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بخش دوم: 
واليبال
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عنوان درس
تمرين مهارت   های گارد بلند/ متوسط/ حرکت پاها 

هدف کلی
يادآوری و تمرين مهارت   های اصلی سال گذشته.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با دويدن به سمت جلو و عقب، راست و چپ در بازی واليبال
 آشنايی با گاردهای بلند، متوسط و پايين در واليبال

 آشنايی با حرکات پا در زمين واليبال در چهار جهت.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در حفظ و اجرای وضعيت صحيح دست   ها
 حرکت به راست و چپ (پای بوکس) با حالت گارد ايستاده

 حرکت به راست و چپ با حالت گارد ايستاده به شکل دو نفره (در کنار تور)
 حرکت با گارد ايستاده، پرتاپ و دريافت توپ به شکل دو نفره

 مهارت در حرکت به جلو و عقب با حفظ حالت بدن در گارد متوسط
 مهارت در حرکت به سمت راست و چپ با حفظ حالت بدن در گارد متوسط

 مهارت در پرتاب توپ و دريافت آن با گارد متوسط
 مهارت در دويدن به جلو و تغيير مسير به راست و چپ در زمين واليبال

 مهارت در دويدن و چرخش ۱۸۰ درجه
 مهارت در حرکت به راست و چپ همراه با پرتاب و دريافت توپ.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به فعاليت و تحرک در اجرای صحيح حرکات

 تمايل به بهبود مهارت   های ياد گرفته شده  
 تمايل به همکاری و شرکت در اجرای حرکات

جلسه ی اوّل

هدف کلی
يادآوری و تمرين مهارت   های اصلی سال گذشته.
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 تمايل به رعايت نظم و مورد تشويق قرار گرفتن
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

دانستنی   ها و توصيه  هايی برای معلم  
از آن جا که جلسه ی اول به مرور و يادآوری مهارت   های گذشته اختصاص يافته و دانش  آموزان 
کم  توان  ذهنی علاوه بر نداشتن انعطاف  پذيری و قدرت کافی در درک مطالب، در حيطه ی شناختی نيز 
به زمان بيش  تری نياز دارند، بهتر است تمرين   های اين جلسه با حوصله ی کافی انجام شود. به کارگيری 
کاهش  را  آسيب  بروز  احتمال  زيرا  است؛  بسياری  اهميت  دارای  مهارت  اجرای  برای  بدن  صحيح 

می  دهد. 
حالت خميده به جهت استفاده فراوان از اهميت ويژه  ای برخوردار است. حالت گارد متوسط 
گرفته  کار  به  آبشار  زدن  جهت  مقدماتی  وضعيت  و  پنجه  پاس  توپ،  دريافت  چون  مهارت   هايی  در 

می شود.
نکاتی که هنگام اجرای مهارت بايد رعايت شوند، عبارت  اند از:  

ــ حرکات بدن با انعطاف و به شکل طبيعی انجام شود؛ 
ــ پاها به اندازه ی کافی جهت حفظ تعادل باز شود؛ 

ــ دانش  آموزان کم  توان  ذهنی معمولا ًدر جهت  يابی دچار مشکلات خاصی  اند؛ لذا آموزش از 
طريق اجرای تمرينات عملی مناسب برای کسب آن مهارت مؤثر است؛

ــ شروع حرکت و توقف آن با صدای سوت معلم هماهنگ باشد؛
ــ به ضعف حرکتی يا ميزان تسلط و توانايی دانش  آموزان توجه شود؛

ــ در فواصل بين تمرينات، استراحت لازم را در نظر بگيريد.

روش اجرا 
ــ اندام   هايی چون زانو، شانه،آرنج و ... را با اجرای يک حرکت نام ببريد و از دانش  آموزان 

بخواهيد حرکت را با شما تکرار کنند. 
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ــ انواع گاردها را به شکل عملی نمايش دهيد.
را  غلط  وضعيت   های  کنند؛  اجرا  را  بلند  گارد  سوت  صدای  با  بخواهيد  دانش  آموزان  از  ــ 

اصلاح کنيد.
ــ از دانش  آموزان بخواهيد با صدای سوت گارد متوسط را اجرا کنند؛ وضعيت   های غلط را 

اصلاح کنيد.
را  غلط  وضعيت   های  کنند؛  اجرا  را  پايين  گارد  سوت  صدای  با  بخواهيد  دانش  آموزان  از  ــ 

اصلاح کنيد.
ــ دانش  آموزان با حفظ وضعيت بدن به جلو و عقب حرکت کنند.

ــ دانش  آموزان با حفظ وضعيت بدن به سمت راست و چپ حرکت کنند.
ــ دانش آموزان با حفظ وضعيت بدن، توپ را به طرف هم پرتاب و دريافت کنند.

از دانش آموزان بخواهيد با صدای سوت:
ــ از انتهای زمين به طرف تور واليبال بدوند.

ــ با رعايت ايمنی خود و ديگران به سمت خطّ انتهای زمين واليبال به طرف عقب بدوند.
ــ در حرکت به سمت راست و چپ، توپی را که برای آن   ها ارسال شده است با دست بگيرند. 

ــ دانش  آموزان با صدای سوت از انتهای زمين به طرف تور بدوند.
(اجرای  کنيد  استفاده  الگو  به عنوان  کنند،  می  اجرا  خوب  را  مهارت  که  دانش  آموزانی  از  ــ 
خوب برای دانش  آموزان کم  توان  ذهنی، اجرايی نزديک به شکل صحيح آن تکنيک است که با تعديل 
انجام می  شود)؛  با توجه به اين که تشويق و تکرار زياد يک عمل در ماندگاری و يادگيری بهتر آن برای 
دانش  آموزان  با نيازهای ويژه ذهنی مؤثر است، از اهرم تشويق به موقع و حوصله در تکرار يک تمرين، 

بايد نهايت استفاده را کرد.
بهتر است هر تمرين و حرکتی را به صورت چند مرحله (زنجيره سازی) درآوريد تا دانش  آموزان  

گام به گام به هدف اصلی نزديک شوند.
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عنوان درس
تمرين مهارت   های پاس پنجه بالا و رو به رو

هدف کلی
يادآوری و تمرين مهارت   های اصلی سال گذشته برای بهبود مهارت. 

هدف  های جزئی  
۱ــ هدف  های دانشی 

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در پاس پنجه در حال حرکت با گارد ايستاده
 مهارت در پاس پنجه در حال حرکت با گارد خميده

 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   

حرکت).
۳ــ هدف  های نگرشی 

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

 تمايل به فعاليت و بهبود مهارت   های ياد گرفته شده.

وسايل و امکانات مورد نياز  
زمين، توپ و تور.

جلسه ی دوم

هدف کلی
يادآوری و تمرين مهارت   های اصلی سال گذشته برای بهبود مهارت.
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم
و  انگشتان  (عضلات  بدن  ظريف  عضلات  به  مربوط  پنجه  پاس  مهارت   های  که  اين  به  توجه  با 
مچ دست) است، به تمرکز بالا، سرعت عمل توأم با دقت و جای گيری مناسب در زمين نياز دارد. 
هم چنين، چون دانش  آموز کم  توان  ذهنی در اين خصوص چالش محسوس دارد، لزوم برنامه ريزی 
جهت تمرينات قوی سازی اين عضلات ظريف و تمرينات تمرکز حائز اهميت است؛ پس، لازم است 
و  پنجه  صورت  به  توپ  دريافت  جهت  عزيزان  اين  سازی  آماده  منظور  به  انعطافی  و  سرعتی  تمرينات 
قرار دادن بدن در زير تـوپ در رأس تمرينات قرار گيرد. هم چنين، اعتماد دادن به آن ها به منظور حفظ 
نقش  پيرامونی  اعضای  و  ظريف  عضلات  به  مربوط  حرکات  در  که  روانی  ـ  روحی  و  عصبی  آرامش 

بسزايی دارد، در دستور کار قرار می گيرد.
ــ حفظ وضعيت سر و فعاليت  چشم   ها، بالا نگه داشتن دست   ها و باز و بسته شدن مکرر مفاصل 
ممکن است موجب خستگی دانش  آموزان شود؛ لذا با ايجاد فرصت استراحت و تشويق موفقيت   های 

اندک آن   ها تمايل به يادگيری و شرکت فعال در تمرينات را مهيا کنيد.
ــ قبل از انجام فعاليت، تمرينات لازم را جهت گرم کردن مفاصل و عضلات دست و شانه در 

نظر بگيريد. 
نکاتی که بايد رعايت شود عبارت  اند از: 

ــ توپ بعد از برخورد با دست مکث نداشته باشد؛
ــ  نيروی وارده از دست   ها بر توپ بايد برابر باشد؛

ــ انتقال وزن بدن بايد به طرف هدف باشد؛
ــ قبل از ضربه ی توپ، بدن در وضعيت نيمه خميده باشد. 

ــ اصل برگشت به حالت اوليه فعال را رعايت کنيد (دانش  آموزان به يک باره فعاليت را ترک 
نکنند بلکه با راه رفتن   های آرام، نفس گيری عميق و حرکات کششی، به تدريج ضربان قلب، دستگاه 

تنفس و گردش خون را به حالت عادی برگردانند).
نکاتی که در اجرای مهارت بايد رعايت شوند، عبارت  اند از: 

ــ پاها به اندازه ی عرض شانه باز شود؛
ــ بدن به طرف توپ حرکت کند؛
ــ بازوها و پاها کمی خم شوند؛

ــ وزن بدن در جهت هدف منتقل شود؛
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ــ بدن کاملا ً کشيده و دست   ها به طرف هدف قرار گيرند. 

