“«œdÄÅv� sg È«dł«ÅtÐ

Èu??ÝÅÅ“« t??� X?Ý« d?ŁQ?²?� v?¹Ëd?O?� “« Á—«u?L?¼ U?¼Åp?O?M?J?ð d?¹U?Ý

ÈU¼ÅgšdÇ Ë —UAg UÐ «— Ê¬ Ë œuýÅv� œ—«Ë ÛuðÅtÐ ̈ ÁbMM�Å‰UÝ—«

ÆbM�Åv� X¹«b¼ ÁbMM�ÅXgU¹—œ XLÝÅtÐ nK²Y�

±Å‡‡∑∫ËdÝ Ÿ«u « Ëd?Ý Ÿ«u?‡�« tÐ »U‡²� ‰Ë« gYÐ —œ 

Ë b?ý Á—U?ý« ‘d?Ä X?�U?Š—œ Ë v?łu?� ¨Ê«œd?Öd?Ð ¨v�OMð ¨ÁœUÝ

—«d?_ v?Ý—d?Ð œ—u?� v?�OMð Ë ÁœUÝ ËdÝ pOMJð È«dł« ÈÅÁu×�

bMÇ Á«dL¼ÅtÐ vłu� ËdÝ È«dł« ̈ Y×Ð ÈÅt�«œ« —œ pM¹« ÆXgdÖ

ÈÅÁ—U??ý« ¨ÊU??¹U?Ä —œ Ë œu?ýÅv?� Èd?O?ÖÅv?Ä Ê¬  U?M?¹d?9 “« t?�u?/

ÆXý«œ rO¼«uš ‘dÄ ‰UŠ—œ ËdÝ Ë Ê«œdÖdÐÅÅÅÅËdÝÅtÐ ÈdB²Y�

≤‡‡Å∑∫©vMÄ«˛® vłu‡� ËdÝ b?‡ŽUÝ pOMJð Ÿ«b‡Ð« U‡Ð 

bý UÐ t� Ê«œdÖdÐ ËdÝ v¹¬—U� “« t²g—Åt²g—ÒsO�“ÅtÐ œU¹“ —UAg Ë  

—œ ‰U?³?O?�«Ë  t?� ÊU?�“ Ê¬ —œ Æb?ý t²ÝU� b¹œdÖÅv� ‰UÝ—« qÐUI�

Ê¬ Êu??M??g ¨X??ý«œÅv??�d??Ð ÂU??Öœu?šÅq?�U?J?ð Ë b?ý—Å t?Ð Ë— d?O?�?�

U?¼Åv?MÄ«˛ j¹«dý s¹« —œ Æbý vFOÝË v�uÖdÖœ p¹ ‘ušÅXÝœ

 ÈÅt¼œ —œ t�±π∑∞Ê«œd� Ë ÊU�“ ‰U³O�«Ë È«dÇ Ë ÊuÇÅvÐ  —b_ 

‰U?³?O?�«Ë —œ œu?š  U?Ž«b?Ð« d?¹UÝ tÐ «— vłu� ËdÝ ¨b�œuÐ ÊUNł

 Æb�œËeg«q×� ÊœuÐ h6A�U  ̈ s: s¹« ÈÅÁbLŽ ÈU¼ÅvÖó¹Ë “«
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Ûuð ËdÝ s¹« È«dł« —œ ÆXÝ« sO�“ÅÅtÐ Ûuð œËd� vFe«Ë

Æœu?ýÅv?� X?¹«b?¼ qÐUI� sO�“ÅtÐ ¨gšdÇ U¹ êOÄ ÊËbÐÈ«dÐ 

∫b�uý X¹UŽ—  UJ� s¹« XÝ« Â“ô vłu/ ËdÝ È«dł«

±—œ b?�«u?²Ð ÁbM�“ÅÅËdÝ Uð œuý »UðdÄ r� ŸUHð—« UÐ Ûuð ‡‡

q×/v?³?ÝU?M?/ q×/ ¨Ûuð ÈuKNÄ® b�eÐ tÐd{ Ûuð tÐ ¨dE�ÅÅœ—u/ 

Æ©XÝ« Êœ“ tÐd{ È«dÐ

≤”U?9 ÈÅt?E( —œ ‡‡Ýœ  ö?C?‡?Ž ¨Ûu?‡ð U‡Ð XÝœ X

ö?/U?� ËdÝ ÈÅÁbM�“ÎÛu?ð U?Ð X?Ýœ ”U?9 `?DÝ Uð œuý i³IM/ 

ÆbÐU¹ g¼U�

≥ö/U� ÛuðÅtÐ œ—«Ë ÈËdO� Uð œuý X9œ ‡‡ÎÊ¬ qIŁ e�d/ “« 

Æœuý X¹«b¼ qÐUI/ sO/“ÅtÐ ©êOÄ® gšdÇ ÊËbÐ Ûuð Uð bM� —u³Ž

¥U?Šö?D?g« Ë l?¹dÝ œuýÅv/ œ—«Ë ÛuðÅtÐ t� È«ÅtÐd{ ‡‡Î

ýò Êœd� œ—«Ë  —ugÅtÐÔœ—«Ë “« fÄ XdUŠÅs¹« —œ ÆXÝ« å„u

Êb/¬ÆœuýÅv/ X¹«b¼ Ûuð ‰U³�œÅtÐ XÝœ ¨tÐd{ 

∫‰«RÝłu?ð UÐ pM¹« ÒÈ«d?ł« È«d?Ð Ábý Á—Uý«  UJ� ÂU9 dÖ« U¹¬ t� œuýÅv/ ÕdD/ ‰«RÝ s¹« ¨”—œ 7/ÅtÐ t

