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بخـش دوم

واليبال
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جلسه  ی اوّل

عنوان درس
تمرين مهارت   های پاس پنجه بالا و رو به رو 

هدف کلی
يادآوری و تمرين مهارت   های اصلی. 

هدف های جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با برخی تمرينات پاس پنجه بالا 
ــ آشنايی با برخی تمرينات پاس پنجه رو به رو 

 اهداف مهارتی 
ــ مهارت در پاس پنجه در حال حرکت با گارد ايستاده
ــ مهارت در پاس پنجه در حال حرکت با گارد خميده

ــ مهارت در دريافت و ارسال پاس پنجه از رو به رو  در حال حرکت
و  سکون  حالت  (در  نفره  دو  شکل  به  رو به رو   از  پنجه  پاس  ارسال  و  دريافت  در  مهارت  ــ 

حرکت). 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به بهبود و توسعه  ی مهارت   های يادگرفته شده  
ــ تمايل به تلاش و همکاری مضاعف و مورد تشويق قرار گرفتن   
ــ تمايل به کسب اعتماد به نفس و توسعه  ی مهارت   های واليبال.   

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، توپ و تور. 

هدف کلی
يادآوری و تمرين مهارت   های اصلی. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی دانش  آموزان کم  توان  ذهنی در آموزش اين مهارت که از اصولی  ترين و تقريباً الفبای اوّل 
برای  می  خواهد  دانش  آموزان  از  و  می  برد  بالا  را  جسمانی  آمادگی  و  روحی  وضعيت  است،  واليبال 
دريافت يا ارسال پاس پنجه، حرکت مناسب زير توپ و تعقيب توپ و تمرکز هنگام پنجه زدن را مد نظر 

داشته باشد. قبل از شروع، گرم کردن مفاصل انگشتان و مچ دست ضروری است. 

روش اجرا 
ــ از دانش  آموزان بخواهيد با حفظ وضعيت صحيح پاس پنجه، توپ را بالا بيندازند و در بالای 
سر، پاس پنجه بدهند (با گارد ايستاده يا خميده). هنگام تمرين دانش  آموزان، جزئيات اجرای تکنيک 

را به آنان متذکر شويد.
و  راست  يا  چپ  به  قدم  يک  برداشتن  با  و  بيندازند  بالا  را  توپ  بخواهيد  دانش  آموزان  از  ــ 

برگشت به محل، پاس پنجه بزنند.
ــ توپ پرتاب شده از رو به رو  را يک بار با ارتفاع کم و يک بار با ارتفاع زياد در بالای سرپاس 

بدهند.
ــ دانش  آموزان به صف بايستند، اولين نفر توپ را به بالا پرتاب کند و نفر بعدی بلافاصله بدود 

و توپ را بالای سر خود پاس بدهد.
ــ يکی از دانش  آموزان نزديک تور بايستد و پاس بدهد و دانش  آموزان ديگر از عقب به جلو 

حرکت کنند و توپ را بالای سر پاس بدهند (با گارد ايستاده يا خميده).
ــ از دانش آموزان بخواهيد که با گارد ايستاده، توپی را که از رو به رو پرتاب شده با پاس پنجه 

رو به رو ارسال کنند. 
ــ از دانش  آموزان بخواهيد که از فواصل مختلف پاس پنجه رو به رو بزنند. بهتر است در مراحل 

اوليه  ی تمرين، ارسال توپ را انجام دهيد تا توپ به شکل مناسب در دسترس دانش  آموزان قرار گيرد.
ــ از دانش  آموزان بخواهيد که به شکل دو نفره در حالت پاس پنجه رو به رو بزنند.

ــ از دانش  آموزان بخواهيد که به شکل دو نفره در حال حرکت سکون پاس پنجه رو به رو  بزنند.
ــ مهارت آموزش داده شده را در کنار تور به کار گيرند و بازی کنند. 

ــ اجراهای درست دانش  آموزان را به عنوان الگو برای بقيه تکرار کنيد.
ــ اجراهای نادرست را تصحيح کنيد.
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جلسه  ی دوم

عنوان درس
تمرين مهارت   های پاس ساعد 

هدف کلی
کسب مهارت در پاس ساعد. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی اجرای پاس ساعد
ــ آشنايی با برخی تمرينات هماهنگی در پاس ساعد. 

 اهداف مهارتی 
ــ مهارت در دريافت و ارسال پاس ساعد در حالت حرکت
ــ مهارت در دريافت و ارسال پاس ساعد از جهات مختلف

ــ مهارت در دريافت و ارسال توپ با پاس ساعد به شکل متوالی. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به يادگيری و اجرای صحيح در انجام تمرينات
ــ تمايل به همکاری و فعاليت در کلاس و مورد تشويق قرار گرفتن 

ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال و بهبود ياد گرفته   های قبلی. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، تور، توپ و سوت. 

هدف کلی
کسب مهارت در پاس ساعد. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
در  که  انعطاف  پذيری  و  بدنی  آمادگی  اهميت  به  بايد  ساعد،  پاس  مهارت   های  تمرين  در  مربی 
گارد  گرفتن  صحيح  نحوه  ی  از  جدای  باشد.  داشته  خاص  توجه  می  شود،  حاصل  کششی  تمرينات 
ساعد، نحوه  ی ضربه هنگام دريافت توپ و ارسال اهميت خاصی دارد. حالت صحيح پاها و حرکت 

به موقع زير توپ بايد در تمرينات مدنظر قرارگيرد.

روش اجرا 
فاصله  ی  از  نفر  يک  بگيرند،  قرار  هم  رو به روی  نفره  دو  شکل  به  بخواهيد  دانش  آموزان  از  ــ 

نزديک توپ را پرتاب کند و نفر دوم پاس ساعد بزند.
ــ بازی   هايی را طراحی کنيد که مهارت مورد نظر در آن اجرا شود.

ــ از دانش  آموزی که مهارت را خوب اجرا می  کند بخواهيد که مهارت را اجرا کند.
ــ يک نفر در حال حرکت به راست و چپ توپ را پرتاب کند و نفر ديگر در حين حرکت توپ 

را با ساعد پاس بدهد. 
تک  تک  به  را  توپ  وسط،  در  کننده  پرتاب  نفر  گيرند.  قرار  دايره  شکل  به  دانش  آموزان  ــ 

دانش  آموزان پاس بدهد و آن   ها توپ را با پاس ساعد برای نفر وسط ارسال کنند.
ــ دانش  آموزان به شکل سه نفره به هم پاس ساعد بدهند.

ــ نفر پرتاب کننده، توپ   ها را با فاصله  ی نزديک و دور، پرتاب و دانش  آموزان آن را با پاس ساعد 
به او ارسال کنند. 

ــ دانش  آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد تا پشت دو زمين قرار گيرند. 
رو به رو   زمين  به  ساعد  با  را  توپ  می  شوند و  وارد  زمين  منطقه  ی ۶  به  صف  هر  نفرات اوّل  ــ 
صف  انتهای  به  زمين  داخل  نفر  و  می  شود  زمين  وارد  بعد  نفر  بعدی  ضربه  ی  برای  می  کنند.  هدايت 

برمی  گردد.
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جلسه  ی سوم

عنوان درس
يادآوری سرويس ساده 

هدف کلی
بهبود کيفيت اجرای سرويس ساده توسط دانش  آموزان. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با وضعيت بدن قبل از انجام سرويس ساده هنگام و بعد از آن
ــ آشنايی با وضعيت نحوه  ی ارسال توپ سرويس به مناطق چپ و راست زمين. 

 اهداف مهارتی 
ــ مهارت در اجرای وضعيت صحيح بدن در هنگام اجرای سرويس

ــ مهارت در اجرای سرويس ساده
ــ مهارت در اجرای سرويس ساده به مقصد سمت چپ و راست زمين رو به رو. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال

ــ تمايل به بهبود مهارت   ها و اجرای صحيح آنان 
ــ تمايل به همکاری در گروه و مورد تشويق قرار گرفتن. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، تور، توپ و سوت. 

هدف کلی
بهبود کيفيت اجرای سرويس ساده توسط دانش  آموزان. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
عملی  اجرای  کتف،  تا  مچ  از  دست  مفاصل  نرمش  و  آمادگی  بر  علاوه  سرويس،  آموزش  در 
به صورت الگو توسط مربی يا دانش  آموزان برتر مؤثر است. هم  چنين، تکرار اين عمل در اجرای بهتر 

آن مؤثر است. 
ــ افراد راست دست پای چپ خود را در جلو قرار داده، افراد چپ دست عکس اين حالت 

را انجام می  دهند.
ــ برای تعادل بيش  تر لازم است با تا کردن مفصل زانوها، مرکز ثقل را به زمين نزديک  تر کرد.

ــ اندازه  ی پرتاب توپ بايد به نحوی باشد که بين اجرای ضربه و رها شدن توپ هم  زمانی به وجود 
آيد. 

ــ بالاتنه به سمت جلو متمايل و با دست کاملاً کشيده به توپ ضربه وارد شود. 
ــ دقت کنيد که ضربه به زير توپ و متمايل به پشت آن و با سطح بيش  تر دست به توپ وارد شود.