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

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

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

توپ را از بالای سر خود پاس بدهد.
مراحل تمرين از ساده به دشوار طراحی شده است. ممکن است تعدادی از دانش  آموزان در 
مراحل اوليه متوقف شوند. هر يک از دانش  آموزان نسبت به توانمندی خود، مراحل اجرای تکنيک   ها 

را طی کنند. 
جلو  به  عقب  از  ديگر  دانش  آموزان  و  بدهد  پاس  و  بايستد  تور  نزديک  دانش  آموزان  از  يکی 

حرکت کنند و توپ را بالای سر پاس بدهند (با گارد ايستاده يا خميده).
از دانش آموزان بخواهيد با گارد ايستاده، توپی را که از رو به رو پرتاب شده است با پاس پنجه 
رو به رو ارسال کنند.. در حين اجرای تمرين از دانش  آموزان بخواهيد فعاليتی را که بايد اجرا کنند، 

برايتان توضيح دهند تا از درک درست درخواست تان مطمئن شويد.
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 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. 

ــ اجراهای درست دانش  آموزان را به عنوان الگو برای بقيه تکرار کنيد.
ــ اجراهای نادرست را تصحيح کنيد.
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عنوان درس
تمرين مهارت   های پاس ساعد و تمرين   های ترکيبی

هدف کلی
کسب مهارت در پاس ساعد.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت دريافت توپ با ساعد

 مهارت در ارسال توپ با پاس ساعد
 مهارت در دريافت و ارسال پاس ساعد در حالت حرکت
 مهارت در دريافت و ارسال پاس ساعد از جهات مختلف

 مهارت در دريافت و ارسال توپ با پاس ساعد به شکل متوالی.
۳ــ هدف  های نگرشی

 تمايل به يادگيری و اجرای صحيح در انجام تمرينات
 تمايل به همکاری و فعاليت در کلاس

 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

جلسه ی سوم

هدف کلی
کسب مهارت در پاس ساعد.

ئ ا
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
دريافت  ساعد  توسط  کم  اند،  ارتفاع  دارای  و  بوده  زياد  آن   ها  شدت  و  سرعت  که  توپ   هايی  ــ 

می  شوند. 
ــ هنگام اجرای مهارت پاس ساعد بايد دست   ها را روی هم قرار داد، انگشتان شست به موازات 
هم  به  (ساعدها  باشد  بالا  طرف  به  ساعدها  صاف  و  نرم  قسمت  و  متمايل  داخل  طرف  به  آرنج   ها  هم، 
چسبيده باشد). دست و بازوها موازی ران   ها و از بدن جدا هستند. بازيکن با قرار دادن بدن پشت توپ 
بايد شدت ضربه را بگيرد و با استفاده از ضربه  ای که از باز شدن مفصل زانو و ران حاصل می  شود، 
نيز  می  شود  حاصل  دست   ها  تاب  از  که  ناچيزی  ضربه ی  از  البته  کند.  هدايت  هدف  طرف  به  را  توپ 

می  توان بهره گرفت.
نکاتی که هنگام اجرای مهارت بايد رعايت شوند، عبارت  اند از: 

ــ نزديک شدن به توپ
ــ گرفتن وضعيت صحيح
ــ زدن يا اجرای ضربه

ــ تعقيب توپ در جهت هدف
ــ خم کردن زانوها

ــ انتقال وزن بدن در جهت هدف
ــ دست   ها نبايد بالاتر از شانه   ها کشيده شوند.

ــ قبل از تماس، توپ تا حدّ کمر پايين بيايد.
ــ به دانش آموزان فرصت بدهيد برای هماهنگی حرکتی بدن و اجرای مهارت، تمرين و تکرار 

کنند.
ــ به تفاوت   های فردی آن   ها توجه کنيد. به خاطر داشته باشيدکه دانش  آموزان کم  توان  ذهنی در 
بازخورد درونی برای اصلاح يک حرکت نادرست، توانايی لازم را ندارند.، هم چنين، در تقليد يک 
حرکت صحيح، الگوبرداری مناسبی در آن   ها شکل نمی  گيرد؛ لذا نيازمند بازخورد بيرونی مناسب برای 
رفع ايراد اجرای خود توسط معلم  اند. هم  چنين، در شکل  گيری الگوی حرکتی صحيح لازم است که 

با هدايت مستقيم، آن   ها را در کسب وضعيت صحيح ياری کنيد.
ــ به تمرينات مناسب برای گرم کردن و برگشت به حالت اوليه توجه داشته باشيد.

ــ به حفظ ايمنی دانش  آموزان در حرکت به جهات مختلف توجه کنيد.
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ــ فرصتی را استراحت بين تمرينات در نظر بگيريد.
ــ در تمرينات به تقويت آمادگی جسمانی دانش  آموزان توجه کنيد.
ــ با تشويق دانش  آموزان تلاش و همکاری آن   ها را افزايش دهيد. 

روش اجرا 
ــ اجرای پاس ساعد را تدريس کنيد.

ــ به منظور زنجيره  سازی در مهارت پاس ساعد، ابتدا با شنيدن صدای سوت، گارد ساعد گرفته 
می  شود.

در مرحله ی دوم با شنيدن صدای سوت، کف دست   ها داخل هم قرار گرفته، شست دو دست در 
موازات هم و آرنج   ها به صورت کشيده به طرف داخل قرار می  گيرند. و در مرحله ی سوم ضربه به طرف 

هدف زده می  شود. 
را  توپ  دانش  آموزان  از  يکی  می  گيرند،  قرار  هم  روی  به  رو  نفره  دو  شکل  به  دانش  آموزان  ــ 
به آرامی بين دو دست خود می   گيرد، آن را به طرف دانش  آموز ديگر در حدّ کمر دراز می  کند، سپس 
دانش  آموز اول با پاس ساعد به توپ بين دست   های هم بازی خود ضربه می  زند. در ادامه ی تمرين و 

افزودن شدت ضربه ی ساعد، توپ بايد از بالای سر آن   ها عبور کند.
ــ از دانش  آموزان بخواهيد به شکل دو نفره رو به روی هم قرار بگيرند؛ يک نفر از فاصله ی 

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 آن را اجرا کند.
راهنمايی  را  آن   ها  صحيح  اجرای  در  کرده،  گوشزد  را  دانش  آموزان  مهارت  اجرای  ايراد  ــ 

کنيد.
ــ دانش  آموزان را به شکل دو نفره مقابل هم قرار دهيد؛ يک نفر توپ را پرتاب کند و نفر ديگر 
عوض  را  دانش  آموزان  جای  ساعد،  پاس  تکرار  بار  پنج  از  (بعد  بزند  ساعد  پاس  جايی  به  جا  بدون 

کنيد).
ــ يک نفر در حال حرکت به راست و چپ توپ را پرتاب می  کند و نفر ديگر در حين حرکت، 

توپ را با ساعد پاس می دهد.
ــ دانش  آموزان به شکل دايره قرار گيرند. نفر پرتاب کننده در وسط بايستد توپ را به تک تک     
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دانش  آموزان پاس بدهد و آن   ها توپ را با پاس ساعد برای نفر وسط بفرستند. 
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 کند و دانش  آموزان آن را با پاس 
ساعد برای او بفرستند. 

ــ از منطقه ی يک سوم، توپ پرتاب شده را با پاس ساعد به زمين مقابل بفرستند.
ــ از منطقه ی عقب زمين توپ پرتاب شده را با پاس ساعد به زمين مقابل بفرستند.

گرفته  به کار  آن  در  قبلی  شده ی  داده  آموزش  مهارت   های  که  کنيد  طراحی  را  فعاليت   هايی  ــ 
شود.

الگوی  يک  قرارگرفتن  صورت  در  ذهنی  کم  توان   دانش  آموزان  که  اين  به  باتوجه  است  گفتنی 
مهارت   های  جلسه،  هر  خاتمه ی  در  است  بهتر  می  کنند،  فراموش  را  خود  قبلی  آموخته   های  جديد، 
ارسال کرد تا  پايين  بلند يا  دادن،  قبلی مرور شود. در اين صورت می  توان توپ   هايی را بدون اطلاع 

دانش  آموز خودش برای دريافت پنجه بالا يا ساعد حرکت کند.
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عنوان درس
اجرای تمرينات ترکيبی 

هدف کلی
توسعه ی بعضی تمرينات ترکيبی.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با برخی تمرينات ترکيبی.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در ارسال توپ با پنجه به بازيکن نزديک تور و دريافت و ارسال با ساعد از روی تور
 مهارت در ارسال توپ با پنجه و ساعد به شکل دو نفره از منطقه ی پشت خطّ يک سوم

 مهارت در تغيير جهت فرستادن توپ به منطقه ی هدف در زمين مقابل
 مهارت در فرستادن توپ به هدف در زمين مقابل با تغيير فاصله از تور

 ارسال توپ به گوشه  های راست يا چپ زمين مقابل
 مهارت در دريافت توپ در گوشه ی راست يا چپ زمين با توجه به مسير توپ

 مهارت دريافت توپ در مناطق مختلف زمين با پاس پنجه و ساعد
 دريافت و ارسال متوالی توپ با پاس پنجه و ساعد با ديوار

 مهارت در تغيير جا و دريافت توپ در خطّ راست يا چپ کنار زمين
 مهارت در پر کردن فضاهای خالی زمين

 دريافت توپ در منطقه ی پنج، ارسال به منطقه ی سه و رد کردن توپ از منطقه ی دو به گوشه ی 
راست و چپ زمين مقابل

 دريافت توپ در منطقه ی جلو، ارسال به منطقه ی سه و رد کردن توپ از منطقه ی دو و چهار 
به انتهای زمين مقابل. 

۳ــ هدف  های نگرشی 

جلسه ی چهارم

هدف کلی
توسعه ی بعضی تمرينات ترکيبی.

جزئ های
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 تمايل به همکاری در کار گروهی 
 ايجاد انگيزه برای هماهنگی 
 تمايل به ارسال توپ به هدف
 علاقه به افزايش سرعت عمل

 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
قبل از شروع تمرينات، با حرکات کششی، عضلات و مفاصل دست  ها و شانه  ها را گرم کنيد.

عدم وجود هماهنگی باعث بی  رغبتی برای شرکت در فعاليت   ها و در نتيجه، کم شدن ظرفيت در 
اجرای فعاليت   های عضلانی در مدت زمان طولانی می  شود. 