ö/U� vłu/ ËdÝÎ«d?ł« vKLŽ  —ugÅtÐ «— Ÿu{u/ øœd� «dł« vłu/  —ugÅtÐ «— ËdÝ Ÿ«u�« Ê«uðÅv/ œuý X¹UŽ— 

Æb¹—«c~Ð Y×ÐÅtÐ ”ö� —œ «— Áb/¬ XÝœÅtÐ Z¹U²� ÁUÖÅÊ¬ ÆbO¼œ —«d9 vÝ—dÐ œ—u/ Ë bOM�

∫s¹d9 ÈÅt>u/ÆÛuð UÐ ‡‡ » ¨Ûuð ÊËbÐ ‡‡ nd« 

s?¹d?9 ÈÅt>u/ ‡‡ n-« ∫Ûu?ð ÊËbÐt?²?Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« 

łu?ð U?Ð Ë b�uý dI²c/ ËdÝ q×/ —œ t� œuýÅv/ÒÁ—Uý«  UJ�ÅtÐ t

O?F?{Ë —œ «— vłu/ ËdÝ ¨ÁbýÒÛu?ð U?Ð ©Ë—Åt?ÐË— Ë uKNÄ® v¹U¼ÅX

p??¹U??J??¹  U??�d??Š v??Ðd??/ X?dU?ŠÅs?¹« —œ Æb?M?¹U?/ «d?ł« v?{d?�

Õög«ÅtÐ Ë œdOÖÅv/ dE� d¹“ «— Ê«“u/¬Åg�«œÆœ“«œdÄÅv/ Ê¬ 

Ûuð UÐ ‡‡ »

 s?¹d9±∫q?×?/® s?O?/“ ÈU?N²�« jš XAÄ —œ Ê«dOÖ«d� 

È«dł«ÅtÐ ̈ e¹Ë¬ ÛuðÅtÐ Êœ“ÅtÐd{ UÐ VOðdðÅtÐ Ë b�dOÖÅv/ —«d9 ©ËdÝ

—ugÅtÐ vłu/ ËdÝ 


s?¹d9 s¹« —œ Æb�“«œdÄÅv/ Ë—ÅtÐË— Ë uKNÄ  

q?ÐU9 Ê«dOÖ«d� b9 X³c�ÅtÐ t� e¹Ë¬ÅÛuð ŸUHð—« rOEMð sL{ vÐd/

ÅÅd¹uBð® œ“«œdÄÅv/ eO� ÊU�¬  U�dŠ Õög«ÅtÐ ̈ XÝ« dOOGð≤≤ÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð≤≤‡‡ÅÅÅÅµ

 s¹d9≤∫dI²c/ Ê«dOÖ«d� “« v¼ËdÖ sO/“ ËœÅÅd¼ ÈUN²�« —œ 

p?¹ U?¼ÅÊ¬ œ«b?²?/« —œ Ë q?ÐU?I/ sO/“ —œ XdUŠÅs¹« —œ Æb�uýÅv/

“« ÁU?ÖÅÊ¬ Æœuý v/ Áœ«œ —«d9 ·b¼ Ê«uMŽ tÐ ¨XJLO� U¹ vdbMg

—ug tÐ® vłu/ ËdÝ È«dł« UÐ t� œuýÅv/ t²Ý«uš ÊU�¬ 


¨uKNÄ  
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 ـ 5 تصوىر 23 ـ

5   تصوىر 24 ـ

3

25

1

5 2

تذکر: غالباً مشاهده مى شود که وقتى رفته رفته، تمرىنات سرو به صورت هدفدار و رقابتى صورت مى گىرد فراگىران 
دقت لازم را در اجراى صحىح تکنىک ها از دست مى دهند و  صرفاً ذهن خود را متوجّه اصابت توپ به هدف و کسب 
امتىاز مى کنند. بنابراىن باىد همکاران محترم دراىن باره، تذکرات لازم را به فراگىران بدهند و آنان را بىش تر به اجراى 
صحىح تکنىک مورد نظر تشوىق نماىند. به نظر مى رسد چنانچه در اجراى تمرىنات رقابتى، که با کسب امتىاز همراه است ، 
امتىازى براى اجراى صحىح تکنىک در  نظر گرفته شود، فراگىران ترغىب مى شوند که اصول تکنىکى را نىز رعاىت نماىند. 

روبه رو( هدف مورد نظر را نشانه گىرى نماىند. پس از انجام حرکات 
متوالى و تصحىح حرکات فراگىران، محل استقرار هرگروه با دىگرى 

 .)5   تعوىض مى شود )تصوىر 23ـ

تمرىن 3: درحالى که فراگىران در محل سرو ىک زمىن 
هر  امتىاز  و  امتىازبندى  را  آن ها  مقابل  زمىن  مناطق  اىستاده اند، 
فراگىران  از  آن گاه  مى کنىم.  ثبت  خودش  داخل  در  را  منطقه 
خواسته مى شود به ترتىب به اجراى تعداد مشخصى سرو بپردازند. 
در پاىان پس از جمع بندى امتىازات، نفر اوّل معرفى مى شود  و 

مورد تشوىق قرار   مى گىرد. همان طورکه در تصوىر مشخص شده 
اختصاص  زمىن  کناره هاى  و  به گوشه ها  امتىاز  بىش ترىن  است، 
است  برخوردار  کم ترى  امتىاز  از  زمىن  وسط  و  مى شود  داده 

 .)5   )تصوىر24ـ
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مطالعه ی آزاد
 