ــ هنگام اجرای سرويس از انتقال وزن از پای عقب به پای جلو استفاده شود. 
دانش  آموزان  در  کردن  سرويس  برای  وارده  نيروی  ميزان  و  فاصله  برآورد  که  اين  به  توجه  با 
کم  توان  ذهنی، کنش   های بالای ذهنی را می  طلبد، بهتر است تمرين سرويس ساده ابتدا با ديوار و در 
فواصل معينی از نزديک تا دور برنامه  ريزی شود. لازم است منطقه  ای روی ديوار مشخص شود تا 
بدين منظور، هم بين چشم و دست آن   ها هماهنگی ايجاد شود و هم بتوانند ميزان ضربه  ی وارده به توپ 

را به ذهن بسپارند.

روش اجرا 
ــ مهارت را اجرا کنيد.

ــ ارزش  يابی تشخيصی از مهارت   های آموزش داده شده به عمل آوريد.
ــ از اجراهای درست دانش  آموزان به عنوان الگو استفاده کنيد. 

ــ دانش  آموزان را در دو گروه در دو زمين رو به رو به هم، پشت خطّ يک سوم مستقر کنيد تا 
سرويس را انجام دهند. کم  کم فاصله را زياد کنيد تا سرويس را تا پشت خطّ منطقه ادامه دهند.

ــ به منظور تثبيت مهارت، تمرينات را تا حدی که زمان اجازه می  دهد، تکرار کنيد. 
ــ از دانش  آموزان بخواهيد سرويس ساده را به مقصد مناطق ۲ و ۴ اجرا کنند.
ــ از دانش  آموزان بخواهيد سرويس ساده را به مقصد مناطق ۵ و ۱ اجرا کنند.
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جلسه  ی چهارم

عنوان درس
تمرين مناطق بازی و چرخش و قطر

هدف کلی
يادآوری شش گانه در بازی واليبال و نحوه  ی چرخش. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با مناطق زمين واليبال
ــ آشنايی با نحوه  ی چرخش در زمين واليبال. 

 اهداف مهارتی 
ــ مهارت در شناسايی هر کدام از مناطق شش  گانه 

ــ مهارت در جا به جايی بين مناطق زمين به طور صحيح
ــ مهارت در ارسال توپ به نواحی شش گانه با درخواست مربی از زمين رو به رو

ــ مهارت در شناسايی بازيکن قطر در هر کدام از مناطق زمين. 
 اهداف نگرشی 

ــ ايجاد انگيزه برای کار گروهی
ــ ايجاد انگيزه برای هماهنگی

ــ توسعه  ی مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
گچ، زمين و توپ 

هدف کلی
يادآوری شش گانه در بازی واليبال و نحوه  ی چرخش. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی دانش  آموزان کم   توان  ذهنی بايد اين مسئله را مدنظر داشته باشد که برای اين دانش  آموزان 
برآورد امتيازات و نگهداری ذهنی اين که در هر جا به جايی در زمين، جايگاه اصلی کجا خواهد بود، 
مشکل است؛ لذا ابتدا خود مربی در ترتيب ۶ نفر قرار می  گيرد و در تيم مقابل نيز از همکار يا از يکی 
يادآوری  را  تيم  هر  چرخيدن  ترتيب  هم  با  و  می کند  استفاده  دارد،  مهارت  زمينه  اين  در  که  بازيکنان 
و  گچ  از  استفاده  با  را  تيم  جا به جايی  و  چرخش  جهت  می  تواند  هم  چنين  می  دهند.  نشان  و  می  کنند 
کشيدن فلش در جهت عقربه   های ساعت بر روی زمين مشخص کند يا  با شماره  گذاری مناطق مختلف، 

زمين را در اوّل بازی مشخص کند.

روش اجرا 
ــ از دانش  آموزان خواسته شود، با صدای سوت تک  تک در هر منطقه که معلم به صورت اتفاقی 

می  گويد، قرار گيرد.
ــ يک تيم ۶ نفره از دانش  آموزان انتخاب و در زمين مستقر شوند و با صدای سوت مربی يک 

منطقه در زمين جا به جا شوند. 
ــ دانش  آموزان به دو گروه تقسيم شوند و هرکدام از اعضای گروه اوّل به دل خواه در يکی از 
مناطق زمين قرار گيرند و يکی از بازيکنان گروه (ب) در منطقه  ی قطر او بايد قرار بگيرد. بعد از تمرين 

به مقدار کافی، جای دو گروه عوض می  شود.
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جلسه  ی پنجم

عنوان درس
توپ گيری 

هدف کلی
تمرين با دريافت توپ از آبشار حريف با رعايت تکنيک لازم. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با وضعيت های مختلف توپ هنگام توپ گيری از آبشار
ــ آشنايی با عکس العمل های لازم در موقع توپ گيری. 

 اهداف مهارتی 
ــ مهارت در اجرای حرکات پا به سمت راست، چپ، جلو و عقب

ــ مهارت در اجرای تکنيک توپ گيری از آبشار حريف
ــ مهارت در اجرای هماهنگ تکنيک توپ گيری

ــ مهارت در اجرای سريع تکنيک توپ گيری. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به يادگيری و اجرای صحيح مهارت   ها
ــ تمايل به همکاری و مورد تشويق قرار گرفتن

ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
صندلی، توپ، زمين و تور. 

هدف کلی
تمرين با دريافت توپ از آبشار حريف با رعايت تکنيک لازم. 

ئ
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مهارت توپ  گيری و به عبارتی، دريافت دست اوّل در رشته  ی واليبال و موقعيت يک تيم بسيار 
حائز اهميت است؛ مربيان بايد به اين مسئله توجه کنند. وقتی يک بازيکن توپ  گير خوبی است که در 
مهارت پنجه و ساعد کامل باشد. تمرکز برای تشخيص محل فرود توپ، جاگيری صحيح در زمين، 
اعتماد به نفس، دادن انگيزه به دانش  آموز ان و بالا بردن روحيه  ی آن  ها از طريق تشويق، می  توان در 
دست  و  انگشتان  مفاصل  در  ويژه  به  جسمانی  آمادگی  تمرينات  آورد.  به دست  موفقيت  مهارت  اين 
مکرر  دريافت  و  مربی  توسط  زدن  ضربه  با  بازی،  از  قبل  کردن  گرم  در  است.  بسيار  اهميت  دارای 

دانش  آموزان، اين مسئله خوب جا می  افتد.

روش اجرا 
ــ وضعيت دريافت توپ از آبشار حريف نمايش داده شود.

ــ دانش  آموزان به صورت دو نفر دو نفر در زمين به حالت دريافت مستقر شوند و مربی از روی 
وضعيت  رعايت  با  دانش  آموزان  و  بزند  آبشار  زمين  مختلف  نقاط  به  را  توپ  تور،  ارتفاع  و  صندلی 
توپ  شود (ضربه  ی  تعويض  بازيکنان  جای  کنند و  دريافت  را  توپ  جهت  چهار  به  حرکت  دريافت و 

آبشار مربی طوری تنظيم شود که مناسب با شرايط بدنی افراد باشد).
ــ تمرين فوق در مرحله  ی بعد با ۳ بازيکن در يک زمين و ۳ بازيکن در زمين ديگر به صورت 
مداوم انجام شود تا جريان تمرين تا زمان فوت توپ در حال بازی توسط افراد ادامه يابد و بعد از فوت    

توپ گروه ديگر جايگزين شوند. 
با  رو به رو  زمين  در  دانش  آموزان  و  کند  آبشار  را  توپ  تور  ارتفاع  و  صندلی  روی  از  مربی  ــ 
ترکيب کامل يک تيم با ارنج دريافت توپ از آبشار و استقرار در مناطق شش  گانه  ی زمين، توپ  ها را 

دريافت می  کنند (ضربه  ی توپ و مسير آن توسط مربی تغيير می  يابد). 
ــ دو تيم با ترکيب کامل يک رالی کامل بازی واليبال را با اولويت دريافت سالم توپ از آبشار 

حريف انجام می  دهند. 
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جلسه  ی ششم

عنوان درس
غلت

هدف کلی
يادآوری مهارت در توپ گيری با يک دست. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با اهميت سرعت در حرکات به سوی توپ
ــ آشنايی با وضعيت بدن جهت انجام تکنيک غلت. 

 اهداف مهارتی 
ــ مهارت در حرکت سريع به چهار جهت اصلی با صدای سوت

ــ مهارت در ضربه زدن به توپ  های ارسالی به اطراف با حرکت به سمت آن   ها
ــ مهارت در اجرای تکنيک غلت روی زمين و ضربه به توپ. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به يادگيری و اجرای صحيح تمرينات

ــ تمايل به همکاری و فعاليت و بهبود مهارت   های يادگرفته شده
ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز
تشک، سوت، زمين، تور، توپ و زانوبند محافظ.