به دانش  آموزان بگوئيدکه چه پاسی (پنجه يا ساعد) را بايد اجرا کنند؛ در حين تمرين، پاس   های 
مناسب برای پنجه (توپ   های بلند) و پاس   های مناسب برای ساعد (توپ   های با ارتفاع کم) را برايشان 

توضيح دهيد.
ــ به اصل تفاوت فردی در اجرای مهارت   ها توجه کنيد.

ــ به اصول برگشت به حالت اوليه توجه کنيد.
عکس  العمل  سرعت  و  تصميم  گيری  قدرت  افزايش  برای  مناسبی  فرصت  ترکيبی  تمرينات  ــ 

دانش  آموزان است. 
ــ تمرينات ترکيبی موجب افزايش هماهنگی بين ادراک شنوايی و مهارت   های روانی ــ حرکتی 

می  شود. 
ــ دقت، سرعت و عکس العمل مناسب دانش  آموزان، متناسب توان ذهنی و جسمی آن   هاست. 

ضمن تمرين، برای ارتقای اين ويژگی   ها، به تفاوت فردی آن   ها توجه داشته باشيد.
ــ وقتی يک مهارت حرکتی به قدر کافی تکرار شود، به تدريج انجام آن مهارت به طور طبيعی و 

خود به خودی صورت می  گيرد. 
ــ هر دانش  آموز در يادگيری يک فعاليت حرکتی، سرعت خاص خود را دارد. 
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ضعف ادراک فضايی دانش  آموزان کم  توان  ذهنی، موجب می  شود تا ادراک آن   ها از حرکت 
محيطی،کندتر از  محرکات  نسبت به  واکنش  جايی و  همچنين جا به  پيرامون،  اشيای  سرعت  جهت و 
از  مناسب  بازخورد  با  ويژگی   هاست.  اين  توسعه ی  برای  مناسبی  ابزار  تکرار،  و  تمرين  باشد.  سايرين 

فعاليت   های دانش  آموزان از خستگی و دلزدگی آن   ها در تمرينات جلوگيری کنيد.

روش اجرا 
ــ از دانش آموزان بخواهيد که توپ را يک بار با پاس پنجه و يک بار با پاس ساعد به شکل 

متوالی پاس بدهند.
ــ توپ پرتاب شده از رو به رو را با پاس ساعد دريافت و با پاس پنجه ارسال کنند.

ــ يکی از دانش  آموزان نزديک تور قرار گيرد (به عنوان پاسور) و ساير دانش  آموزان از پشت 
محوطه ی يک سوم با پاس پنجه به پاسور پاس بدهند و سپس به طرف محوطه ی يک سوم حرکت کنند 

و توپ ارسال شده توسط پاسور را با ساعد به زمين مقابل بفرستند.
دريافتی از  بدهند و توپ  پاسور پاس  ــ دانش آموزان از منطقه ی دو يا چهار با پاس پنجه به 

پاسور را با پنجه يا ساعد به زمين مقابل بفرستند. 
ــ دانش  آموزان را به شکل ستونی به صف کنيد. يکی از دانش  آموزان را به عنوان پاسور قرار 
دهيد تا به شکل متوالی شش بار به پاسور پاس بدهد. هنگام دريافت و ارسال پاس سوم، شما محلّ 

هدف را در حين حرکت بازيکن اعلام کنيد.
و  چهار  منطقه ی  از  حرکت  دو،  منطقه ی  از  دهيد (حرکت  تغيير  را  بازيکنان  حرکت  جهت  ــ 

حرکت از منطقه ی شش).
ــ از دانش  آموزان بخواهيد که همه ی توپ   های دريافتی را با پاس پنجه به منطقه ی جلو (دو، سه 

و چهار) در زمين مقابل بفرستند.
ــ همه ی توپ   های دريافتی را با پاس ساعد به منطقه ی عقب زمين (با توجه به منطقه ی مورد 

نظر شما) بفرستند.
ــ از کنار تور زمين مقابل، توپ را به گوشه   های راست و چپ زمين ارسال کنيد.

ــ از دانش  آموزان بخواهيد توپ دريافت شده را به گوشه   های راست و چپ زمين مقابل ارسال 
کنند.

ــ از زمين مقابل توپ را داخل زمين به چپ و راست پرتاب کنيد. دانش  آموزان با تغيير سريع 
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جا، توپ را دريافت کنند.
يا  ساعد  پاس  با  توپ  ارتفاع  به  توجه  با  را  مختلف  مناطق  به  شده  پرتاب  توپ  دانش  آموزان  ــ 
پنجه دريافت کند و به منطقه ی سه پاس بدهند. سپس به جلو حرکت کرده، پاس سوم را به زمين مقابل 

ارسال کنند. 
ــ دو دانش  آموز از گروه «الف» را در يک طرف تور و تعدادی را از گروه «ب» در زمين مقابل 
نگه  داريد. از گروه «الف» بخواهيد که به شکل متوالی با سرعت و ضربه   های متفاوت توپ را به زمين 

مقابل بفرستند. 
ــ دانش  آموزان گروه «ب» با تغيير جا، توپ   های ارسالی را با ساعد و پنجه دريافت کنند. 

ــ گروه «الف» توپ   ها را به شکل جا خالی به منطقه ی جلو و عقب زمين ارسال کنند. 
ــ گروه «ب» که درمنطقه ی جلو يا عقب هستند بايد با تغيير جا و پر کردن فضای خالی، توپ گيری 

کنند. 
ــ گروه «الف» توپ   ها را به خطّ انتهايی زمين بفرستند و گروه «ب» با کشيدن به عقب و کنترل 

توپ، آن را به منطقه ی جلو پاس دهند. 
ــ گروه «الف» توپ  ها را به کنار خطّ سمت راست و چپ زمين مقابل بفرستند و گروه «ب» با 

کنترل توپ، آن را به منطقه ی جلو پاس دهند. 
ــ با سرويس از روی خط حمله توسط يک دانش  آموز، دانش  آموزان ديگر در زمين مقابل، توپ 

را به شکل سه پاس دريافت و ارسال کنند.



90

عنوان درس
يادآوری سرويس ساده 

هدف کلی
بهبود کيفيت اجرای سرويس ساده توسط دانش  آموزان.

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در اجرای وضعيت صحيح بدن در هنگام اجرای سرويس

 مهارت در اجرای سرويس ساده
 مهارت در اجرای وضعيت بدن بعد از ارسال توپ.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به همکاری در کار گروهی

 ايجاد انگيزه برای هماهنگی
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم
انواع سرويس را می  توان حداقل به پنج دسته تقسيم کرد: ۱ــ ساده، ۲ــ تنيسی(آبشاری)، ۳ــ 

موجی (ژاپنی)، ۴ــ برگردان (لنگری) و ۵ــ پرشی (آبشاری). 

جلسه ی پنجم

هدف کلی
بهبود کيفيت اجرای سرويس ساده توسط دانش  آموزان.
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سرويس ساده در واليبال آسان ترين نوع سرويس است ولی بايد توجه داشت چنان چه در اجرای 
اين مهارت به قواعد آن توجه نشود، فراگيرنده نخواهد توانست آن را بطور صحيح اجرا کند؛ بنابراين، 

هنگام اجرای فن بايد به نکات زير توجه کرد: 
۱ــ افراد راست دست پای چپ خود رادر جلو قرار داده، افراد چپ دست،عکس اين حالت 

را انجام دهند. 
نزديک  تر  زمين  به  را  ثقل  مرکز  زانوها،  مفصل  کردن  تا  با  است  لازم  بيش  تر  تعادل  برای  ۲ــ 

کرد.
همزمانی  توپ  شدن  رها  و  ضربه  اجرای  بين  که  باشد  نحوی  به  بايد  توپ  پرتاب  اندازه ی  ۳ــ 

به وجود آيد.
۴ــ بالاتنه به سمت جلو متمايل شده،  با دست کاملاً کشيده به توپ ضربه زده شود. 

۵ــ دقت کنيد که ضربه به زير توپ و متمايل به پشت آن و نيز با سطح بيش تر دست به توپ زده 
شود.

۶ــ هنگام اجرای سرويس، وزن بدن از پای عقب به پای جلو منتقل شود. 
دانش  آموزان  در  زدن  سرويس  برای  وارده  نيروی  ميزان  و  فاصله  بـرآورد  که  اين  به  تـوجه  با 
کم توان  ذهنی، کنش   های بالای ذهنی را می  طلبد، بهتر است تمرين سرويس ساده ابتدا بر روی ديوار، 
دانش  آموز  دست  و  چشم  بين  هم  طريق،  بدين  تا  شود.  انجام  دور،  تا  نزديک  از  معينی  فواصل  در 

هماهنگی ايجاد شود و هم اين که او ميزان ضربه ی وارده به توپ را ياد بگيرد.
روش اجرا 

ــ مهارت را آموزش دهيد.
ــ از مهارت   های آموزش داده شده ارزش  يابی تشخيصی به عمل آوريد.

ــ از اجرای سرويس صحيح دانش  آموزان، به عنوان الگو استفاده کنيد.
ــ تمامی دانش  آموزان را در موقعيت پشت خط سرويس مستقر کنيد و بدون توپ حرکات را 

تکرار و اصلاح کنيد. 
ــ دانش  آموزان را در دو گروه در دو زمين رو به رو، پشت خطّ يک سوم مستقر کنيد تا سرويس 

را انجام دهند. کم کم فاصله را زياد کنيد و تا پشت خطّ منطقه سرويس ادامه دهيد. 
ــ به منظور تثبيت مهارت، تمرينات را تا حدی که زمان اجازه می  دهد، تکرار کنيد.
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عنوان درس
يادآوری سرويس ساده و اجرای جهت  دار آن

هدف کلی
بهبود کيفيت اجرای سرويس ساده توسط دانش  آموزان.