4ــ7 سرو پرشى: همان طور که مى دانىد، اجراى سرو در حالت پرىدن نىاز به کسب آمادگى و مهارت وىژه دارد. معمولاً 
بازى کنانى که مهارت قـابل توجّهى روى فن آبشار و خصوصاً از پشت ىک سوم زمىن دارند، تواناىى و مهارت بىش ترى در اجراى 
اىن فـن از خـود نشان مــى دهند. در واقع مى تـوان گفت کــه سرو پرشى ىکـى از مهـارت هـاى والىبال مـدرن است و از سوى 
اکثر بازى کنان صاحب نام جهان به اجرا گذاشته مى شود. هرچند با تغىىرات عمده اى که در قوانىن اىن ورزش اىجاد شده است، 
به نظر مى رسد اىن فن نىز تحت تأثىر قرار گىرد و در آىنده کارآىى خود را از   دست بدهد. زىرا همان طور که مى دانىد، امتىازات والىبال 
اخىراً به صورت رالى محاسبه مى گردد و به خطا رفتن سرو، موجب ثبت ىک امتىاز براى تىم درىافت کننده ى سرو مى شود. بنابراىن، 
پىش بىنى مى شود که همىن موضوع به محدود ساختن سرو پرشى بىنجامد. سرعت توپ در اىن سرو فوق العاده زىاد است و همىن 
سرعت زىاد باعث عدم جابجاىى بازى کنان درىافت کننده ى سرو مى شود و در کوتاه ترىن زمان ممکن توپ به زمىن فرود مى آىد و 
معمولاً به صورت غىر  صحىح درىافت مى شود. بازى کنانى که به  اجراى اىن فن مى پردازند، سعى مى کنند با پرتاب توپ به  بالا، آن 
را در بالاترىن نقطه به صورت آبشار به  زمىنِ مقابل ارسال نماىند و گذشته از آن با پرتاب توپ به  داخل زمىن و کاستن از فاصله ى 
محل سرو تا تور زمان حرکت توپ در هوا را کاهش مى دهند. در اىن حالت با وارد ساختن ضربه ى آبشار به توپ، آن را سرىعتر 

   5(. براى زدن سرو به صورت پرشى، لازم است نکات زىر رعاىت شود:  به زمىنِ  مقابل مى کوبند )تصوىر25ـ
1ــ رعاىت کلىه ى مواردى که در اجراى تکنىک آبشار، مانند گام برداشتن، پرش کردن، ضربه زدن، فرودآمدن و … 

لازم است، در اىن فن نىز ضرورت دارد. 
2ــ پرتاب توپ، برحسب عادت فراگىرنده به صورت ىک دست و ىا دو دست انجام مى شود و اغلب داراى پىچ رو2 است. 
3ــ در مرحله ى پىشرفته تر، پرتاب توپ از محل اجراى سرو به داخل زمىن صورت مى گىرد و سپس به آن ضربه زده مى شود. 
4ــ محل وارد کردنِ ضربه به توپ، بىش تر متماىل به پشت توپ است. درحالى که در اجراى آبشار بر   روى تور، ضربه اى 
که وارد مى شود بىش تر به سر توپ متماىل است. به عبارت دىگر مى  توان گفت، هر  قدر که ضربه وارد شده به توپ در مجاورت 
تور صورت گىرد، فشار وارد بر توپ بىش تر به روى آن منتقل مى گردد و هر  اندازه که اىن فاصله بىش تر شود، به همان نسبت 

ضربه ى آبشار به پشت توپ متماىل مى گردد. 
5 ــ بازى کنان، قبل از اىن که به توپ ضربه بزنند، باىد از پشتِ  خط انتهاىى زمىن پرش کنند و پس از زدن آبشار در داخل 

زمىن فرود آىند. اىن کار باعث مى شود که اجراى سرو، بدون خطا صورت گىرد.

3ــ7 سرو برگردان )لنگرى(: آن چه از متن اىن درس 
برمى آىد، آن است که ابداع و استمرار سرو بر  اساس نىاز و مىزان 
کارآىى آن مورد توجّه قرار مى گىرد. زمانى که سروِ برگردان متداول 
شد، تکنىک ساعد ىا معمول نبود و ىا در مرحله ى آزماىش او ّ لىه 
قرار داشت. ژاپنى ها در ابتداى پىداىش اىن سرو آن را با مهارت 
قابل توجّهى به اجرا مى گذاشتند و بىش ترىن امتىاز مسابقه را از 

اىن طرىق کسب مى کردند. اما با ابداع فن ساعد که خود مبتکر 
آن بودند1 درىافت ضربات اوّ لِ سرو بسىار آسان شد و به همىن دلىل 
رفته رفته سروِ برگردان به بوته ى فراموشى سپرده شد و اىن حالت 
تا آ ن جا پىش رفت که امروزه هىچ گونه اثرى از اجراى اىن فن 
مشاهده  نمى شود. در اىن کتاب نىز از شرح اىن تکنىک و تمرىنات 

مربوط به آن صرف نظر مى گردد. 