هدف کلی
يادآوری مهارت در توپ گيری با يک دست. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
از آن جا که در رشته  ی واليبال امتيازات به صورت رالی محاسبه می  شود و تک  تک امتيازات 
حائزاهميت است، توپ  گيری به هر شکل ممکن در موفقيت يک تيم حرف اوّل را می  زند. يکی از اين 
و  دست  يک  طول  چون  است؛  دست  يک  با  توپ  دريافت  هنگام  زدن  غلت  توپ  گيری،  مهارت   های 

کشيدگی بدن بيش  تر از دو دست است.
در اجرای اين تکنيک، چون انجام چند دستور هم  زمان برای دانش  آموزان کم  توان  ذهنی دشوار 
است، ابتدا از آنان می  خواهيم در حالت ايستاده و متعادل توپ   هايی را که به دو طرف چپ و راست 
پرتاب می  شوند، با يک دست (ضربه به توپ با ساعد) هدايت کنند. پس از تکرار و تمرين زياد، ابتدا به 
توپ ضربه زده، سپس روی تشک در يک سمت مشخص (ابتدا سمت راست) غلت بزنند. بعد همين 
کار را در سمت چپ انجام دهند و در صورت جا افتادن اين حرکت، توپ   ها به تناوب به راست و چپ 
ارسال شود. در صورت انجام صحيح، آنان را مورد تشويق قرار دهيد. در اين تمرين، استفاده از زانو 

بند الزامی است. 

روش اجرا 
ــ انجام تکنيک غلت را عملاً برای دانش  آموزان نمايش دهيد. 

ــ دانش  آموزان در پشت خطّ انتهايی زمين يک صف تشکيل دهند و رو به روی تور بايستند. 
از  هريک  خواندن  فرا  با  و  می  شود  مستقر  تور  نزديک  کمک کننده  فرد  يک  همراه  بـه  مربی  سپس 

دانش  آموزان به داخل زمين با پرتاب توپ در مسيرهای مختلف، تمرين حرکات پا را مرور می  کند. 
ــ مربی همراه فرد کمک کننده نزديک تور در مقابل دانش  آموزان قرار می  گيرد، سپس می  خواهد 
يکی پس از ديگری داخل زمين بيايند و توپ   هايی را که پرتاب می  شود به صورت غلت زدن دريافت 

کنند. 
از  گروه  يک  از  کنيد.  مستقر  زمين  دو  در  و  تقسيم  نفری   ۳ گروه   های  به  را  دانش  آموزان  ــ 
دانش  آموزان بخواهيد توپ هدف  دار ارسال کرده، گروه ديگر، آن را با تکنيک غلت دريافت کنند و 

دوباره بعد از ۳ ضرب توپ را به همان شکل به زمين روبه رو  برمی  گرداند.
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جلسه  ی هفتم

عنوان درس
پاس 

هدف کلی
آشنايی با انواع پاس. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی و رؤيت انواع پاس کوتاه، متوسط، بلند 
ــ آشنايی با پاس بلند و جلو

ــ آشنايی با پاس بلند و پشت. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در اجرای پاس بلند و جلو
ــ مهارت در اجرای پاس بلند و پشت. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به همکاری و فعاليت گروهی

ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال و مورد تشويق قرار گرفتن
ــ انگيزه برای ايجاد هماهنگی و ايفای نقش به عنوان موتور حرکتی تيم. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، تور و توپ. 

هدف کلی
آشنايی با انواع پاس. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
يکی از مهارت   های لازم برای هر بازيکن رشته  ی واليبال، مهارت پاس دادن است که در سطوح 
بالاتر يک نفر فقط نقش پاسور را در زمين ايفا می  کند. مهارت پاس دادن بيش  تر در بازيکنان دارای 
از  که  نقاطی  به  پاس  و  ساعد  پنجه،  تمرينات  می  شود.  ديده  تکنيکی  و  جسور  و  بالا  نفس  به  اعتماد 
پاس   های  از  را  تمرينات  بايد  مربی  هم  زمينه  اين  در  است.  مهم  بسيار  می  شود،  مشخص  مربی  طرف 
ساده به  پيچيده هدايت کند. در تمرين اين تکنيک برای دانش  آموزان کم  توان  ذهنی، دو فرايند دريافت 
و ارسال که به هماهنگی بالايی نياز دارد، در آنِ واحد بايد انجام گيرد و اين مسئله برای آنان پيچيده 
است. لذا ابتدا از آنان می  خواهيم در کنار تور دو به دو با هم پنجه بزنند. کم  کم فاصله  ی آنان را از هم 
بيش  تر می  کنيم. از دانش  آموز می  خواهيم ابتدا توپ دريافت را روی سرخود بلند کند. سپس با ضرب 
دوم پاس بدهد. در مورد هر نوع پاس تکرار و تمرين زياد و تشويق حرکت در از بين بردن حرکت غلط 

نقش بسزايی دارد.

روش اجرا 
ــ مربی برای تک  تک دانش  آموزان توپ را در فاصله  ی نزديک بالای سر او پرتاب کرده، سپس 

دانش  آموز پاس بلند و جلو را اجرا می  کند.
ــ مربی برای تک  تک دانش  آموزان توپ را در فاصله  ی نزديک بالای سر او پرتاب کرده، سپس 

دانش  آموز پاس پشت و جلو را اجرا می  کند.
ــ دانش آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد تا در هر طرف، در امتداد منطقه  ی ۲ به صف بايستند. 
در هر طرف، هر دانش  آموز بايد توپ ارسالی از بازيکن وسط زمين را در بين مناطق ۲ و۳ به صورت 
پاس بلند به منطقه  ی ۴ با فاصله  ی مناسب از تور ارسال کند و بعد به وسط زمين برود تا توپ را برای 

بازيکنان ديگر پاس دهد. 
ــ تمرين فوق با همين شکل برای انجام پاس بلند پشت در منطقه  ی ۲ انجام می  شود. 



83

جلسه  ی هشتم

عنوان درس
انواع سرويس (۱) 

هدف کلی
کسب مهارت در اجرای سرويس   های آبشاری. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با مراحل سرويس آبشاری. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در رعايت مقدمات اجرای سرويس آبشاری
ــ مهارت در اجرای صحيح سرويس آبشاری

ــ مهارت در اجرای هدف  دار سرويس. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به يادگيری و اجرای صحيح تمرينات
ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال

ــ تمايل به پيشرفت و مورد تشويق و توجه بودن. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
تور، توپ، زمين واليبال، سوت و گچ. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
سرويس از تکنيک   های با ارزش واليبال است. چنان چه اين فن با مهارت قابل قبول به اجرا 

هدف کلی
کسب مهارت در اجرای سرويس   های آبشاری. 
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مستمر،  و  اصولی  تمرينات  اثر  در  و  می  شود  منجر  امتياز  کسب  به  ممکن  زمان  کوتاه  ترين  در  درآيد، 
بازيکنان خواهند توانست اين فن را با مهارت فوق  العاده به نمايش بگذارند. از ويژگی   های بارز اين فن، 
آزادی عملی است که در اجرای آن وجود دارد و هيچ عامل خارجی نمی  تواند تأثير منفی به مجری فنی 
تحميل کند. سرويس تنيسی (آبشاری) به سه صورت ثابت، در حالت حرکت و پرشی انجام می  شود که در 
وضعيت ثابت ايستادن و شيوه  ی خم کردن پا از مفصل مثل سرويس ساده است. ارتفاع پرتاب توپ برای 
ايجاد هم  زمانی و هماهنگی بين دست و ضربه به  توپ، به اندازه  ی طول دست به اضافه  ی قطر توپ (۲۰ 
سانتی  متر) است. بعد از پرتاب، دست عقب می  رود و بدن دارای تحدب نسبت به تور است ولی در حالت 

ضربه، عکس اين حالت تقعر اتفاق می  افتد. ضربه به بالای توپ و متمايل به پشت آن وارد می  شود.
ساعد  توسط  است  بهتر  ضربه  شدت  و  سرعت  علت  به  تنيسی (آبشاری)  سرويس   های  دريافت 
کافی  اندازه  ی  به  توپ  چون  شود؛  خودداری  توپ  به  زدن  ضربه  از  دريافت،  هنگام  و  شود  دريافت 

سرعت و سنگينی دارد.

روش اجرا 
ــ مربی نحوه  ی اجرای سرويس آبشاری را به دانش  آموزان آموزش می  دهد.

ــ دانش  آموزان در دو گروه تقسيم و هر گروه از دو زمين رو به رو اقدام به انجام سرويس می  کنند. 
ــ نواقص و ايرادات را تک  تک به دانش  آموزان يادآوری کنيد. 

ــ دانش  آموزان را به دو گروه تقسيم و در دو زمين مستقر کنيد. يک گروه سرويس آبشاری اجرا 
کرده، گروه ديگر، توپ را در زمين مقابل دريافت می  کنند.

ــ مشکلات دريافت سرويس آبشاری را در حين تمرين فوق آموزش دهيد و از آنان بخواهيد 
سرويس آبشاری را با ساعد دريافت کنند.

ــ دانش  آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد و از هر گروه بخواهيد از دو زمين رو به رو سرويس 
بزنند. 