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در اجرای سرويس ساده به مقصد سمت چپ و راست زمين رو به رو.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به همکاری در کار گروهی

 ايجاد انگيزه برای هماهنگی
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم
انواع سرويس را می  توان حداقل به پنج دقيقه تقسيم کرد: 

پرشی  ۵ــ  و  (لنگری)  برگردان  ۴ــ  (ژاپنی)،  موجی  ۳ــ  (آبشاری)،  تنيسی  ۲ــ  ساده،  ۱ــ 
(آبشاری). 

سرويس ساده در واليبال آسان  ترين نوع سرويس است ولی بايد توجه داشت چنان چه در اجرای 

جلسه ی ششم

هدف کلی
بهبود کيفيت اجرای سرويس ساده توسط دانش  آموزان.

ئ ا
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کند؛  اجرا  صحيح  طور  به  را  آن  توانست  نخواهد  فراگيرنده  نشود،  توجه  آن  قواعد  به  مهارت،  اين 
بنابراين، هنگام اجرای فن بايد به نکات زير توجه کرد: 

۱ــ افراد راست دست پای چپ خود رادر جلو قرار داده، افراد چپ دست،عکس اين حالت 
را انجام دهند. 

نزديک  تر  زمين  به  را  ثقل  مرکز  زانوها،  مفصل  کردن  تا  با  است  لازم  بيش  تر  تعادل  برای  ۲ــ 
کرد.

همزمانی  توپ  شدن  رها  و  ضربه  اجرای  بين  که  باشد  نحوی  به  بايد  توپ  پرتاب  اندازه ی  ۳ــ 
به وجود آيد.

۴ــ بالاتنه به سمت جلو متمايل شده، با دست کاملاً کشيده به توپ ضربه زده شود. 
۵ــ دقت کنيد که ضربه به زير توپ ومتمايل به پشت آن و نيز با سطح بيش  تر دست به توپ زده 

شود. 
۶ــ در هنگام اجرای سرويس، وزن بدن از پای عقب به پای جلو منتقل شود. 

با توجه به اين که برآورد فاصله و ميزان نيروی وارده برای سرويس زدن در دانش  آموزان کم  توان  
در  ديوار،  روی  بر  ابتدا  ساده  سرويس  تمرين  است  بهتر  می  طلبد،  را  ذهنی  بالای  کنش   های  ذهنی، 
فواصل معينی از نزديک تا دور انجام شود. تا بدين طريق هم بين چشم و دست دانش  آموز هماهنگی 

ايجاد شود و هم اين که او ميزان ضربه ی وارده به توپ را ياد بگيرد. 

روش اجرا 
ــ دانش  آموزان در پشت خط سرويس مستقر شوند و به طرف سمت چپ و راست زمين رو به 

رو سرويس را انجام دهند.
ــ به منظور تثبيت مهارت، تمرينات را تا حدی که زمان اجازه می  دهد، تکرار کنيد.
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عنوان درس
مناطق بازی و چرخش

هدف کلی
آموزش مناطق ششگانه در بازی واليبال و نحوه ی چرخش.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در شناسايی و قرار گرفتن در هر يک از مناطق ششگانه به ترتيب

 مهارت در شناسايی هر يک از مناطق ششگانه و ارسال توپ به آن مناطق به صورت اتفاقی
 مهارت در جا به جايی بين مناطق زمين به طور صحيح در حين بازی.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به توسعه ی مهارت   های ياد گرفته شده
 ايجاد انگيزه برای هماهنگی و کارگروهی

 توسعه ی مهارت   های واليبال و مورد تشويق قرار گرفتن.

وسايل و امکانات مورد نياز 
گچ، زمين و توپ.

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
يک تيم واليبال براساس توانايی   های متفاوت بازيکنان توسط مربی سنجيده و انتخاب می  شود. 
آنان  از  نفر  سه  می  شود.  مشخص  بازيکنان  از  هريک  استقرار  محلّ  می  شود،  زمين  وارد  تيمی  وقتی 

جلسه ی هفتم

هدف کلی
آموزش مناطق ششگانه در بازی واليبال و نحوه ی چرخش.
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در مقابل تور (منطقه ی حمله) و سه نفر بعدی در پشت زمين مستقر می  شوند. بازيکنی که در نزديک 
بازيکنی که جلوتر از  زمين (سمت راست) می  ايستد، منطقه ی يک زمين را تشکيل می  دهد.  انتهای 
بازيکن منطقه ی يک درخطّ جلويی (سمت راست) قرار می  گيرد، منطقه ی دو بوده و بازيکنی که در 
وسط جلو می  ايستد، بازيکن منطقه ی سه و بازيکن جلو سمت چپ، بازيکن منطقه ی چهار نام دارد و 
بازيکنی که در پشت بازيکن منطقه ی چهار قرار دارد، بازيکن منطقه ی پنج و بازيکن وسط خطّ عقب 
بازيکن منطقه ی شش نام دارد. اين بازيکنان در شش منطقه ی زمين طبق مقررات همواره در جهت 

عقربه   های ساعت جابه جا می  شوند.   

روش اجرا 
ــ مناطق بازی را با گذاشتن شماره ی هر منطقه روی زمين (با گچ)، به دانش  آموزان آموزش 

دهيد.
ــ از دانش  آموزان بخواهيد با صدای سوت در هر منطقه که معلم به صورت اتفاقی می  گويد، 

قرار گيرد.
با  بخواهيد  آنان  از  شوند.  مستقر  زمين  در  تا  کنيد  انتخاب  دانش  آموزان  از  نفره   ۶ تيم  يک  ــ 

صدای سوت مربی يک منطقه در زمين جا به جا شوند (در جهت عقربه   های ساعت).
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عنوان درس
تمرين مناطق بازی، چرخش و قطر

هدف کلی
توسعه ی آموزش   های تمرين مناطق بازی، چرخش و قطر. 

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در ارسال توپ به نواحی ششگانه با درخواست مربی از زمين رو به رو

 مهارت در شناسايی بازيکن قطر در هر کدام از مناطق زمين. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 ايجاد انگيزه برای کارگروهی
 ايجاد انگيزه برای هماهنگی

 توسعه ی مهارت   های واليبال.

وسايل و امکانات مورد نياز 
گچ، زمين و توپ. 

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
يک تيم واليبال براساس توانايی   های متفاوت بازيکنان توسط مربی سنجيده و انتخاب می  شود. 
وقتی تيمی وارد زمين می  شود، محلّ استقرار هر يک از بازيکنان مشخص می  شود. سه نفر از آنان در 
مقابل تور (منطقه ی حمله) و سه نفر بعدی در پشت زمين مستقر می  شوند. بازيکنی که نزديک انتهای 

جلسه ی هشتم

هدف کلی
توسعه ی آموزش   های تمرين مناطق بازی، چرخش و قطر.
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بازيکن  از  جلوتر  که  بازيکنی  می  دهد.  تشکيل  را  زمين  يک  منطقه ی  می  ايستد،  راست)  زمين(سمت 
منطقه ی يک در خط جلويی (سمت راست) قرار می  گيرد، منطقه ی دو بوده و بازيکنی که در وسط جلو 
می ايستد، بازيکن منطقه ی سه و بازيکن جلو سمت چپ، بازيکن منطقه ی چهار نام دارد و بازيکنی 
که در پشت بازيکن منطقه ی چهار قرار دارد، بازيکن منطقه ی پنج و بازيکن وسط خطّ عقب، بازيکن 
منطقه ی شش نام دارد. اين بازيکنان در شش منطقه ی زمين طبق مقررات همواره در جهت عقربه   های 

ساعت جا به جا می  شوند. 
ضمن چرخش در جهت عقربه   های ساعت و بازيکن هر بازيکن در وضعيت جديدی که از نظر 
بازيکن  زمين قطر  منطقه ی يک  بازيکن  مثال،  منطقه  ای قرار می  گيرد؛ برای  منطقه قرار می  گيرد قطر 
بازيکن  قطر  سه  منطقه ی  بازيکن  و  پنج  منطقه ی  بازيکن  قطر  دو  منطقه ی  بازيکن  چهار،  منطقه ی 
 ۵ و   ۶  ،  ۱ مناطق  در  که  بازيکنانی  سرويس  کننده ی  دريافت   تيم  رالی  يک  در  است.  شش  منطقه ی 
هستند نمی  توانند از بازيکنانی که قطرشان هستند، جلوتر قرار بگيرند. اين مسئله برای دانش  آموزان با 

تکرار و تمرين و قرار گرفتن در شرايط بازی، قابل فهم است.  

روش اجرا 
ــ دانش  آموزان به نوبت در مرکز زمين قرار گيرند و توپ را به سمت مناطق مختلف زمين رو به رو 

پرتاب کنند. 
ــ مفهوم « بازيکن قطر» آموزش داده شود. 

ــ دانش  آموزان به دو گروه سه نفره تقسيم شوند. يکی از اعضای گروه اوّل به دلخواه در يکی 
از مناطق زمين قرار می  گيرد سپس از يکی بازيکنان گروه دوم می  خواهيم که در منطقه ی قطر فرد گروه 

اول قرار بگيرد. بعد از تعداد تمرين مناسب، جای دو گروه عوض می  شود. 
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عنوان درس
سيستم در بازی 

هدف کلی
آموزش سيستم   های مختلف در بازی واليبال.