1ــ گفتنى است که شوروى ها نىز مدعى ابداع فن ساعد بوده اند.
 ـ2    Top Spin ـ



Å Å Å ÅÅ Å Å Åπ≥ d¹uBð≤µÅÅÅÅ‡‡ÅÅÅµ

± ≤ ≥ ¥

 —U????N????� ‚u????�d???¹ËU???B???ð

«— ©vAšdÇ® výdÄ f¹ËdÝ

Ë—Åt?ÐË— “« t?KŠd� —UNÇ —œ

Æb¼œÅv� ÊUA>

p???O???M???J??ð ‚u??�d??¹ËU??B??ð

«— ©vAšdÇ® výdÄ f¹ËdÝ

u?K?N?Ä “« t?K?Šd?� Áœ“«Ëœ —œ

Æb¼œÅv� ÊUA>



Å ÅÅ Å Å Åπ¥

∏ —UN� `DÝ ÈUIð—« ÈÅÁu×> ‡‡ÅÅÅÅ

Ðd«È œÝX?Å¹UÐv? ÐtÅÝD`? 9UÐq 9³?u‰ /N?U— Å¼U‰U?³?Od«Ë —œ ¨

b¹UÐ 9d¹MU?  ÐtÅÝLX Žu«/q «ÝUÝv 9UÐq «łd?« łNX œ«œÁ ýu�bÆ

«d³²t ÐU¹b /²c�d ýb �t «—ðIUÈ ÝD ̀/NU— Å¼U ÐU «�e«¹g 9UÐKOÒXÅ¼UÈ

łcLU?�v «—ð³U◊ ðM?~UðM@ œ«—œ Ë Žö?ËÁ Ðd¬Ê ÐU Ë¹óÖvÅ¼U?È �dœÈ

ÐU“ÈÅ�M?UÊ �Oe /d?ð³j «ÝX?Æ œ— łNX ÄOA?³dœ �M?uÊ¨ ¹p ŽU�q?

ðFOOsÅ:MMbÁÅÈ œ¹~d ÐtÅ>UÂ ÐU— 9d¹s¨ :t šuœ Ðd œË ŽMBd Š−r

Ë ýbÒ  9d¹s �³²Mv «ÝX ̈ÐtÅ<u—  �FMvÅœ«—È œšU-X œ«—œÆ

ÞvÒ ¹p œË—ÁÅÈ 9d¹s? Ðd�U/tÅ—¹eÈ ýbÁ¨ ÐOs Š−?r 9d¹s Ë ýbÒ 

¬Ê —«ÐDt?ÅÈ žOd/c?²IO?Lv ŠU�r? /vÅýuœ¨ Ðt?ÅÞu—ÈÅ�t ÐU? ÐUô —�7

¹Jv¨ ÄU?¹Os ¬/bÊ œ¹~dÈ {d?Ë—  /vÅ¹UÐbÆ �J²?tÈÅ 9UÐq –�d œ¹~d?

«¹s �t ÐN³uœ Ë «�e«¹g 9UÐKOÒXÅ¼UÈ łcLU�v “/OMtÅ«È Ðd«È «�e«¹g

Ë ¹U ŠHk 9UÐKOÒXÅ¼UÈ ðJMOJv �Oe Xc¼ ̈Ë «“ ¬Ê /NrÅðd ̈ðułÒt ÐtÅ«¹s

�J²t «ÝX �t ¬/UœÖv łcLU�v ÐtÅŽMu«Ê ¹p /u{uŸ /c²Iq /u—œ

ðułÒt 9d«— �~Od?œ¨ ÐKJt ðuÝFtÈÅ ¬Ê¨ “/U�v /HO?b Ë «—“ýLMb «ÝX

�t ÐU ¬/UœÖvÅ¼U?È ðJMOJv Ë ðU�²OJv? Ë Š²v —Ë«�v ÐU“ÈÅ�s ¼Ld«Á

ÐUýb?Æ «“ «¹sÅÅ—Ë¨ /öŠEt? /vÅýuœ �t œ— ýd?«¹j �FKv? �U— /dÐOU?Ê

—Ë“ÅÐtÅ—Ë“ ÄOâObÁÅðd /vÅýuœÆ «�¦d gUŠVÅ�Ed«Ê Ðd «¹s ŽIObÁ«Å�b �t

Ðd«È —ýb? Ë ðuÝFt?ÅÈ /NU?—  ÐU¹b Ðt? 9UÐKO?ÒXÅ¼U?È «gKv ¬Ê ðu?łÒt

ýuœÆ ÐtÅ�Ed? ¬�UÊ 9UÐKOÒXÅ¼U?È «gKv œ— Ë«dO³U‰¨ «Ý²?IU/X¨ ðu«Ê Ë

«�FD?U·ÅÄc?¹dÈ «ÝX Ë œ— “/O?Mt?ÅÈ ò«œ—«�v ‡‡ Šd?�²v? å ÝdŽX¨

ŽJfÅ«dFLq Ë ÝdŽX Šd�X ®ÇUô�v© ÄU¹tÅ«È /×Jr Ë 9UÐq «ÞLOMUÊ

Ðd«È «—ðI?UÈ /N?U— Å¼U? ÐtÅŠc?U» /v?Å¬¹bÆ «“ ¬ÊÅłU? �t œ— 9c?LX

¬/UœÖv łcLU�v Ë¹óÁÅÈ Ë«dO³U‰ ðUÅŠbËœÈ ÐtÅÇ~u�~v —ýb Ë «�e«¹g

9UÐK?OÒX?Å¼UÈ łcL?U�v «ýU?—Á ýbÁ «ÝX?¨ œ— «¹s Ð\g? «“ ¬/u“‘

gd�UÎ œ— /u?—œ �×uÁÅÈ «—ðIUÈ ÝD?` /NU— Å¼U?È ¬/uš²t ýbÁ «“

Þd¹o «$UÂ 9d¹MU  %X �AU—¨ /DUd³v ÐOUÊ /vÅýuœÆ

π—UA�ÅX%  UM¹d9 ‡‡

X?% ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð Ê¬ È«dł« UÐ t� œuýÅv/ t²HÖ vM¹d9 tÐ