ــ يک گروه از دانش  آموزان را در زمين مقابل به عنوان دريافت کننده مستقر کنيد. تفاوت   های 
دريافت توپ   های موجی را با توپ   های آبشاری و ساده در حين تمرين آموزش دهيد.

ــ سرويس خوب دانش  آموزان به عنوان الگو معرفی شود.
ــ تمرينات اين جلسه به دفعات زياد انجام شود؛ زيرا اين تمرينات برای دانش  آموزان کم  توان ذهنی 

بسيار ضروری است.
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جلسه  ی نهم

عنوان درس
انواع سرويس (۲) 

هدف کلی
کسب مهارت در اجرای سرويس های موجی. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با مراحل اجرای سرويس موجی. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در رعايت مقدمات اجرای سرويس موجی
ــ مهارت در اجرای سرويس موجی

ــ مهارت در اجرای هدف  دار سرويس. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به يادگيری و اجرای صحيح تمرينات
ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال

ــ تمايل به پيشرفت و مورد تشويق و توجه بودن. 

وسايل و امکانات مورد نياز
تور، توپ، زمين واليبال، سوت و گچ. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
همان گونه که قبلاً اشاره کرديم، سرويس از تکنيک   های با ارزش در ورزش واليبال است که 

هدف کلی
کسب مهارت در اجرای سرويس های موجی. 
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سرويس زدن  عمل  انجام  و  تکرار  مربی،  شفاهی  توضيحات  و  الگوها  بر  علاوه  مهارت  اين  کسب  در 
برای دانش  آموزان بسيار کارساز است. نوع موجی که توسط ژاپنی   ها ابداع شد، دارای محل فرود 
نامشخص است که بايستی توپ با ارتفاع کم پرتاب شود تا بتوان به محلّ مورد نظر در پهلوی توپ ضربه 
زد. در لحظه  ی تماس دست با توپ، عضلات دست کاملاً منقبض می  شود تا سطح تماس با توپ کاهش 
يابد و ضربه به مرکز ثقل توپ و به صورت شوک وارد شود. دريافت اين سرويس   ها به علت موجی که 
دارد، توصيه می  شود با پنجه دريافت شود. چون موج توپ در صورت دريافت مناسب پنجه از بين 

می  رود. 

روش اجرا 
ــ مربی نحوه  ی اجرای سرويس موجی را آموزش دهد.

ــ دانش  آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد و از هر گروه بخواهيد از دو زمين رو به رو سرويس 
بزنند.

ــ نواقص و ايرادات را تک  تک به دانش  آموزان يادآوری کنيد. 
ــ يک گروه از دانش  آموزان را در زمين مقابل به عنوان دريافت کننده مستقر کنيد. تفاوت   های 

دريافت توپ   های موجی را با توپ   های آبشاری و ساده در حين تمرين آموزش دهيد.
ــ سرويس خوب دانش  آموزان به عنوان الگو معرفی شود.

ــ تمرينات اين جلسه به دفعات زياد انجام شود؛ زيرا اين تمرينات برای دانش  آموزان کم توان ذهنی 
بسيار ضروری است.
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جلسه  ی دهم

عنوان درس
تاکتيک دريافت سرويس (وضعيت بدن)

هدف کلی
نقش وضعيت صحيح بدنی در تاکتيک تيمی دريافت سرويس.

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نقش وضعيت صحيح بدنی در تاکتيک تيمی سرويس.
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در حفظ وضعيت صحيح پاها جهت دريافت سرويس
ــ مهارت در حفظ وضعيت صحيح دست   ها جهت دريافت سرويس

ــ مهارت در چرخش بدن به سمت توپ نسبت به منطقه  ی جای  گيری.
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به فعاليت و تحرک در اجرای صحيح حرکات
ــ تمايل به بهبود مهارت   های يادگرفته شده
ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ، تور، زمين واليبال و سوت. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی دانش  آموزان اهميت وضعيت صحيح بدنی را در دريافت توپ برای آن   ها توضيح داده، 

هدف کلی
نقش وضعيت صحيح بدنی در تاکتيک تيمی دريافت سرويس.

ئ
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به صورت عملی آن وضعيت را نشان می  دهد. مربی از دانش  آموزان مستعدتر به عنوان الگو استفاده می  کند 
و با ارسال توپ، از آنان می  خواهد که با وضعيت صحيح توضيح داده شده دريافت   های متفاوت را انجام 
دانش  آموزان  تفاوت   های  گرفتن  در نظر  ضمن  تمرين  و  تکرار  صحيح،  حالت  تشويق  با  سپس  دهند. 
که  باشد  داشته  نظر  در  را  مسئله  اين  بايد  مربی  می  دهيم.  ادامه  را  تمرينات  نفر،  هر  فيزيکی  شرايط  و 
بيش  ترين فشارها در دريافت سرويس بر مفاصل مچ پا، زانو و عضلات ران وارد می  شود. هم  چنين 
در اثر جا به جايی فراگيرندگان که به سرعت انجام می  گيرد، احتمال کشيدگی عضلات پا وجود دارد؛ 

بنابراين، گرم کردن نواحی ذکر شده بسيار مهم است. 

روش اجرا 
دانش  آموزان را برای جلسه  ی تمرين آماده کنيد:

ــ وضعيت صحيح پاها را هنگام دريافت سرويس آموزش دهيد و از دانش  آموزان بخواهيد در 
گروه   های ۳ نفره در منطقه  ی عقب زمين مهارت را تمرين کنند. 

ــ وضعيت صحيح دست   ها را هنگام دريافت سرويس آموزش دهيد و از دانش  آموزان بخواهيد 
در گروه   های ۳ نفره در منطقه  ی عقب زمين مهارت را تمرين کنند. 

بقيه  ی  از  و  کنيد  مستقر  دريافت  حالت  به  زمين  عقب  منطقه  ی  در  را  نفره  سه  گروه  يک  ــ 
سرويس  انتهايی  خطّ  مختلف  نقاط  از  و  سرويس  خطّ  پشت  رو به رو  زمين  از  بخواهيد  دانش  آموزان 
بزننند. نحوه  ی ايستادن دريافت کننده   ها و چرخش آن   ها همراه با بقيه  ی مراحل اجرای سرويس کنترل 

شود. 
ــ نکات لازم و اصلاحات مورد نياز انجام شود. 
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جلسه  ی يازدهم

عنوان درس
تاکتيک دريافت سرويس (نحوه  ی استقرار در زمين)

هدف کلی
نحوه  ی استقرار افراد در زمين جهت دريافت تاکتيکی سرويس. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نقش استقرار افراد در زمين جهت دريافت سرويس. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در استقرار مناسب در ترکيب تيمی سيستم دريافت سرويس 
ــ مهارت در تشخيص وظايف افراد دريافت کننده در سيستم تيمی

 .w ــ مهارت  در دريافت توپ سرويس با سيستم
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به يادگيری و اجرای صحيح مهارت   ها
ــ تمايل به همکاری و مورد تشويق قرار گرفتن 
ــ تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
گچ، سوت، توپ،  تور و زمين واليبال. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی ضمن توجه دادن دانش  آموزان به آموزش   های قبلی، تکنيک دريافت سرويس و نحوه  ی 

هدف کلی
نحوه  ی استقرار افراد در زمين جهت دريافت تاکتيکی سرويس. 

ئ
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به طور  می  دهد.  توضيح  زمين،  در  آنان  جای  کردن  مشخص  با  آنان  برای  را  بازی  زمين  در  استقرار 
عملی، شرايطی برای دانش  آموزان پيش می  آورد تا به صورت عملی مطالب گفته شده را تجربه کنند؛ 
مثلاً در نحوه  ی ايستادن به صورت w انگليسی که به جز پاسور ۵ نفر ديگر در دريافت سرويس حضور 
دارند و نقش بازيکن منطقه  ی ۶ يا وسط عقب به عنوان اصلی  ترين توپ  گير را عملاً با ارسال توپ از 

تيم مقابل به اين مناطق آموزش دهد. 
مربی بايد اين مسئله را در نظر داشته باشد که بيش  ترين فشارها در دريافت سرويس بر مفاصل 
مچ پا، زانو، عضلات ران و... وارد می  شود. هم  چنين، در اثر جا به جايی فراگيرندگان که به سرعت 
انجام می  گيرد احتمال کشيدگی عضلات پا وجود دارد؛ بنابراين، گرم کردن نواحی ذکر شده ضروری 

است. 

روش اجرا 
دانش  آموزان را برای جلسه  ی تمرين آماده می  کنيم و از آنان می   خواهيم: 

ــ شش نفر از آن   ها در مناطق شش  گانه زمين قرار گيرند. حرف w را روی زمين در منطقه عقب 
رسم کنيد و از دانش  آموزان بخواهيد در نقاط مشخص شده تغيير وضعيت دهند. در ۶ نوبت افراد 

حاضر در زمين بچرخند تا در وضعيت   های مختلف قرار بگيرند. 
آموزش  خطا  وضعيت  در  دادن  قرار  با  و  عينی  به صورت  را  فوق  تمرين  استقرار  خطاهای  ــ 

دهيد. 
ــ تمرين   های فوق را به دفعات بسيار تکرار کنيد. 