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با سيستم   های مختلف در بازی واليبال
 آشنايی با سيستم   های منطقه ی استقرار پاسور

 آشنايی با نحوه ی دريافت مطلوب توپ سرويس.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در شناسايی مناطق زمين بازی و حرکت و استقرار در هر منطقه 
 مهارت در دريافت توپ همراه با ارسال به سمت منطقه ی دو

 مهارت در ارسال پاس پنجه همراه با ارسال به سمت منطقه ی چهار
 مهارت در هماهنگی بين بازيکنان و پاسور

 مهارت بازيکن پاسور جهت حرکت در مناطق سه گانه جلوی تور و ارسال پاس پنجه.  
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های يادگرفته شده 
 تمايل به همکاری در کار گروهی و مورد تشويق قرارگرفتن 

 توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

جلسه ی نهم

هدف کلی
آموزش سيستم   های مختلف در بازی واليبال.
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
نهايت  در  که  آن   ها  فردی  ويژه ی  توانايی   های  براساس  زمين  در  بازيکنان  گرفتن  قرار  نحوه ی 
به  يک کار گروهی منطقی می  انجامد، سيستم بازی است. مربی ابتدا تمرينات را از سيستم   های ساده 
آغاز می  کند تا مفهوم استقرار و سيستم در نتيجه ی تکرار و تمرين در دانش  آموزان جا بيفتد و تمرکز 
بازيکنان  با  زمين  بيرون  از  مربی  تمرينات،  انجام  حين  در  آورند.  دست  به  خصوص  اين  در  را  لازم 

صحبت کرده، آنان را هدايت می  کند.
انواع سيستم  ها:

٭ ۵ــ۱: يک نفر آبشار زننده و ۵ نفر پاس دهنده يا توپ گير 
٭ ۴– ۲: دو آبشار زننده و چهار نفر توپ گير
٭ ۳ــ ۳: سه نفر آبشار زننده و سه نفر توپ گير
٭ ۲ــ۴: چهار نفر آبشار زننده و دو نفر توپ گير
٭ ۱ــ۵: پنج نفر آبشار زننده و يک نفر توپ گير 

به علت وجود يک آبشار زننده وقتی به خطّ عقب منتقل می  شود، زننده در سيستم ۵ــ۱ دچار 
مشکل می  شود. در سيستم۴ــ۲، اين جای خالی را آبشار زننده ی دوم پر می  کند. تيم ۱ــ۵ با پنج نفر 
حمله کننده با قابليت دريافت مناسب، بهترين و کامل  ترين تيم را تشکيل می  دهد و در منطقه ی جلو نيز 

از حداکثر ظرفيت برای حمله و دفاع روی تور استفاده می  شود. 

روش اجرا
ــ دانش  آموزان به دو گروه تقسيم شوند. يک گروه ۶ نفره با آرايش W در زمين قرار گيرند و 
بقيه ی بازيکنان از سمت زمين مقابل، توپ را با دو دست به صورت نرم به منطقه ی شش ارسال کنند و 
بازيکنان منطقه ی شش، توپ را با پنجه به بازيکن منطقه ی دو پاس بدهد و بازيکن منطقه ی دو توپ را 
برای منطقه ی چهار پاس بدهد و بازيکن منطقه ی چهار توپ را به زمين مقابل آبشار کند و با هر توپ 

صحيح يک چرخش انجام شود.
ــ جای دو گروه عوض شده، همين تمرين به شکل مناسب تکرار شود.

ــ دو نفر از بازيکنان که از کيفيت پاس پنجه بهتری برخوردارند به صورت قطر هم ارنج شوند 
و وظيفه ی پاس را در هر منطقه جلوی تورکه قرار دارند به عهده گيرند (توپ دريافت، به منطقه ی سه 

ارسال و به منطقه ی چهار پاس داده شود).
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عنوان درس
سرويس تاکتيکی 

هدف کلی
آموزش سرويس   های تاکتيکی. 

هدف  های جزئی 
١ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با انواع سرويس   های تاکتيکی
 آشنايی با نحوه ی آرايش   های دريافت سرويس

 آشنايی با وظايف بازيکن منطقه ی شش در سيستم   های دريافت سرويس.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در ارسال سرويس به مناطق انتهايی و کناری زمين مقابل
 مهارت در ارسال سرويس هدفدار با توجه به وضعيت آرايش حريف.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به يادگيری فعاليت و اجرای حرکات صحيح

 تمايل به همکاری و شرکت و اجرای حرکات
 تمايل به توسعه مهارت   های واليبال.

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
علاوه بر اهميت اجرای ماهرانه ی سرويس توسط سرويس زننده که مهارت مشخصی محسوب 

می  شود. تاکتيک   های ذيل نيز توسط مربيان مورد تأکيد قرار می  گيرد: 

جلسه ی دهم

هدف کلی
آموزش سرويس   های تاکتيکی.
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ــ سرويس به منطقه  ای ارسال می  شودکه بازيکن پاسور تيم مقابل، مجبور به دريافت آن شود.
ــ سرويس   ها به منطقه  ای ارسال می  شودکه بازيکن تيم حريف دچار نقص توانايی دريافت است.

ــ سـرويس به حوالی خطوط طـولی زمين حريف يا انـتهای زميـن حريف ارسال شود. بديهی 
کار می  رود؛  تاکتيک   هايی به  نيز  سرويس  دريافت  در  بسياری  اند.  مهارت  مستلزم  ايـن  ها  تمامی  است 

مانند: 
بازيکن  پنج  است.  دريافت  هنگام  در  تيم  بازيکنان  آرايش  نحوه ی  اين،   :W سيستم  ۱ــ 
منطقه ی  بازيکن  که  طوری  به  می  گيرند؛  قرار  زمين  انتهايی  سوم  دو  در   W صورت به  دريافت کننده 
شش در مرکز زمين واقع اسـت و پاسور در منطقه   های خنثی قرار می  گيرد و بعد از اجرای سرويس 

به منطقه ی دو حرکت می  کند.
۲ــ سيستم کاپ: در اين سيستم، بازيکنان دريافت کننده در دو سوم انتهای زمين به صورت 
نيم دايره قرار می  گيرند؛ با اين تفاوت که بازيکن منطقه ی شش عهده  دار دريافت توپ   های انتهای زمين 

است. بازيکنان مناطق ۲ و ۴ در هر دو تيم کم ترين مشارکت را در دريافت توپ، دارند. 
با توجه به اين که تاکتيک سرويس زدن هدفدار برای دانش  آموزان کم  توان  ذهنی دشوار است، 
را  سرويس  تنها  می  خواهيم  آنان  از  ابتدا  می  کنيم.  تقسيم  چپ  و  راست  نيمـه ی  دو  به  را  زميـن  ابتدا 
به منطقه ی سمت راست زمين مقابل بزنند و پس از چندين بار تکرار، از آن   ها می  خواهيم سرويس را 
به منطقه ی چپ زمين مقابل بزنند تا برای آنان کاملاًجا بيفتد. در مراحل بعدی، زمين مقابل را به چهار 
قسمت تقسيم کرده، از دانش  آموزان می  خواهيم ابتدا گوش سمت راست و بعد ساير گوش   ها را تمرين 

کند. بدين  وسيله مهارت آنان در هدايت توپ به منطقه ی مدنظر حريف تقويت می  شود.

روش اجرا
ــ هدف از انجام سرويس تاکتيکی را به صورت شفاهی آموزش دهيد. 

منطقه ی  وضعيت  تا  کنيد  مستقر  زمين  يک  در  را  دانش  آموزان  از  نفری  شش  گروه  يگ  ــ 
پاسور مشخص شود از ساير دانش  آموزان بخواهيد از زمين رو به رو به نوبت سرويس ساده را به قصد 

منطقه ی حضور پاسور ارسال کنند.
ــ جاها را در گروه عوض کرده، تمرين را تکرار کنيد. 

ــ در تمرين بعد، از گروه اول بخواهيد با هر سه سرويس يک دور در زمين بچرخند و بازيکن 
سرويس زننده بايستی با شناسايی منطقه ی پاسور، مسير سرويس را تغيير دهد. 
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عنوان درس
دريافت  انواع سرويس   ها

هدف کلی
سيستم   های دريافت سرويس برای آغاز حمله. 

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با انواع سرويس   های تاکتيکی
 آشنايی با نحوه ی آرايش   های دريافت سرويس

 آشنايی با وظايف بازيکن منطقه ی شش در سيستم   های دريافت سرويس.
۲ــ هدف  های مهارتی 

  W مهارت در استقرار آرايش دريافت به روش 
 مهارت در استقرار آرايش دريافت به روش کاپ

 مهارت در دريافت توپ   های ارسالی هدف دار
 مهارت در دريافت سرويس   های هدف دار به مقصد منطقه ی دو.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به يادگيری فعاليت و اجرای حرکات صحيح

 تمايل به همکاری و شرکت در گروه و اجرای حرکات
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال و مورد تشويق قرار گرفتن. 

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
علاوه بـر اهميت اجرای ماهرانه ی سرويس تـوسط سرويس زننده که مهارت مشخصی محسوب   

ان عن

جلسه ی يازدهم

هدف کلی
سيستم   های دريافت سرويس برای آغاز حمله.
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می  شود، تاکتيک   های ذيل نيز توسط مربيان مورد تأکيد قرار می  گيرد: 
ــ سرويس به منطقه  ای ارسال شودکه بازيکن پاسور تيم مقابل مجبور به دريافت آن شود.

ــ سرويس  ها به منطقه  ای ارسال شود که بازيکن تيم حريف دچار نقص توانايی دريافت است.
ــ سرويس به حوالی خطوط طولی زمين حريف يا انتهای زمين حريف ارسال شود. بديهی است 

تمامی اين   ها مستلزم مهـارت بسياری  اند. در دريافت سرويس نيز تاکتيک   هايی به کار می  رود؛ مانند: 
بازيکن  پنج  است.  دريافت  هنگام  در  تيم  بازيکنان  آرايش  نحوه ی  اين،   :W سيستم  ۱ــ 
منطقه ی  بازيکن  که  طوری  به  می  گيرند؛  قرار  زمين  انتهايی  سوم  دو  در   W صورت به  دريافت  کننده 
شش در مرکز زمين واقع اسـت و پاسور در منطقه   های خنثی قرار می  گيرد و بعد از اجرای سرويس 

به منطقه ی دو حرکت می  کند. 
۲ــ سيستم کاپ: در اين سيستم، بازيکنان دريافت کننده در دو سوم انتهای زمين به صورت 
نيم دايره قرار می  گيرند؛ با اين تفاوت که بازيکن منطقه ی شش عهده  دار دريافت توپ   های انتهای زمين 

است. بازيکنان مناطق ۲ و۴ در هر دو تيم کم ترين مشارکت را در دريافت توپ، دارند. 
با توجه به اين که تاکتيک سرويس زدن هدفدار برای دانش  آموزان کم توان ذهنی دشوار است، 
را  سرويس  تنها  می  خواهيم  آنان  از  ابتدا  می  کنيم.  تقسيم  چپ  و  راست  نيمه ی  دو  به  را  زمين  ابتدا 
به منطقه ی سمت راست زمين مقابل بزنند و پس از چندين بار تکرار، از آن   ها می  خواهيم سرويس را 
به منطقه ی چپ زمين مقابل بزنند تا برای آنان کاملاًجا بيفتد. در مراحل بعدی، زمين مقابل را به چهار 
قسمت تقسيم کرده، از دانش  آموزان می  خواهيم ابتدا گوش سمت راست و بعد ساير گوش   ها را تمرين 

کنند. بدين  وسيله مهارت آنان در هدايت توپ به منطقه ی مدنظر حريف تقويت می  شود.