t²Ý«uš s�ÅÈ“UÐ “« ‰U¦/ Ê«uMŽ tÐ Æb�dOÖÅv/ —«d9 ÈdðÅgOÐ —UA�

v�U/“ ÈÅtKgU� —œ Ë dðÅgOÐ ÈU¼—«dJð —œ «—  —UN/ t� œuýÅv/

‰ug« X¹UŽ— sL{ bM�«uðÅv/ ÊUOÐd/ s¹«dÐUMÐ Æœ—Ë¬—œ «dł«ÅtÐ dðÅr�

bMM� »U\²�« «—  UM¹d9 “« vHK²\/ ÈU¼ÅÁuOý ¨ UM¹d9 t�uÖÅs¹«

“« t�u/ bMÇ tÐ ¨dðÅgOÐ v¹UMý¬ È«dÐ ¨pM¹« Æb�—Ë¬—œ «dł«ÅtÐ Ë

Áb?ý t?²?šu/¬ ÊuM� ÈÅtOK� ÈÅÁb�dOÖdÐ—œ t� —UA� X%  UM¹d9

ÆœœdÖÅv/ Á—Uý« ¨Xc¼ eO�

±‡‡π©t−MÄ pOMJð® s¹d9 ÈÅt>u/ 

 s¹d9±∫—uÝUÄ —«dI²Ý« q×/ —œ sO/“ qš«œ —œ vÐd/ 

Ûu?ð X?�U?¹—œ È«d?Ð s?O?/“ e?�d?/ —œ Áb?�dOÖ«d� ÁUÖÅÊ¬ Æb²c¹«Åv/

OF{Ë s¹« —œ ÆbM�Åv/ ÈdOÖUłÒnK²\/ ◊UI� tÐ «— U¼ÅÛuð vÐd/ ̈ X

¨V?I?Ž ¨u?K?ł XLÝÅtÐ X�dŠ UÐ Áb�dOÖ«d� Uð bM�Åv/ »UðdÄ sO/“

XŽdÝ t²�—Åt²�— Æœ“«œdáÐ Ûuð ‰UÝ—« Ë X�U¹—œÅtÐ ̈ éÇ Ë XÝ«—

dÐ U¼ÅÊ¬ tÐ aÝUÄ È«dÐ eO� Áb�dOÖ«d� Ë bÐU¹Åv/ g¹«e�« Ûuð »UðdÄ

ÁbM¼œÅ”UÄ dH�Åp¹ “« s¹d9 s¹« —œ Æb¹«e�«Åv/ œuš X�dŠ XŽdÝ

ÁœU?H?²?Ý« b?³?Ý qš«œ —œ U¼ÅÊ¬ Êœ«œÅ—«d9 Ë U¼ÅÛuð X�U¹—œ È«dÐ

ÆœuýÅv/

 s¹d9≤∫e?�d?/ tÐ Ûuð Xš«u�Åp¹ »UðdÄ UÐ vK³9 s¹d9 

¨X�U¹—œ d¼ “« fÄ Áb�dOÖ«d� t�  ËUHð s¹« UÐ ÆœuýÅv/ —«dJð sO/“

f?* «— s?O?/“ ÈU?¼Åt?ýu?Ö “« v?J?¹ Ë bM� X�dŠ XŽdÝÅtÐ b¹UÐ

b?−?/ Ë b¹U/Ò«œÎÆœu?ý ÁœU?/¬ s?O?/“ e?�d?/ —œ Ûuð X�U¹—œ È«dÐ 

¨sO/“ nK²\/ ◊UI� tÐ Áb�dOÖ«d� X�dŠ X�Uc/ Ë U¼—«dJð œ«bFð

ÆœuýÅv/ sOOFð vÐd/ V�Uł “« ¨Ë« v¹U�«uð VcŠdÐ

≤‡‡πbŽUÝ pOMJð 

 s?¹d9±∫ÈU?¼Åt?L?O?� “« v?J?¹ —œ v?J?L?� Á«dL¼ÅtÐ —UÖ“u/¬ 

¨q?ÐU?I?/ s?O?/“ —œ Æœu?ýÅv?/ d?I?²?c/ ©ÂuÝÅp¹ jš p¹œe�®sO/“

ÆbMM�Åv/ ÈdOÖUł vdUÝ—« ÈU¼ÅÛuð X�U¹—œ È«dÐ ̈ VOðdðÅtÐ Ê«dOÖ«d�

U?¹ —u?ð d?¹“ j?š ¨Ûu?ð ‰U?Ý—« Ë X�U¹—œ “« fÄ b¹UÐ Áb�dOÖ«d� d¼

t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« XÝ« Â“ô Æb¹U/ f* «— sO/“ v¹UN²�« jš

q×/® ÁœU²c¹« vJL� t� vK×/ tÐ X�U¹—œ “« fÄ «— U¼ÅÛuð t� œuý

È—UM� ◊uDš f* UÐ Ê«uðÅv/ «— s¹« ÆbMM� ‰UÝ—« ©—uÝUÄ —«dI²Ý«

 d¹uBð® œd� «dł« eO� sO/“≤∂‡‡µÆ©



Å Å Å ÅÅ Å Å Åπµ

∫rN� d:cðUguBš ¨Âd²×/ Ê«—UJL¼ XÝ« Â“ô Îœ«bFð ¨s¹d9  b/ ¨—UA� X%  UM¹d9 È«dł« ÂU~M¼ —œ 

łuð UÐ «— ì Ë X�Uc/ —«bI/ ̈ U¼ÅÁ—Ëœ œ«bFð ̈ U¼—«dJðÒO�dþ ̈ v¹U�«uð tÐ tÒU²¹UN� Ë XÎÊ«“u/¬Åg�«œ “« p¹d¼ v�bÐ vÖœU/¬  