ــ فواصل لازم افراد از خطوط زمين و اولويت آن   ها را در دريافت مرتباً بيان کنيد. 
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جلسه  ی دوازدهم

عنوان درس
تاکتيک دريافت سرويس (پاسور در مناطق ۱ و۵)

هدف کلی
نحوه  ی استقرار تيم با توجه به وضعيت پاسور جهت دريافت. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی صحيح استقرار تيم نسبت به وضعيت پاسور در مناطق ۱ و ۵. 
 اهداف مهارتی  

ــ مهارت در تغيير وضعيت آرايش سيستم دريافت با توجه به موقعيت پاسور
ــ مهارت در تشخيص مسير دريافت با توجه به موقعيت پاسور. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال 

ــ تمايل به همکاری و در خدمت تيم قرار گرفتن 
ــ تمايل به يادگيری و اجرای صحيح مهارت   ها. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، توپ، تور و سوت. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی وضعيت قرار گرفتن پاسور در سيستم ۱ــ۵ را که ۵ نفر آبشار زننده و ۱ نفر پاسور است، 
مجدداً به دانش  آموزان يادآوری و توضيح می  دهد و برای آنان منطقه  ای را که پاسور مستقر می  شود، 

هدف کلی
نحوه  ی استقرار تيم با توجه به وضعيت پاسور جهت دريافت.

ئ
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با  بازيکنان  ساير  و  می  گيرد  قرار  زمين   ۱ منطقه  ی  در  پاسور  ارنج   ها،  بعضی  در  می  دهد.  نشان  عملاً 
آرايش w به کار دريافت توپ  گيری می  پردازند. از آن جا که در اين سيستم، پاسور بايد از مهارت بالايی 
در جا به جايی، دريافت و ارسال توپ برخوردار باشد، در ابتدا مربی می  تواند نقش پاسور را به منظور 
جا انداختن اين تاکتيک برای دانش  آموزان بازی کند. تمرينات آمادگی جسمانی و دريافت مناسب توپ 
به منظور هدايت به منطقه  ی ۲ يا ۳ زمين حائز اهميت است. هم  چنين، استقرار پاسور در منطقه  ی ۵ 
زمين يا به عبارتی قطر منطقه  ی ۱ می  توان در آنِ واحد ۳ مهاجم يا آبشار زن را در خطّ حمله سازماندهی 
کند. مربی يادآور می  شود که پاسور هيچ موقع در دريافت اوّل نبايد شرکت کند. در اين نحوه  ی استقرار 

بازيکن منطقه  ی ۶ با تمايل به سمت منطقه  ی ۵، جای خالی پاسور را پوشش می  دهد. 

روش اجرا 
دانش  آموزان را برای جلسه  ی تمرين آماده کرده، يک نفر را به عنوان پاسور انتخاب کنيد:  

ــ پاسور را در منطقه  ی ۱ مستقر کنيد. سپس ۵ نفر ديگر از دانش  آموزان بقيه  ی آرايش w را 
کامل کنند. 

زمان  و  پاسور  حرکت  کنند.  اجرا  را  سرويس  رو به رو  زمين  از  بخواهيد  بازيکنان  ساير  از  ــ 
حرکت بعد از سوت مربی، کنترل و نکات آموزش داده شود. 

ــ اصل چرخش افراد دريافت  کننده به سمت مسير اجرای توپ سرويس در خطّ  انتهايی کنترل 
شود. 

ــ سرويس   های دريافت شده به مقصد مناطق ۲ و ۳ را صحيح اعلام کرده، ساير دريافت   ها را 
رقابت  دانش  آموزان را به  کننده  دريافت  امتياز دو گروه  اختصاص  کنيد. می  توانيد با  اعلام  نادرست 

وادار کنيد. 
ــ تمرين فوق را با حضور پاسور در منطقه  ی ۵ ــ که قرينه اين حالت است ــ تکرار کنيد. 
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جلسه  ی سيزدهم

عنوان درس
تاکتيک دريافت سرويس (پاسور در مناطق ۶ و۳)

هدف کلی
نحوه  ی استقرار تيم با توجه به وضعيت پاسور جهت دريافت. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی صحيح استقرار نسبت به وضعيت پاسور در مناطق ۶ و۳. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در تغيير وضعيت آرايش تيمی دريافت با توجه به موقعيت پاسور
ــ مهارت در تشخيص مسير دريافت با توجه به موقعيت پاسور. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به همکاری و شرکت در اجرای حرکات 

ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال 
ــ تمايل به بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، توپ، تور، سوت و گچ

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
از آن جا که هرگونه جا به جايی در ارنج اوليه  ی تيم باعث از دست دادن يک امتياز و رالی به تيم 
مقابل می  شود. مربی با در نظر گرفتن توانايی   های ذهنی و جسمی دانش  آموزان، شرايط تيم را به نحوی 

هدف کلی
نحوه  ی استقرار تيم با توجه به وضعيت پاسور جهت دريافت.

ئ
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پاسور  سر  بالای  به  را  توپ  بازيکنان  ساير  و  بگيرد  قرار   ۳ منطقه  ی  در  پاسور  که  می  کند  برنامه  ريزی 
برسانند. پس از يک دور چرخش، وقتی پاسور در منطقه  ی ۶ زمين و قطر منطقه  ی ۳ قرار می  گيرد، 
به منظور اين که توپ سرويس تيم حريف مستقيماً توسط پاسور که در اين منطقه قرار دارد، دريافت 
نشود و پاسور بتواند توپ دوم را دريافت و برای پاس ارسال کند. به بازيکن قطر خود در منطقه  ی ۳ 
نزديک شده و پس از سوت داور و ضربه  ی سرويس حريف، جای خود را با اين بازيکن عوض می  کند 
آمادگی  زياد و  تمرين  تکرار و  با  اين جا به جايی   ها فقط  البته  قرار می  دهد.  پاس  شرايط  در  و خود را 

جسمانی و کسب اعتماد به نفس و انگيزه  ی بالا قابل اجراست. 

روش اجرا 
 ۳ منطقه  ی  در  پاسور  به عنوان  را  نفر  يک  کرده،  آماده  تمرين  جلسه  ی  برای  را  دانش  آموزان 

مستقر کنيد. بقيه  ی دانش  آموزان آرايش w  را اجرا کنند: 
ــ از زمين رو به رو سرويس توسط ساير بازيکنان از نقاط مختلف خطّ سرويس اجرا شود. 

ــ دريافت   های منتهی به منطقه  ی حضور پاسور را با توجه به اين که پاسور هيچ تغيير وضعيتی 
نخواهد داشت، صحيح اعلام کنيد. 

ــ تمرين فوق را با حضور پاسور در منطقه  ی ۶ و اعلام مسير جا به جايی وی و فرد قطر پاسور 
تکرار کنيد. 

ــ با تقسيم دو گروه و امتيازبندی، آموزش را با انگيزه  ی رقابت بهبود بخشيد. 
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جلسه  ی چهاردهم

عنوان درس
تاکتيک دريافت سرويس (پاسور در مناطق ۲ و۴)

هدف کلی
نحوه  ی استقرار تيم با توجه به وضعيت پاسور جهت دريافت. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی صحيح استقرار نسبت به وضعيت پاسور در مناطق ۲ و ۴. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در تغيير آرايش تيمی دريافت با توجه به موقعيت پاسور
ــ مهارت در تشخيص مسير دريافت با توجه به موقعيت پاسور. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به پيشرفت و اجرای صحيح حرکات 

ــ تمايل به همکاری و هماهنگی تيمی 
ــ علاقه به توسعه و بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، تور، توپ و  سوت. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد اين مسئله را برای دانش  آموزان خاطر نشان کند که دريافت سرويس حريف توسط 
در  پاسور  وقت  هر  بنابراين،  است؛  تيم  عمل  ابتکار  و  امتياز  دادن  دست  از  نوعی  عبارتی،  به  پاسور، 

هدف کلی
نحوه  ی استقرار تيم با توجه به وضعيت پاسور جهت دريافت.

ئ
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منطقه  ی ۲ يا ۴ زمين قرار می  گيرد، با جا به جايی و قرار گرفتن در کنار خطّ طولی زمين از دريافت توپ 
اوّل خودداری می  کند و سريعاً خود را به منطقه  ی ۳ زمين می  رساند. در اين جا بازيکنان مناطق ۱، 
۶ و ۵، در دريافت توپ سرويس اوّل حريف بيش  ترين نقش را خواهند داشت. مربی با در نظر گرفتن 
شرايط جسمی و ذهنی دانش  آموزان، ابتدا تمرينات را از سرويس   های ساده توسط تيم حريف و سپس 
به تمرينات سرعت می  بخشد. در تمامی تغيير جاها، مربی متذکر می  شود که هر حرکتی پس از صدای 

سوت داور و انجام سرويس توسط حريف صورت می  گيرد. 