روش اجرا
ــ نحوه ی آرايش دريافت توپ و تفاوت   های آن   ها را برای دانش  آموزان توضيح دهيد. 

ــ دانش  آموزان را به دو گروه تقسيم می  کنند؛گروه اول ۶ نفری و آرايش تيمی دريافت W می  گيرند ساير 
بازيکنان از زمين رو به رو سرويس می  زنند و توپ به نحو صحيح به مقصد منطقه ی دو دريافت می  شود. 

ــ هم زمان از گروه دوم بخواهيد سرويس   های هدف داری را به مناطق حاشيه ی زمين ارسال کنند.
ــ بعد از چندين بار تمرين مناسب، جای دو گروه را عوض کنيد.

جهت اجرای نمايشی کامل با نقش پاسور و الگوسازی، مربی می  تواند در ترکيب تيم دريافت 
کننده به عنوان پاسور مشارکت کند.
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عنوان درس
برخی قوانين و مقررات رسمی واليبال 

هدف کلی
آشنايی با برخی قوانين و مقررات رسمی.     

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با بعضی از اندازه  ها در ورزش واليبال مانند ابعاد زمين، ارتفاع تور، قطر خطوط و توپ 
 آشنايی با نحوه ی استقرار بازيکنان نسبت به يکديگر در زمين

 آشنايی با بعضی از خطاها در رشته ی واليبال. 
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در تشخيص ابعاد زمين، ارتفاع تور
 مهارت در تشخيص خطای عبور از خطّ وسط زمين و خطای تور

 مهارت در تشخيص نحوه ی استقرار بازيکنان نسبت به يکديگر.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به همکاری در کار گروهی
 تمايل به توسعه ی مهارت   ها و اطلاعات ورزش واليبال.

وسايل و امکانات مورد نياز 
کلاس، تخته سياه، زمين و تور.

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
مربی می  تواند مجموعه ی کامل مقررات و قوانين بين المللی واليبال را از منابع موجود دريافت 

و مطالعه کند. اهم موارد به شرح ذيل است: 
ــ ابعاد: زمين ۹ در ۱۸ متر، عرض خطوط ۵ سانتی  متر، خط يک سوم با فاصله ی۳ متر از 

درس عنوان

جلسه ی دوازدهم

هدف کلی
آشنايی با برخی قوانين و مقررات رسمی.    

ا
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خطّ وسط، ارتفاع تورآقايان ۲/۴۳ متر، خواهران ۲/۲۴ متر، فاصله ی آنتن   ها ۹ متر، محيط توپ ۶۵ تا 
۶۷ سانتی  متر، وزن توپ ۲۶۰ تا ۲۸۰ گرم. نحوه ی استقرار بازيکنان بايد به صورت دو رديف ۳ نفری 

باشدکه حداقل يک پا از هم فاصله داشته باشند(قوانين قطر).
ــ بازيکنان خطّ عقب در منطقه ی يک سوم حقّ حمله يا دفاع ندارند.خطای ردشدن از خطّ وسط 
شامل ردشدن هر قسمت از بدن و به ويژه يک يا دو پا به طور کامل از خطّ وسط و وارد شدن به زمين حريف، 

می  شود.هم چنين خطای لمس کردن تور و خطای قرارگرفتن هنگام انجام سرويس توضيح داده شود. 
پايين  ذهنی  توان  کم  دانش  آموزان  مطلب  درک  و  حواس  تمرکز  دامنه ی  که  اين  به  توجه  با  ــ 
است، بهتر است مربی محترم ابتدا مطالب و مقررات و قوانين اوليه مربوط به خطوط زمين و خطاهای 
حين بازی را به صورت نظری و عملی به دانش  آموزان آموزش دهد. سپس دانش  آموزان را به سه گروه 

تقسيم کند، يک گروه ناظر بازی دو گروه ديگر باشند و خطاهای آنان را بيان کنند.
ــ هم  چنين از آنان خواسته شود تا خطاهايی را که شنيده اند و خودشان حين بازی ساير بازيکنان 

مشاهده کرده  اند را در زمان انجام بازی و تمرين انجام ندهند.
ــ در مراحل بعدی، ارتفاع تور و فاصله ی ميله   ها و قطر خطوط اطراف زمين و وظايف نفرات 

داخل زمين را به آنان آموزش داده شود. 

روش اجرا 
موارد ذيل به صورت شفاهی يا روی تخته سياه به طوری که دانش  آموزان موارد را يادداشت 

کنند، تدريس شود:
ــ ارتفاع تور/ طول زمين / فاصله ی خط يک سوم / حدّ منطقه آزاد
ــ نحوه ی استقرار بازيکنان در زمين نسبت به يکديگر با رسم شکل

ــ عبور از خطّ وسط زمين 
ــ نحوه ی استقرار بازيکنان نسبت به يکديگر در زمين به صورت عملی و در زمين با انتخاب 

نوبتی ۶ نفر از بازيکنان و توضيح موارد 
و  سرويس  زمان  در  خط  از  پا  عبور  چنين  هم  و  زمين  وسط  خطّ  از  عبور  خطای  نحوه ی  ــ 

خطای اوت خارج از آنتن بازی 
ارزشيابی تشخيصی به صورت سؤال و جواب يا عملی در داخل  آموزش،  هم چنين در حين 

زمين به عمل آيد.
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عنوان درس
برخی قوانين و مقررات رسمی

هدف کلی
آشنايی با برخی قوانين و مقررات رسمی.     

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با کاپيتان و وظايف او در زمين
 آشنايی با تايم اوت و تعويض 

 آشنايی با نحوه ی استقرار بازيکنان نسبت به يکديگر در زمين.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در تشخيص وظايف و اختيارات فرد کاپيتان
 مهارت در انجام به موقع تايم اوت يا تعويض توسط کاپيتان

 مهارت در تشخيص و نحوه ی حمله ی بازيکنان عقب نسبت به خطّ يک سوم.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به همکاری در کار گروهی
 تمايل به توسعه ی مهارت   ها و اطلاعات ورزش واليبال 

 تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های يادگرفته شده.

وسايل و امکانات مورد نياز 
کلاس، تخته سياه، زمين و تور.

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
ــ مربی دانش  آموزان با نيازهای ويژه ی ذهنی بايد به انتخاب و آموزش کاپيتان تيم اهميت ويژه  ای 

جلسه ی سيزدهم

هدف کلی
رسمی.  مقررات و قوانين برخی با آشنايی  

ئ ا
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بدهد و با ايجاد اعتماد به نفس و اطلاعات لازم، توانايی او را در تصميم  گيری در زمان بازی و مسابقه 
بالا ببرد و اين انتقال تجربيات را بايد از طريق گفت و گو، تکرار و تمرين انجام دهد. 

ــ مربی در حين تمرينات شرايطی را به وجودآورد و راه حل   های موجود را برای کاپيتان تيم 
مطرح کند و اجازه بدهدکه پس از اتخاذ هر راه حل، نتيجه را خود کاپيتان ارزيابی کند. با توجه به اين 
که تجزيه و تحليل، تصميم  گيری آنی در شرايط بحرانی برای اين دانش  آموزان مشکل است، راهنمايی 

و حمايت مربی الزامی است.
ــ بازيکنان منطقه ی عقب زمين در منطقه ی يک سوم، حقّ حمله يا دفاع ندارند. تعداد دو تايم 
اوت در زمان بازی در هر دست به درخواست مربی يا کاپيتان به مدت۳۰ ثانيه گرفته می  شود و امتياز 

پايان ست ۲۵ و در ست  نتيجه ۱۵ است؛ تعداد تعويض   ها ۶ تا در هر ست است. 
ــ سـپس مربی وظايف داوران و کاپيتان تيم را برايشان به صورت عينی و محسوس بيان  کند و 

به اجرا درآورد.

روش اجرا 
ــ دانش  آموزان به دو گروه تقسيم می  شوند و يک بازی نمايشی را انجام می  دهند. مربی در نقش 
داور در هر تقسيم دو کاپيتان را مشخص می  کند و ضمن اداره ی بازی، موارد مهم و وظايف کاپيتان 

را در حين بازی يادآور می  شود.
ــ مـعرفی کاپيتان و وظايف او، و اين که در زمين بازی فقط کاپيتان حقّ صحبت کردن با داور را 

دارد. هم چنين کاپيتان می تواند درخواست تايم اوت و تعويض بازيکنان را در زمين داشته باشد. 
ــ نحوه ی حمله ی بازيکنان خطّ عقب نسبت به خط يک سوم آموزش داده شودو توسط مربی 

اجرا شود.
زمين  داخل  در  عملی  يا  جواب  و  سؤال  صورت  به  تشخيصی  ارزشيابی  آموزش،  حين  در  ــ 

به عمل آيد. 
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عنوان درس
برخی قوانين و مقررات رسمی

هدف کلی
آشنايی با برخی قوانين و مقررات رسمی.     