Å ÈÅt?×?H?g —œ t�Å—uÞÅÊUL¼ ÆbMM� «dł« Ë b�dO~Ð dE�ÅÅÅ—œ∑¥ôu?LF/ ¨bý Á—Uý« Îb?ý s?OOFð È«dÐ ÒV?K9 ÊUÐd{ ¨—U�  

ÆœdOÖ —«d9 „ö/ b�«uðÅv/ ¨ÊU�¬ ÈÅÁdNÇ d¼Uþ U¹ Ë Ê«dOÖ«d�

 s¹d9≤∫—œ Ë sO/“ ÈUN²�« —œ VOðdðÅtÐ Ê«dOÖ«d� “« vJ¹ 

t?� œuýÅv/ t²Ý«uš d~¹œ v¼ËdÖ “« ÆœuýÅv/ dI²c/ —uð XNł

 —u?gÅt?Ð Âu?ÝÅp?¹ j?š  —ËU−/ —œ ¨Ûuð 7ý«œ XÝœ —œÅÅÅUÐ

VOðdðÅtÐ Ê«dOÖ«d� ̈ vÐd/ ÊU/d� UÐ ÁUÖÅÊ¬ ÆbM¹U/ ÈdOÖUł Ád¹«œÅrO�Åp¹

X?�U?¹—œ ÆbMM�Åv/ »UðdÄ Ûuð Ë« È«dÐ ©éÇ U¹ XÝ«— XLÝ “«®

 d¹uBð≤∂‡‡ÅÅÅÅµ

Å d¹uBð≤∑‡‡ÅÅÅÅµ

t²�—ÅÅt²�— Æb¼œ XAÖdÐ «— Ûuð bŽUÝ pOMJð UÐ XÝ« nþu/ ÁbMM�

«— U?N?Äu?ð ¨X?Ðu?� X?¹UŽ— sL{ t� œuýÅv/ t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “«

vÖbM�«dÄ “« ÈdOÖuKł È«dÐ ÆbM�eÐ tÐd{ Ê¬ tÐ U¹ bMM� »UðdÄ dðÅl¹dÝ

 —ËU−/ —œ Ê¬ vML¹«  UJ� X¹UŽ— UÐ «— s¹d9 Ê«uðÅv/ ¨U¼ÅÛuð

 d¹uBð® œ«œ ÂU$« —«u¹œ≤∑ÅÅ‡‡µÆ©

≥‡‡πËdÝ pOMJð 

∫s?¹d9t?Ð Ë s?O?/“ n?dU\/ ÈÅtýuÖ Ëœ —œ «— U¼ÅXJLO� 

j?š “« d²/ p¹ ÈÅtKgU�


o?ÐUD/ «— vdbMg Ë bO¼œ —«d9 vduÞ  

Èd?H?�Åg?ý U?ð t?Ý r?O?ð Ëœ Æb¹—«c~Ð sO/“ ÈÅtýuÖ Ëœ —œ qJý

Ë X?JLO� Ë bM�eÐ ËdÝ »ËUMðÅtÐ bO¼«u\Ð U¼ÅÊ¬ “« Ë bO¼œ qOJAð

 bý vdbMg Êœ“ tÐ o�u/ t� vLOð ÆbM¼œ —«d9 ·b¼ «— vdbMgµ



Å ÅÅ Å Å Åπ∂

È—UM� jš Ë XJLO� sOÐ Ûuð dÖ« Ë œd� b¼«uš X�U¹—œ “UO²/«

t?� v?L?O?ð ¨ÊU?¹U?Ä —œ Æœu?ýÅv/ —uEM/ “UO²/« tÝ g¹«dÐ b¹¬ œËd�

Å d¹uBð≤π‡‡Åµ

∫d:cðOdUF� —œ Ê«“u/¬Åg�«œ ÈÅtL¼ Uð œuý X9œ b¹UÐ ̈  UM¹d9 ŸËdý l9u/ —œ Ë ”ö� È—«eÖdÐ ÂU~M¼ ÒÈU¼ÅX

U?gu?B?š ÆbMýUÐ t²ý«œ ‰UF� X�dý vKLŽÎ —U?N?/ p?¹ ÈË— VOðdð tÐ Ê«dOÖ«d� pðÅpð XÝ« dE� —œ t� v/U~M¼ 

Æœuý t²�dÖ dE�Å—œ UN�¬ È«dÐ s¹d9 ÈÅt/U�dÐ —œ Èd~¹œ  UM¹d9 ¨XÐu� ÊbOÝ— Uð XÝ« Â“ô ÆbM¹U/ s¹d9