روش اجرا 
دانش  آموزان را برای جلسه  ی تمرين آماده کرده، پاسور را در منطقه  ی ۲ مستقر کنيد. بقيه  ی 

دانش  آموزان آرايش w را رعايت کرده، باقی افراد از زمين رو به رو سرويس اجرا کنند: 
ــ دريافت   های منتهی به مناطق ۲ و ۳ را صحيح اعلام کرده، کار دو گروه را امتيازبندی کنيد. 
ــ در وضعيت حضور پاسور در منطقه  ی ۴ ، دريافت   های منتهی به منطقه  ی ۳ را صحيح اعلام 

کنيد.
ــ تمرين   های ۳ جلسه  ی گذشته را با چرخيدن کامل تيم دريافت کننده به تعداد ۶ دنده و تعويض 

جای آن   ها با گروه ديگر، به دفعات زياد تکرار کنيد. 
ــ نکات لازم را در حين تمرين مرتباًً گوشزد کنيد. 
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جلسه  ی پانزدهم

عنوان درس
تاکتيک حمله 

هدف کلی
تاکتيک حمله و اهداف آن. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ شناسايی هدف طراحی تاکتيک حمله. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در تشخيص نوع تاکتيک حمله و مختصات آن 
ــ مهارت شرکت در تاکتيک تيمی

ــ  مهارت  در دريافت صحيح. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به شرکت در کار گروهی و هماهنگی
ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، توپ، تور و  سوت. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی برای دانش  آموزان مفهوم حمله و تاکتيک حمله را توضيح می  دهد و بهترين نوع حمله را 
با توجه به ويژگی   های جسمی، ذهنی و آمادگی حرکتی برای آنان معرفی می  کند. اصولاً توپ سوم يا 

هدف کلی
تاکتيک حمله و اهداف آن.
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پاس ارسالی پاسور را که توسط يکی از ۳ نفر جلو مستقر در يک سوم جلوی تور به زمين مقابل رد 
می  شود، «حمله» می  گويند. مربی شرايط يک حمله  ی خوب را که از يک دريافت اوليه  ی خوب ناشی 
می  شود به طور عملی برای دانش  آموزان نشان می  دهد. صرفاً توپ حمله يک آبشار محکم نيست. بلکه 
هر توپی را که بتوان از روی تور در زمين حريف به امتياز تبديل کرد، يک حمله  ی خوب است. در 
حمله، پاسور به خطّ دفاعی تيم مقابل نگاه کرده، بهترين محلی را که دفاع قادر به سد توپ نيست، برای 
حمله  ی يار خودی انتخاب می  کند.گرم کردن مفاصل مچ پا، زانو، کمر و کتف و پس از انجام آبشار يا 

ضربه  ی فرود روی دو پا آن هم پنجه از آسيب ديدگی جلوگيری می  کند. 

روش اجرا 
دانش  آموزان را برای جلسه  ی تمرين آماده کنيد: 

ــ از دانش  آموزان بخواهيد در ترکيب کامل يک تيم دريافت کننده (سيستم W) قرار گيرند. 
ــ يک نفر سرويس ساده را به مقصد تيم دريافت کننده اجرا کند. 

ــ تيم دريافت کننده بايستی با توجه به موقعيت پاسور بهترين دريافت را انجام دهد. پاسور حمله 
را با نوع پاسی که می  دهد، مشخص می  کند. 

ــ بهتر است برای تمرينات اين جلسه، مربی شخصاً با حضور در جايگاه پاسور، نوع حمله و 
حرکت حمله کنندگان را بيان کنيد. 

ــ چرخش بعد از تعداد مناسب تمرين انجام پذيرد. 
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جلسه  ی شانزدهم

عنوان درس
آبشار بلند در تاکتيک حمله 

هدف کلی
نقش آبشار بلند در تاکتيک حمله. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نقش آبشار بلند در طراحی تاکتيک حمله. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در اجرای سرويس مطلوب
ــ مهارت در  شرکت در تاکتيک حمله 

ــ مهارت در اجرای پاس بلند جلو و پشت توسط پاسور
ــ مهارت در دفاع روی تور.

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به شرکت در کار گروهی و کسب امتياز

ــ تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های واليبال 
ــ تمايل به همکاری و ايجاد هماهنگی و مورد تشويق قرار گرفتن. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ، تور، زمين، سوت و آنتن دوطرفه

هدف کلی
نقش آبشار بلند در تاکتيک حمله. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
در مهارت آبشار زدن، حرکت و جا به جايی يکی از موارد عمده در واليبال است. فراگيرنده بايد 
برای ضربه زدن به سمت توپ حرکت کند. در اين حالت، تنظيم گام   ها در ايجاد هماهنگی بين فراگيرنده 
و توپ نقش اساسی دارد. لذا در آموزش  های مقدماتی لازم است دانش  آموزان حرکت سه گام را تجربه 
کرده، در انجام صحيح آن کوشش کنند. می  توان مبدأ حرکت را از پشت خطّ يک سوم به سمت تور در 
نظر گرفت. آخرين گام به صورت جفت و يک پرش عمودی و در نهايت، ضربه به توپ و فرود به زمين 

رو به تور است که ابتدا پنجه، سپس کف پا و در پايان پاشنه   ها با زمين برخورد کند.

روش اجرا 
دانش  آموزان را به سه گروه، تيم دريافت کننده، مدافع (۳ نفر) و بقيه  ی افراد به عنوان سرويس زننده، 

تقسيم کنيد و بخواهيد: 
ــ سرويس به طور دلخواه و از نقاط مختلف خطّ سرويس توسط گروه سوم اجرا شود. 

ــ دريافت متناسب با آرايش دريافت صورت گيرد. 
ــ پاس بلند به مناطق ۴ و ۲ توسط پاسور اجرا شود. 

ــ مدافعان با تشخيص منطقه  ی آبشار، دفاع را اجرا کنند. 
ــ بعد از تمرين کافی، چرخش در زمين دريافت کننده انجام شده، جای افراد با تشخيص مربی 

نيز عوض شود. 
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جلسه  ی هفدهم

عنوان درس
آبشار کوتاه (سرعتی) در تاکتيک حمله 

هدف کلی
نقش آبشار کوتاه (سرعتی) در تاکتيک حمله. 

اهداف جزئی 
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نقش آبشار کوتاه در طراحی تاکتيک حمله 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت شرکت در تاکتيک حمله 
ــ مهارت در اجرای سرويس مطلوب

ــ مهارت اجرای پاس کوتاه توسط پاسور
ــ مهارت اجرای آبشار کوتاه 

ــ مهارت دفاع روی تور. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به شرکت در کارگروهی و کسب امتياز
ــ تمايل به همکاری و ايجاد هماهنگی و مورد تشويق قرار گرفتن

ــ تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های واليبال.

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ، تور، سوت، زمين و  آنتن تور

هدف کلی
نقش آبشار کوتاه (سرعتی) در تاکتيک حمله.
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی با توجه به ويژگی دانش  آموزان کم  توان  ذهنی که سرعت و رفلکس حرکتی پايين  تری دارند، 
مهاجم  کوتاه،  آبشار  در  دهد.  سوق  جهشی  و  سرعتی  تمرينات  به سمت  را  خود  تمرينات  است  لازم 
به محض رسيدن توپ به پاسور به صورت جهشی از زمين به صورت عمودی بلند می  شود و به محض 
کردن  آماده  ضمن  مهارت،  اين  اجرای  برای  مربی  می  زند.  ضربه  آن  به  پاسور  توسط  پاس  شدن  رها 
زيرا  کند؛  گرم  را  کتف  عضلات  کاملاً  بايد  ران  عضلات  و  زانو  پا،  مچ  مفاصل  نظر  از  دانش  آموزان 
در غير اين صورت فشارهای وارد بر کتف احتمال به وجود آوردن آسيب   های شايع اين عضو را فراهم 

می  سازد. 

روش اجرا 
ــ ترکيب کامل يک تيم ۶ نفره انتخاب و مستقر شوند. 
ــ ۳ نفر به عنوان مدافع در زمين رو به رو قرار گيرند. 

ــ باقی افراد برای اجرای سرويس مطلوب از زمين رو به رو مستقر شوند. 
ــ با اجرای سرويس، دريافت مناسب را از آن   ها بخواهيد. 

ــ اجرای پاس کوتاه و اجرای آبشار کوتاه را از تيم حمله کننده بخواهيد. 
ــ جای افراد را پس از چند بار تمرين، عوض کنيد. 
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جلسه  ی هجدهم

عنوان درس
حرکت بدون توپ در تاکتيک حمله 

هدف کلی
نقش حرکت بدون توپ در تاکتيک حمله.

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با حرکت بدون توپ و نقش آن در تاکتيک حمله. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در شرکت فعال در تاکتيک حمله 
ــ مهارت دريافت مناسب سرويس

ــ مهارت شناسايی حمله کننده  ی واقعی توسط مدافع 
ــ اجرای پاس بلند توسط پاسور. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به يادگيری و اجرای مهارت   های آموزش داده شده 

ــ تمايل به شرکت در بازی   ها
ــ تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، توپ، تور و سوت. 