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با نحوه ی استقرار بازيکنان نسبت به يکديگر در زمين و تعداد ست   های بازی
 آشنايی مختصر با تشکيلات داوری

 آشنايی با نحوه ی اختصاص امتيازات در واليبال.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در تشخيص شرايط و مقررات ثبت امتيازات
 مهارت در تشخيص چگونگی اختصاص امتيازات رالی و انجام دستورات داوران.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به همکاری در کار گروهی

 تمايل به توسعه ی مهارت   ها و اطلاعات ورزش واليبال 
 تمايل به بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
کلاس، تخته سياه، زمين و تور.

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
مربی می  تواند مجموعه ی کامل مقررات و قوانين بين المللی واليبال را از منابع موجود دريافت 

و مطالعه کند. اهم موارد به شرح ذيل است: 

جلسه ی چهاردهم

هدف کلی
آشنايی با برخی قوانين و مقررات رسمی.    

ئ ا



109

امتيازات،  تابلو ی  داور  جدول،  منشی  يا  نويسنده  دوم،  داور  اول،  داور  داوری:  تشکيلات  ــ 
چهار داور خط نگهدار. 

احترام  و  است  برگشت  قابل  غير  و  حتمـی  داور  رأی  کنـدکه  توجيه  را  دانش  آموزان  مربی  ــ 
داورها در مسابقات واجب است و ديگر اين که در يک مسابقه، سر داور يا داور اوّل رأی نهايی را 
کاپيتان تيم حق دارد با داور اوّل صحبت کند.  اعلام می  کند. در صورت هرگونه اشتباه داور، فقط 
دانش  آموزان بايد بدانند شروع بازی و دستور اجرای سرويس توسط داور اول مسابقه صورت می  گيرد 
و اين دستور با زدن سوت و اشاره ی دست به علامت اجرای سرويس انجام می  شود و هم چنين، اعلام 

خطاها و اعلام خاتمه ی بازی با داور اوّل است. 
ــ لازم است به دانش  آموزان امتيازات هر ست که ۲۵ است و امتياز گيم آخر که ۱۵ و به صورت 

رالی است، تذکر داده شود.
پايين  ذهنی  توان  کم  دانش  آموزان  مطلب  درک  و  حواس  تمرکز  دامنه ی  که  اين  به  توجه  با  ــ 
مطالب، مقررات و قوانين اوليه ی مربوط به داوران و خطاهای  محترم ابتدا  مربيان  بهتر است  است، 
حين بازی را به صورت نظری و عملی به دانش  آموزان آموزش دهند. سپس دانش  آموزان را به سه گروه 

تقسيم کنند و يک گروه ناظر بازی دو گروه ديگر باشند و خطاهای آنان را بيان کنند. 
ــ سپس وظايف داوران وکاپيتان تيم را برايشان به صورت عينی و محسوس بيان کند و به اجرا 

درآورد.
ــ هم  چنين از آنان خواسته شود تا خطاهايی را که شنيده  اند و خودشان حين بازی سايربازيکنان 

مشاهده کرده  اند، در زمان انجام بازی و تمرين انجام ندهند.

روش اجرا 
ــ شرح ثبت امتيازات در بازی رالی هر سرويس که در زمين حريف بخوابد، يک امتياز ثبت 
می  شود و هرگاه سرويس به نحوی يا به دليل برخورد به تور يا رفتن به خارج زمين يا برگشت آن توسط 
حريف به زمين خـودی از دسـت بـرود، يک امتياز برای حريف ثبت شده، سرويس به تيم مقابل داده 
می  شود. هم چنين هرگونه خطای تور يا پای رد يا آنتن يا جاگيری در زمين يک امتياز برای حريف 

ثبت می  شود.
ــ زمان استراحت، زمان تعويض و تفاوت وظايف و اختيارات بازيکنان خطّ عقب و جلو توضيح 

داده شود.
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زمين  داخل  در  عملی  يا  جواب  و  سؤال  صورت  به  تشخيصی  ارزشيابی  آموزش،  حين  در  ــ 
به عمل آيد.

ــ دانش  آموزان به دو گروه تقسيم شده و بازی نمايشی آموزشی با قضاوت مربی آغاز می  شود. 
نحوه ی شمارش امتيازات و اختيارات مربی در خصوص اخذ تايم اوت و تعويض کردن با توقف بازی 

توسط مربی آموزش داده می شود. 
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عنوان درس
تکنيک مقدماتی توپ گيری و حرکت به سمت توپ 

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

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با تفاوت  های دريافت توپ از آبشار و دريافت ساده
 آشنايی با وضعيت   های مختلف بدن برای توپ  گيری

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در اجرای وضعيت مناسب بدن در هنگام توپ  گيری

 مهارت در اجرای حرکات پا به سمت راست، چپ، جلو و عقب
 مهارت در اجرای تکنيک توپ گيری از آبشار حريف.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به يادگيری و اجرای صحيح مهارت   ها

 تمايل به همکاری 
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

ا

جلسه ی پانزدهم

هدف کلی
آشنايی با دريافت توپ از آبشار حريف با رعايت تکنيک لازم.
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
 اجرای اين تکنيک تقريباً مشابه تکنيک ساعد است، با اين تفاوت که فرصت موجود در اين 
تکنيک برای دريافت نسبت به پاس ساعد بسيار کم تر و محدودتر است و به کارگيری اين مهارت بيش  تر 
کاربرد  حريف  خالی  جا  يا  آبشار  تکنيک  مقابل  در  معمولاً  و  می  شود  انجام  زمين  سطـح  نـزديک  در 

دارد. 
وضعيت بدن در اجرای اين تکنيک سه حالت دارد:

قرار  ديگر  پای  از  جلوتر  پا  يک  دارد.  خميدگی  کمی  زانو  مفصل  از  پاها  ايستاده:  الف)   
می  گيرد. 

ب) خميده: در اين حالت، خميدگی پاها از ناحيه ی مفصل زانو بيش  تر می  شود، به طوری که 
بدن دانش  آموز به زمين نزديک تر می  شود. 

پ) نشسته: در اين حالت، فرد با خم کردن زانوها کاملاً به سطح زمين نزديک می  شود. نکته ی 
مهم و قابل توجه در هر سه وضعيت، صاف بودن پشت فراگيرندگان در هنگام اجرای مهارت است. 
را  زير  حالت  چهار  از  يکی  شود  مجبور  فرد  بازيکن،  به  نسبت  توپ  وضعيت  به  توجه  با  است  ممکن 

انجام دهد: 
۱ــ حرکت به سمت جلو: وقتی توپ در مقابل فرد در حال فرود است که تعداد گام   ها، بسته 

به فاصله ی توپ متغيّر است.
 ۲ــ حرکت به سمت عقب: در حالی که توپ در حال فرود به پشت سر بازيکن است.

 ۳ــ حرکت به سمت راست:توپ در سمت راست بازيکن در حال فرود است که در اين حالت، 
ابتدا پای راست و سپس پای چپ حرکت می  کند.

راست  پای  سپس  و  چپ  پای  ابتدا  که  است  چپ  درسمت  چپ:توپ  سمت  به  حرکت  ۴ــ   
حرکت می  کند.

در اين تکنيک، از دانش  آموزان کم  توان  ذهنی بخواهيد تا دريافت توپ را از بالای تور ابتدا 
در  مناطق مشخص و با آبشارهای ساده انجام دهند. با تکرار و تمرين زياد ابتدا مناطق دريافت را بيش  تر 

کنيد و به تدريج آبشارها را شدت ببخشيد.

روش اجرا 
ــ وضعيت دريافت توپ از آبشار حريف را آموزش دهيد.
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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  می  زند  آبشار  زمين  مختلف  نقاط  رابه  توپ  تور،  ارتفاع  و  صندلی 
دريافت و حرکت به چهار جهت، توپ را دريافت می  کنند. جای بازيکنان تعويض شود (ضربه ی توپ 

آبشار مربی طوری تنظيم شود که مناسب با شرايط بدنی افراد باشد).
ــ تمرين فوق با اين تغيير که ضربه ی آبشار زننده از زمين مقابل انجام شود و توپ پس از دريافت 

به صورت ساده به زمينی که مربی حضور دارد، برگردد. 
ــ تمرين فوق در مرحله ی بعد با ۳ بازيکن در يک زمين ۳ بازيکن در زمين ديگر، به صورت 
مداوم انجام شود تا جريان تمرين تا زمان قوت توپ در حال بازی توسط افراد ادامه يابد و به محض 

فوت توپ، گروه ديگر جايگزين می  شوند. 
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عنوان درس
توسعه ی مهارت توپ  گيری از آبشار حريف

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

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با تفاوت  های دريافت توپ از آبشار و دريافت ساده
 آشنايی با وضعيت   های مختلف بدن برای توپ  گيری

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در اجرای هماهنگ تکنيک توپ  گيری

 مهارت در اجرای سريع تکنيک توپ  گيری
 مهارت در اجرای تکنيک توپ  گيری در جريان بازی رالی.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به يادگيری و اجرای صحيح مهارت   ها

 تمايل به همکاری و مورد تشويق قرار گرفتن 
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

جلسه ی شانزدهم

هدف کلی
آشنايی با دريافت توپ از آبشار حريف با رعايت تکنيک لازم.
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم 
با توجه به آن چه در تکنيک مقدماتی توپ  گيری و حرکت به سمت توپ گذشت، اجرای اين 
تکنيک تقريباً مشابه تکنيک ساعد است؛ با اين تفاوت که فرصت موجود در اين تکنيک برای دريافت 
سطح  نزديک  در  بيش  تر  مهارت  اين  کارگيری  به  است.  محدودتر  و  کم تر  بسيار  ساعد  پاس  به  نسبت 
زمين انجام می  شود و معمولاً در مقابل تکنيک آبشار يا جا خالی حريف کاربرد دارد؛ بنابراين، مربی 
ضمن بالا بردن آمادگی جسمانی دانش  آموزان بايد تمرينات کششی را در دستور کار قرار دهد؛ زيرا 
جاگيری  چنين،  هم  دارد.  نياز  بالا  بدنی  انعطاف  به  حريف،  آبشار  از  حاصل  سريع  توپ   های  دريافت 
صحيح در زمين و نشستن در زوايا و هماهنگی دفاع روی تور با دفاع آخر زمين در اجرای بهتر اين 

تکنيک ضروری است.
در اين تکنيک از دانش  آموزان کم توان ذهنی بخواهيد تا دريافت توپ را از بالای تور ابتدا 
را  دريافت  مناطق  ابتدا  زياد،  تمرين  و  تکرار  با  دهند.  انجام  ساده  آبشارهای  با  و  مشخص  در  مناطق 

بيش  تر کنيد و به تدريج آبشارها را شدت ببخشيد.