Å d¹uBð≤∏‡‡ÅÅÅÅµ

µ

≥

 “UO²/«ÅtÐ≤∞»U\²�« tÐ ËdÝ Ÿu� È«dł« ÆœuÐ b¼«uš Áb�dÐ bOÝ— 

d¹uBð® œ—«œ v~²cÐ Ê«dOÖ«d�≤∏ÅÅ‡‡µÆ©

¥‡‡πÈdOÖ Ûuð pOMJð 

∫s?¹d9j?š ÈU?N?²?�« —œ Èd?~¹œ “« fÄ vJ¹ ¨Ê«dOÖ«d� 

È«d?Ð Ë b?²?c?¹«Åv?/ —u?ð p?¹œe?� —œ vÐd/ ÁUÖÅÊ¬ ÆbM²c¹«Åv/ ËdÝ

v?F?Ý Áb?�d?OÖ«d� ÆbM�Åv/ »UðdÄ Ûuð nK²\/ ◊UI� —œ Áb�dOÖ«d�

t?łd?O?ý Ë X?K?ž U¹ Ë t−MÄ ¨bŽUÝ UÐ «— vdUÝ—« ÈU¼ÅÛuð bM�Åv/

ÈU?¼Åp?A?ð “« Ê«u?ðÅv?/ v?M?L?¹«  U?J?� X?¹UŽ— È«dÐ Æb¼œ aÝUÄ

d¹uBð® œd� ÁœUH²Ý« vý“u/¬ÅpL�≤πÅ‡‡µÊœ«œÅÅ—«d9 UÐ Ê«uðÅv/ Æ©

Æœd� h\A/ «— X�dŠ dOc/ ¨sO/“ ÈUN²�« —œ vdbMg p¹

µ‡‡ÅÅπ—UAÐ¬ pOMJð 

9d¹s ±∫  vÐd/œ—ŠU?dv �t �eœ¹p ðu— «¹c²UœÁXÝ« ¨ «“

œ«�gÅ¬/u“«Ê /vÅšu«¼b �t œ— /MDItÅÈ ¥ “/Os /c²Id ýu�bÆ ¬ÊÅÖUÁ

ÐU ÄdðU» ðuÛÅ¼UÈ ÄvÅœ—Äv¨ ¼d¹p «“ �d?«ÖOd«Ê —« ÐtÅ«łd«È ¬ÐAU—

Ë«œ«— /vÅ�MbÆ ðFb«œ ðJd«—¼U ÐtÅðu«�U¹v ¼d¹p «“ �d«ÖO?d«Ê Ðc²~v

œ«—œÆ ô“Â «ÝX ÄdðU»Å¼U ÐtÅgu—  ÄU” ÐKMb  «dł«ýuœ  Uð�d«ÖOdÁb�

�dgX Šd�X ÐtÅÝLX ŽIV ®łUÐÅtłU¹v© —« Ðd«È ¼d ðJd«— œ«ý²t

ÐUýbÆ «¹s 9d¹s «“ /MUÞo ≤ Ë ≥ “/Os  �Oe «$UÂ /vÅýuœ ®ðBu¹d

≥∞‡‡ÅÅµ©Æ



Å Å Å ÅÅ Å Å Åπ∑

Å d¹uBð≥∞ ÅÅ‡‡Åµ

Å d¹uBð≥±‡‡ÅÅÅÅµ

≤

≥

¥

Å d¹uBð≥≤‡‡ÅÅÅÅµ

 s¹d9≤∫»ËUM²/ —uÞÅtÐ ̈ Ê«dOÖ«d� “« vJ¹ Á«dL¼ tÐ vÐd/ 

b¹UÐ Ê“ÅÅ—UAÐ¬ ÆbM�Åv/ »UðdÄ Ûuð ¨rłUN/ È«dÐ nK²\/ ◊UI� “«

b−/ —UAÐ¬ÅÅd¼ “« fÄÒ«œÎË« XdUŠÅtÐ ÒX�dŠ È«dÐ Ë bM� XAÖdÐ tOd

 d¹uBð® œuý ÁœU/¬ ÈbFÐ≥±Å‡‡µÆ©

 s¹d9≥∫oÞUM/ÅtÐ Ê“Å—UAÐ¬ È«dÐ «— Ûuð tÝ VOðdðÅtÐ vÐd/ 

—U?A?Ð¬ d?¼ “« f?Ä b?¹U?Ð ¨r?łUN/ ÆbM�Åv/ »UðdÄ Ëœ Ë tÝ Ë —UNÇ

Ë« XdUŠÅtÐ l¹dÝÒX�dŠ ÂËœ —UAÐ¬ Êœ“ È«dÐ XŽdÝÅtÐ Ë œœdÖdÐ tOd

Ë« s�ÅÈ“UÐ t� «— tÇÅÊ¬ eO� ÂËœ s�ÅÈ“UÐ ÆbM�Ò«d?ł« ¨bM� «dł« ‰

Ëœ U?Ð U?¼ÅÊ¬ ÈUł b�bý t²cš s�ÅÈ“UÐ Ëœ t� Ê¬ “« fÄ ÆbM�Åv/

 d¹uBð® œuýÅv/ ÷uŽ d~¹œ s�ÅÈ“UÐ≥≤ÅÅ‡‡µÆ©

∂‡‡ÅÅπ—uð ÈË— ŸU�œ pOMJð 

 s¹d9±∫œd� Á«dL¼ÅÅtÐ vÐd/ 


¹œe� —œ ¨ÁbMM�ÅpL� p


jš  

Ê«dOÖ«d� “« vJ¹ qÐUI/ sO/“ —œ XdUŠÅs¹« —œ Æb²c¹«Åv/ ÂuÝÅp¹

O?F{Ë —œÒÁU?ÖÅÊ¬ Æœu?ýÅv?/ d?I?²c/ —uð ÈË— ŸU�œ È«dÐ ÁœU/¬ X

Áb?�d?O?Ö«d?� “« Ëœ Ë t?Ý Ë —U?N?Ç oÞUM/ÅtÐ Ûuð »UðdÄ UÐ —UÖ“u/¬

ÈU?¼ÅÛu?ð l?9u?/Åt?Ð v?¹UłÅtÐUł Ë `O×g pOMJð UÐ t� b¼«ušÅv/

ÁdH�ÅtÝ v²Š Ë ÁdH�Ëœ  —ugÅÅtÐ s¹d9 s¹« Æb¹U/ ŸU�œ «— vdUÝ—«

 d¹uBð® XÝ«dł« qÐU9 eO�≥≥ÅÅ‡‡µÆ©

Å d¹uBð≥≥‡‡ÅÅÅÅµ



Å ÅÅ Å Å Åπ∏

 s¹d9≤∫s�ÅÈ“UÐ Uð b�“Åv/ —UAÐ¬ v/«—¬ tÐ «— vÄuð vÐd/ 

Æb�eÐ —UAÐ¬ Uð bM�Åv/ »UðdÄ ÈË È«dÐ «— vÄuð fáÝ Ë bM� ŸU�œ

dOÖ«d� Uð bM�Åv/ »UðdÄ sO/“ ÈUN²�«ÅtÐ «— Èd~¹œ Ûuð ̈ Ê¬ “« fÄ