هدف کلی
نقش حرکت بدون توپ در تاکتيک حمله.
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی بايد دانش  آموزان را تفهيم کند که در جريان يک رالی و ارسال سرويس از تيم حريف، 
کليه  ی ۶ بازيکن بايد در خدمت تيم باشد. حرکت بدون توپ توسط بازيکنان خطّ حمله ، دفاع تيم مقابل 
يک  جهت  را  دانش  آموزان  بايد  مربی  پس،  می  آورد؛  فراهم  حمله  برای  را  زمينه  و  می  کند  متزلزل  را 
حمله  ی واقعی آموزش دهد تا چنان چه پاسور مجبور به ارسال پاس به منطقه  ی آنان شد، آمادگی آبشار 
را داشته باشند. آمادگی جسمانی و گرم کردن مفاصل و تشويق بازيکنان، در کيفيت اجرای مهارت 

سهم بسزايی دارد. 

روش اجرا 
ــ يک تيم ۶ نفره با ترکيب کامل با آرايش W در زمين مستقر شوند. 

ــ ۳ نفر به عنوان مدافع روی تور در زمين مقابل مستقر شوند.
ــ بقيه  ی افراد از نقاط مختلف خطّ سرويس، آن را به نحو مطلوب اجرا کنند. 

ــ تيم موظف به دريافت مناسب با توجه به موقعيت پاسور است و سه نفر براساس تاکتيک حمله 
(دو نفر آبشار بلند و يک نفر آبشار کوتاه) به توپ حمله می  کنند. 

ــ پاسور موظف به تقسيم مناسب توپ بين ۳ نفر است و افراد مدافع موظف به شناسايی مهاجم 
واقعی و عمل دفاع هستند. 

ــ جای افراد بعد از تکرار دفعات مناسب عوض شود. 
ــ تأکيد مربی بر بازی بدون توپ بازيکن سرعتی باشد. 
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جلسه  ی نوزدهم

عنوان درس
تاکتيک حمله (با سه مهاجم)

هدف کلی
طراحی حمله با سه مهاجم و تنوع آن. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با تاکتيک حمله و طراحی آن با سه مهاجم.
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در شرکت فعال در تاکتيک حمله 
ــ مهارت در شناسايی وضعيت حضور پاسور در منطقه  ی جلو و تنوع تاکتيک حمله 

ــ مهارت در دريافت مناسب سرويس
ــ مهارت در شناسايی حمله کننده  ی واقعی توسط مدافع

ــ مهارت در طراحی حمله توسط پاسور. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به همکاری و هماهنگی جهت اجرای بهينه 
ــ تمايل به بهبود و توسعه  ی مهارت   های يادگرفته شده 

ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های رشته  ی واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
تور، توپ،  زمين و سوت. 

هدف کلی
طراحی حمله با سه مهاجم و تنوع آن. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم
در تاکتيک   های حمله، مربی بايد چند نکته  ی اساسی را به دانش  آموزان گوشزد کند. مسئله  ی 
رعايت ايمنی از جمله مسائل گرم کردن قبل از تمرين، رعايت ايمنی حين بازی، درست بلند شدن و 
فرود صحيح توسط دو پا و رعايت اين که پای بازيکن حمله کننده از خطّ وسط رد نشود  تا با برخورد 

با بازيکنان تيم مقابل دچار آسيب ديدگی نشوند. 
در طراحی حمله با سه مهاجم، بازيکنانی که بدون توپ حرکت می کنند در به هم ريختن دفاع تيم 

حريف نقش اساسی دارند.

روش اجرا 
دانش  آموزان را برای جلسه  ی تمرين آماده کنيد و بخواهيد: 

ــ ۶ نفر به عنوان يک تيم در يک زمين با آرايش W  مستقر شوند. 
ــ ۳ نفر به عنوان مدافع روی تور و باقی افراد در خطّ سرويس قرار بگيريد. 

ــ با اجرا و دريافت سرويس توسط تيم ، طراحی حمله را به پاسور و افراد حمله واگذار کنيد. 
ــ تمرين را فقط در ۳ دنده حضور پاسور در منطقه  ی عقب تکرار کنيد تا پاسور عملاً ۳ مهاجم 

روی در اختيار داشته باشد.
ــ اصول حرکت بدون توپ و شناسايی وضعيت حمله توسط مدافعان، شناسايی منطقه  ی حضور 

پاسور توسط سرويس زنندگان و کليه  ی نکات فنی را مرتباً بيان کنيد. 
ــ جای افراد را عوض کنيد. 
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جلسه  ی بيستم

عنوان درس
تاکتيک حمله 

هدف کلی
طراحی حمله با سه مهاجم و تنوع آن. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با تاکتيک حمله و طراحی آن با سه مهاجم. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در شرکت فعال در تاکتيک حمله 
ــ مهارت در شناسايی وضعيت حضور پاسور در منطقه  ی جلو و تنوع تاکتيک حمله 

ــ مهارت در دريافت مناسب سرويس
ــ مهارت در شناسايی حمله کننده  ی واقعی توسط مدافع

ــ مهارت در طراحی حمله توسط پاسور. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به همکاری و هماهنگی جهت اجرای بهينه مهارت   ها
ــ تمايل به بهبود و توسعه مهارت   های يادگرفته شده 

ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های رشته  ی واليبال

وسايل و امکانات مورد نياز 
تور، توپ،  زمين، سوت 

هدف کلی
طراحی حمله با سه مهاجم و تنوع آن. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی ضمن مرور حرکات بازيکنان و چرخش آنان در زمين، به دانش  آموزان متذکر شود که در 
بعضی از دنده   ها پاسور در خطّ حمله فقط دو مهاجم دارد و چون مهاجمان توسط دفاع حريف قابل 
شناسايی  اند، به ناچار از بازيکنانی که توانايی آبشار از پشت خطّ يک سوم را دارند، استفاده می  شود. 
در اين خصوص، مربی به دانش  آموزان درباره  ی حدود بازيکنان پشت خطّ يک سوم زمين و توانايی 
نفوذشان آگاهی می  دهد و جهت الگوسازی، خودش در تيم قرار می  گيرد و نقش بازيکن پشت ۳ را 
اجرا می  کند و در حين اجرا، موارد مختلف تخلف و صحيح بودن مهارت را به صورت عملی گوشزد 

می  کند و نمايش می  دهد.

روش اجرا 
در وضعيت استقرار يک تيم کامل در زمين  و حضور ۳ مدافع روی تور و سرويس زنندگان: 

ــ بعد از اجرای سرويس و دريافت توسط تيم، طراحی حمله را به دست پاسور بسپاريد. 
ــ نکات مربوط به وضعيت حضور پاسور در منطقه  ی جلو را به جهت کاهش تعداد حمله کنندگان 

(۲ نفر) و تفاوت طراحی حمله را گوشزد کنيد. 
ــ در اين وضعيت، اضافه شدن نفر حمله کننده  ی سوم را با حضور خود مربی در نقش بازيکن 
حمله کننده  ی پشت خطّ يک سوم به دانش  آموزان آموزش دهيد و در ۳ دنده، چرخش تنوع تاکتيک 

حمله را در اين حالت نشان دهيد. 
مربوط  نکات  و  کنيد  استفاده  خطّ  پشت  بازيکن  نقش  در  مستعدتر  بازيکنان  از  می  توانيد  ــ 

به شرايط اين فرد را در جريان تمرين توضيح دهيد. 



109

جلسه  ی بيست و يكم

عنوان درس
تاکتيک دفاع روی تور 

هدف کلی
سازماندهی در دفاع روی تور و تحرک دست   های مدافع. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با سازماندهی دفاع روی تور و حرکت دست مدافع. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در دفاع يک نفره روی تور
ــ مهارت در حرکت دست  ها نسبت به توپ در دفاع روی تور

ــ مهارت در اجرای آبشار بلند. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به يادگيری و اجرای مهارت   های آموزش داده شده 
ــ تمايل به شرکت در بازی   ها

ــ تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، توپ، تور و سوت. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم
بهتر  دانش  آموزان،  ذهنی  و  جسمانی  ويژگی   های  به  توجه  با  کم  توان  ذهنی  دانش  آموزان  مربی 

هدف کلی
سازماندهی در دفاع روی تور و تحرک دست   های مدافع. 
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است برای اجرای بهتر تکنيک   های مورد نظر، خصوصاً  دفاع روی تور، ارتفاع تور را پايين  تر از حدّ 
معمول بياورد در تمرينات دفاع روی تور لازم است به فراگيرندگان يادآوری شود که از انقباض کامل 
عضلات انگشتان در اجرای اين فن خودداری کنند؛ زيرا در غير اين صورت احتمال ضرب ديدگی 
انگشتان دست وجود دارد. در صورت امکان، از وسايل کمک آموزشی چوبی يا لاستيکی برای انجام 

تمرينات دفاع روی تور استفاده شود. 