ÊuM� “« v³O�dð l9«ËÅÅ—œ t� s¹d9 s¹« ÆœdO~Ð «— Ê¬ Ë œËdÐ tłdOý

X??Ý«d??ł« q??ÐU??9 e??O??� v??d«u??²??/ ÈU??¼—«d?J?ð —œ ¨X?Ý« ‰U?³?O?d«Ë

Åd¹uBð®≥¥ÅÅ‡‡µÆ©

ÆXÝ« Â“ô v¹U>«uð Ë  —UN� V0: —œ œdÖÅVIŽ ÈÅt-eM�ÅtÐ ¨ UM¹d9 ÂU$« —œ v²eœÅvÐ

∫d:cðö/U� Ê«dOÖ«d� È«dÐ  U�dŠ ÂU$« “« ·b¼ b¹UÐ ¨s¹d9 È«dł« ÂU~M¼ ÎdÖ« ‰U¦/ Ê«uMŽÅtÐ Æœuý sýË— 

Ë« ÈÅt?Ðd?{ X�U¹—œ s¹d9 Ÿu{u/Ò—«d?I?²?Ý« q?×?/ÅtÐ X�U¹—œ “« fÄ «— Ûuð t� œuý t²Ý«uš Ê«dOÖ«d� “« ¨XÝ« ‰

«—u?� Ë bM¹U/ ‰UÝ—« —uÝUÄÎË ◊U?³?ð—« œU?−?¹« l9«ËÅÅÅ—œ ÆbM¼œ ÊUA� œuš “« VÝUM/ gM�«Ë ÈbFÐ Ûuð X�U¹—œ È«dÐ 

F� sOÐ vIDM/ v~²ÝuOÄÒOdUÒÆœd¹cÄ  —ug tIÐUc/ j¹«dý —œ s¹d9 t� œuýÅv/ YŽUÐ U¼ÅX

Å d¹uBð≥¥‡‡ÅÅÅÅµ

±∞È“UÐ j¹«dý —œ U¼ÅpOMJð È«dł« ‡‡

«¹Mp �t œ— «łd«È ðJ?MOpÅ¼UÈ ÄU¹tÅÈ Ë«dO³U‰ ®�s?Ò ÄM−t¨

ÝUŽb¨ Ýd?Ë¨ ðuÛÅÖOdÈ¨ ¬ÐA?U— Ë œ�UŸ —ËÈ ðu—© œ«—«È /NU?— 
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 d¹uBð® œd�≥µÅ‡‡µÆ©
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تمرىن 4: زمىن والىبال مطابق شکل به دو قسمت مساوى 
تقسىم مى شود. در دو  طرف تور، فراگىران در گروه هاى سه نفرى 
مقابل ىکدىگر مى اىستند. در اىن حالت، مربى که در خارج زمىن 
اىستاده است، توپ را در جرىان بازى قرار مى دهد. فراگىران در هر 
زمىن توپ را با سه ضربه به صورت پاس پنجه، به زمىن مقابل ارسال 
مى کنند و فوراً از زىر تور عبور مى کند و با وارد کردن سه ضربه 

به توپ، آن را مجدّداً به  زمىن مقابل ارسال مى کنند. 
و  مى شود  انجام  زمىن  دىگر  قسمت  در  نىز  تمرىن  همىن 
  .)5   کمک مربى توپ را در جرىان بازى قرار مى دهد )تصوىر 38ـ
هرگروه که بىش ترىن رفت و برگشت را داشته باشد، به عنوان برنده 

انتخاب مى شود. 

 ـ5 تصوىر 38    ـ

نمونه ى تمرىن ــ هدف اصلى: تقوىت مهارت پنجه، 
ساعد، سرو، آبشار در شراىط بازى. 

تمرىن 5: در  هر  طرف تور چهار بازى کن مستقر مى شوند. 
به عنوان  به تور  پشت  و  حمله  محوطه ى  داخل  بازى کن  ىک 
در  ىکى  دىگر،  بازى کن  دو  مى کند.  وظىفه  انجام  پاس دهنده 
منطقه ى 4 و دىگرى در منطقه ى 2 در پشت خط ىک سومِ زمىن 
مستقر مى شوند و چهارمىن بازى کن نىز درمنطقه ى 6 زمىن )وسط( 
مى اىستد. در زمىن مقابل هم بازى کنان به  همىن ترتىب جاگىرى 
مى کنند. در اىن حالت ابتدا، ىکى از بازى کنان به زدنِ سرو اقدام 
مى کند و بازى مطابق شکل شروع مى شود. براى اىن که بتوان 
بازى کنان بىش ترى را در بازى شرکت داد، باىد زمىن والىبال را 

 ـ5(.  تصوىر  39    ــ5به دو قسمت مساوى تقسىم کرد )تصوىر 39ـ
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