روش اجرا 
کليه  ی دانش  آموزان را برای آموزش به صف کنيد:

ــ از يک پاسور و يک آبشار زن در يک زمين استفاده کنيد و در زمين رو به رو شخصاً دفاع 
روی تور و تغيير جهت دست   ها نسبت به مسير توپ را آموزش دهيد. 

ــ هر يک از دانش  آموزان را به نوبت در جايگاه دفاع روی تور قرار دهيد و بقيه  ی افراد در 
زمين رو به رو آبشار بلند را اجرا کنند. بعد از تکرار دفعات مناسب، جای نفر مدافع را عوض کنيد. 

ــ دانش  آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد و با تعيين دو پاسور در دو منطقه  ی تور، تمرين را 
ادامه دهيد. 

ــ حرکت صحيح افراد را به عنوان الگو به ديگران نشان دهيد. 
ــ اهميت پرش و استفاده از پاها را بيان کنيد.
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جلسه  ی بيست و دوم

عنوان درس
تاکتيک دفاع روی تور (دو نفره)

هدف کلی
نحوه  ی طراحی دفاع روی توپ با دو مدافع. 

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه  ی طراحی. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در اجرای دفاع روی تور دو نفره
ــ مهارت در اجرای آبشار بلند با دو دفاع

ــ مهارت در اجرای دفاع به منظور انجام دفاع کامل
ــ مهارت بيش  تر در اجرای پاس بلند پشت و جلو توسط پاسور. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به شرکت در کار گروهی و کسب امتياز

ــ تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های واليبال 
ــ تمايل به همکاری و ايجاد هماهنگی و مورد تشويق قرار گرفتن. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ، تور، زمين، سوت و آنتن دوطرفه. 

هدف کلی
نحوه  ی طراحی دفاع روی توپ با دو مدافع. 
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم
مضاعف  بردن  بين  از  و  خودی  تيم  روحيه  ی  افزايش  باعث  تيم  در  دفاع  مهارت  که  آن جا  از 
روحيه  ی حريف می  شود، بنابراين نحوه  ی حرکات دفاع کنندگان و هماهنگی آنان با يکديگر و استقرار 
آنان در زير تور، در کيفيت انجام دفاع بسيار مهم است؛ بنابراين، مربی دانش  آموزان را در فاصله  ی ۳۰ 
سانتی  متری خطّ زير تور قرار می  دهد و از آن  ها می  خواهد دست   ها را بالاتر از شانه   ها در حالت آماده 
نگه دارند، پاها به اندازه  ی عرض شانه باز شود و از مفصل زانو کمی زاويه  دار باشد. سپس پرش در 
مسير حمله  ی دست   ها متمايل به داخل زمين حريف شده، پس از برخورد با توپ از ناحيه  ی مچ به طرف 

پايين شکسته می  شود. 

روش اجرا 
ــ دانش  آموزان را در يک زمين در دو گروه در مناطق ۵ و ۱ به صف کنيد.

ــ از پاسور بخواهيد به مناطق ۲و۴ پاس بلند پشت و جلو بدهد و افراد جلوی دو صف آبشار 
بلند را اجرا کنند و به انتهای صف بروند.

ــ در زمين رو به رو دو نفر را در منطقه  ی ۲ و دو نفر را در منطقه  ی ۴ جهت دفاع روی تور 
مستقر کنيد و از آنان بخواهيد دفاع روی تور را با آبشارهای بلند انجام دهند. 

پوشش  منظور  به  دست   ها  وضعيت  تنظيم  جهت  را  مدافع  نفر  دو  هماهنگی  به  مربوط  نکات  ــ 
زاويه  ی دور و نزديک تذکر دهيد. 

ــ از مدافعان بخواهيد به نحوی ضربه  ی آبشار را دفاع کنند که توپ مستقيماً به زمين حريف 
اصابت کند (دست   ها را داخل زمين حريف ببرند و به طرف جلو خم کنند). 

ــ جای افراد مدافع را بعد از چند بار تکرار حرکت، عوض کنيد. 
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جلسه  ی بيست و سوم

عنوان درس
تاکتيک دفاع روی تور (۳ نفره)

هدف کلی
سازمان دهی دفاع روی تور با سه مدافع.

اهداف جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با نحوه سازمان دهی دفاع روی تور با سه مدافع. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت شرکت در دفاع روی تور سه نفره
ــ مهارت جا به جايی در دفاع روی تور در نقش دفاع وسط

ــ مهارت در انجام دفاع کامل
ــ مهارت در طراحی حمله توسط پاسور. 

 اهداف نگرشی 
ــ تمايل به شرکت در کار گروهی و هماهنگی

ــ تمايل به توسعه  ی مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، توپ، تور و  سوت. 

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
يکی از اصولی که مربی دانش  آموزان کم  توان  ذهنی  بايد مدنظر قرار دهد، توجه دائمی دانش  آموزان 

هدف کلی
سازمان دهی دفاع روی تور با سه مدافع.
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به حفظ تمرکز و دقت در حين بازی است. اوّلين اصل واليبال را که تعقيب توپ با چشم است، بايد 
همواره به آنان يادآوری کرده؛ به ويژه در مهارت دفاع کردن روی تور،  که اگر مدافع با چشم باز به دفاع 
اقدام نکند، بهترين فرصت را برای مهاجم جهت کسب امتياز ايجاد می  کند. ايجاد حرکات هماهنگ 
وتمرينات دفاع روی تور سه نفره و دو نفره توسط مربی با دانش  آموزان و تقسيم وظايف دفاع کنندگان 

به منظور پوشش تمام روی تور در خلال تمرينات بسيار مهم است. 

روش اجرا 
ــ دانش  آموزان را در دو گروه شامل ۳ نفر مدافع و ساير افراد در زمين رو به رو در مناطق ۱، 
۶ و ۵، مستقر کنيد و بخواهيد با پاس نسبت به اجرای حمله  ی بلند پشت، بلند جلو و کوتاه اقدام کنند 

(توجه کنيد که حتماً برای هر پاس از هر منطقه يک نفر به سمت توپ حمله کند). 
ــ از مدافعان بخواهيد در مناطق ۲، ۳ و۴ مستقر شوند و توپ کوتاه و بلند پشت و بلند جلو را 

با جا به جايی صحيح دفاع کنند.
ــ در خصوص جا به جايی نفر وسط در دفاع که بايد در صورت بلند بودن توپ به نفر کنار ملحق 

شود، توضيح کامل را برای جلوگيری از برخورد دو بازيکن ارائه بدهيد. 
ــ حرکت پای بغل را از دفاع کننده  ی وسط جهت ملحق شدن به طرفين بررسی کنيد. 



115

جلسه  ی بيست و چهارم

عنوان درس
تمرينات ترکيبی دفاع روی تور و حمله 

اهداف کلی
بهبود وضعيت دفاع روی تور و حمله در شرايط بازی. 

هدف های جزئی
 اهداف دانشی 

ــ آشنايی با تمرينات ترکيبی دفاع روی تور و حمله. 
 اهداف مهارتی 

ــ مهارت در اجرای سرويس مناسب
ــ مهارت در دريافت مناسب

ــ مهارت در دفاع روی تور کامل
ــ مهارت در حمايت از مهاجم و مدافع

ــ مهارت در رعايت قوانين آموزش داده شده. 
 اهداف نگرشی 

ــ تمايل به شرکت در کارگروهی و کسب امتياز
ــ تمايل به همکاری و ايجاد هماهنگی و مورد تشويق قرار گرفتن

ــ تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های واليبال. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
توپ، تور، سوت، زمين و  آنتن تور. 

اهداف کلی
بهبود وضعيت دفاع روی تور و حمله در شرايط بازی.

ئ
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دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مربی با بيان و نشان دادن اهميت دفاع، بايد دانش  آموزان را توجيه کند که دفاع حاکی از ۲  نوع 
فن است: ۱ــ دفاع روی تور و ۲ــ دفاع داخل ميدان که هماهنگی اين دو، تيم را در توپ  گيری و 
کسب امتياز کمک می  کند. دفاع روی تور فضای حمله  ی تيم مهاجم را بسته و محدود می  کند و دفاع 
داخل ميدان بقيه  ی فضايی را که روی تور خالی مانده است و امکان نفوذ توپ وجود دارد با هماهنگی 

دفاع جلو پوشش می  دهد.

روش اجرا 
با تقسيم دانش  آموزان به دو گروه کامل و اجرای بازی با نظارت مربی، موارد زير را مورد توجه 

و تذکر قرار دهيد: 
ــ اجرای سرويس مناسب و هدف دار توسط افراد 

ــ دريافت مناسب براساس سيستم W و تاکتيک دريافت 
ــ کنترل کردن وضعيت استقرار افراد در خلال رالی

ــ نحوه  ی طراحی حمله توسط پاسورهای موجود در زمين
ــ مهارت دفاع روی تور و کيفيت اجرای آن توسط دو تيم 

ــ رعايت اصول و قوانين آموزش داده شده.
ــ نحوه  ی اجرای دفاع عقب و پوشش زمين پشت دفاع روی تور

ــ نحوه  ی حمايت از مهاجم وحرکات بدون توپ توسط تيم   ها. 