روش اجرا 
ــ بعد از تکرار تمرين شماره ی دو درس قبلی به تعداد کافی، در مرحله ی دوم اين تمرين با قيد 

دريافت توپ به قصد ارسال به يکی از مناطق زمين حريف تکرار شود.
ــ تمرينات جلسه ی قبل در حدّ ۱۰ دقيقه يادآوری و گرم شدن افراد انجام شود. 

ــ مربی از روی صندلی و ارتفاع تور توپ را آبشار می  کنند. در زمين رو به رو ترکيب کامل يک 
تيم با ارنـج دريافت توپ از آبشار روی تور و استقرار در مناطق شش گانه 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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عنوان درس
توپ  گيری با يک دست (غلت) 

هدف کلی
کسب مهارت در توپ  گيری با يک دست.

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

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

۲ــ هدف  های مهارتی 
 مهارت در حرکت سريع به چهار جهت اصلی با صدای سوت

 مهارت در ضربه زدن به توپ   های ارسالی به اطراف با حرکت به سمت آن   ها
 مهارت در اجرای تکنيک غلت روی تشک

 مهارت در اجرای تکنيک غلت روی زمين و ضربه به توپ.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به يادگيری و اجرای صحيح تمرينات
 تمايل به همکاری، انجام فعاليت و مورد تشويق قرار گرفتن 

 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال.

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
هنگامی که برای دريافت توپ وقت کافی نباشد و توپ درفاصله ی بيش  تری نسبت به دانش  آموز 
مهارتی  چنين  اجرای  در  همواره  زيرا  می  گيرد؛  صورت  دست  يک  با  آن  دريافت  باشد،  داشته  قرار 
طول يک دسـت بيش  تر از طول دو دست کارآيـی پيدا می  کند. از آن گذشته به دليل سرعت اوليه ی 

ان عن

جلسه ی هفدهم

هدف کلی
کسب مهارت در توپ  گيری با يک دست.
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اجرای  برای  است  لازم  بنابراين  شود؛  همراه  زدن  غلت   با  زمين  به  افت  است  ممکن  دريافت کننده، 
صحيح، مرکز ثقل بدن تا حدّ امکان به زمين نزديک شود و سپس زانو روی محور انگشتان پا طوری 
بچرخد که کاملاً وزن بدن را منتقل کند. در اين حالت است که توپ با ساعد دريافت کننده تماس پيدا 
می  کند و او پس از ضربـه، بلافاصله به پهلو می  چرخد و روی تهيگاه خم می  شـود تا افـت کامل صورت 
کاملی  قوس  مهم،  نکته ی  برگردد.  اوليه  حالت  به  سريعاً  مخالف  شانه ی  روی  خوردن  غلت   با  گيرد و 
است که بايد به هنگام افت به زمين در قسمت پشت به وجود آيد. تمرين به دو سمت راست و چپ انجام 

می  شود. اصلاح حرکات در اين بخش دارای اهميتی فوق العاده است.
ذهنی  توان  کم  دانش  آموزان  برای  زمان  هم  دستور  چند  انجام  چون  تکنيک،  اين  اجرای  در 
چپ  طرف  دو  به  که  را  توپ   هايی  متعادل  و  ايستاده  حالت  در  می  خواهيم  آنان  از  ابتدا  است،  دشوار 
و  تکرار  از  پس  سپس  کنند.  هدايت  ساعد)  با  توپ  به  دست (ضربه  يک  با  می  شوند،  پرتاب  راست  و 
راست)  مشخص (ابتدا سمت  تشک در يک سمت  سپس روی  زده،  ضربه  ابتدا به توپ  زياد،  تمرين 
غلت بزنند. سپس 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 تشويق کنيد. در اين تمرين، 

استفاده از زانوبند الزامی است. 

روش اجرا 
ــ انجام تکنيک غلت عملاً به دانش آموزان نمايش داده شود.

ــ از دانش  آموزان بخواهيد با رعايت يک فاصله ی مناسب، در داخل زمين مستقر شوند. از 
دانش  آموزان بخواهيد با صدای سوت به چپ، راست، جلو و عقب حرکت کنند. آن   ها را زير نظر قرار 

دهيد و نواقص را اعلام کنيد.
ــ دانش  آموزان در پشت خطّ انتهايی زمين يک صف تشکيل دهند و رو به روی تور بايستند. 
پس مربی به همراه يک فرد کمک کننده نزديک تور مستقر  شود و با فراخواندن هر يک از دانش  آموزان 

به داخل زمين، با پرتاب توپ در مسيرهای مختلف، تمرين حرکات پا را مرور کند.
ــ از دانش  آموزان بخواهيد در انتهای تشک در يک صف بايستند، آن گاه به فرمان مربی يکی 

پس از ديگری تکنيک غلت را انجام دهند.
ــ مربی همراه فرد کمک  کننده نزديک تور در مقابل دانش  آموزان قرار می  گيرد. سپس از آن   ها 
می  خواهد يکی پس از ديگری روی تشک بيايند و توپ   هايی را که  پرتاب می  شود، به صورت غلت زدن 

بگيرند. اين تمرين را می  توان پس از اجرای صحيح آن، بر روی زمين نيز انجام داد. 
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عنوان درس
حرکت و توپ  گيری از حمله ی جا خالی 

هدف کلی
آشنايی و بهبود سرعت در توپ  گيری. 

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی تشخيص توپ جا خالی و حرکت به سمت توپ. 
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در توپ  گيری از آبشار حريف
 مهارت در حرکت سريع به سمت توپ در وضعيت جاخالی

 مهارت در اجرای دريافت ساعد يا پنجه ی ساده 
 مهارت در اجرای غلت

 مهارت در تشخيص نوع حمله.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به توسعه ی مهارت   های رشته ی واليبال 
 تمايل به حرکت، جاگيری و مورد تشويق قرارگرفتن 

 تمايل به بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

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

دانستنی   ها و توصيه   هايی برای معلم 
مهارت توپ  گيری از جا خالی پرتاب شده توسط حريف، به سرعت تشخيص و جاگيری مناسب 

ا

جلسه ی هجدهم

هدف کلی
آشنايی و بهبود سرعت در توپ  گيری.
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ـ که در بيش  تر اوقات برخلاف مسيری است که بدن  در زمين و آمادگی بدنی لازم جهت حرکات ناگهانی ـ
قبل از دريافت در آن قرار دارد ــ نياز دارد؛ از اين رو، مربی دانش  آموزان با نيازهای ويژه ذهنی بايد 
به مسئله ی بدن سازی و آمادگی جسمانی به ويژه حرکات سرعتی و انفجاری (جهشی) اهميت ويژه ای 
داده، در اجرای تمرينات مسئله ی زنجيره سازی و ترتيب تمرينات از ساده به پيچيده را مدّ نظر قرار دهد 

و در نهايت، به تکرار، تمرين و تدارک بازی   های مکرر برای ايجاد بينش و تشخيص بپردازد. 

روش اجرا 
بعد از آماده کردن دانش  آموزان جهت جلسه ی تمرين:

ــ مربی در منطقه ی ۴ روی صندلی قرار می  گيرد و ضربه ی آبشار را در منطقه ی۴ زمين رو به 
رو اجرا می  کند. گروه دانش  آموزان در زمين مقابل به ترتيب يک نفر در منطقه ی ۲ از آبشار دفاع روی 
تور انجام می  دهد. دو نفر ديگر در مناطق ۱ و ۵ دريافت انجام می  دهند. بعد از تکرار مناسب تمرين، 

جای منطقه ۱ با ۲ و ۲ با ۵ عوض شده، ۵ به انتهای صف و نفر جديد به منطقه ی ۲ وارد می  شود. 
ــ تمرين شماره ی ۱، با قيد اجرای ضربه ی جا خالی توسط مربی تکرار شود و دانش  آموزان 

ترجيحاً توپ را با پنجه يا ساعد و در صورت دير رسيدن با غلت دريافت کنند.
شود؛  تکرار  مربی  توسط  خالی  جا  يا  آبشار  ضربه  نشده ی  بينی  پيش  اجرای  قيد  با  تمرين  ــ 

به نحوی که سرعت نفرات دريافت کننده در تشخيص نوع توپ و رسيدن به آن ارزيابی شود. 
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عنوان درس
پاس (۱)

هدف کلی
آشنايی با انواع پاس.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

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

 آشنايی با پاس بلند و پشت.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در تشخيص پاس   های کوتاه و بلند جلو
 مهارت در اجرای پاس بلند و جلو
 مهارت در اجرای پاس بلند و پشت

 مهارت بيش  تر در دريافت و ارسال توپ به منطقه ی دو. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به همکاری و فعاليت گروهی
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال

 انگيزه برای ايجاد هماهنگی.

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، تور و توپ.

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
انواع پاس به اشکال زير دسته  بندی می  شوند: در شکل کلی، پاس از حيث ارتفاع شامل پاس 

درس عنوان

جلسه ی نوزدهم

هدف کلی
آشنايی با انواع پاس.
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کوتاه (تا ۱۰۰ سانتی  متر روی نوار تور)، پاس متوسط (حداکثر از يک تا دو و نيم متر روی تور) و پاس 
بلند (دارای ارتفاع بيش از ۳ متر برای آبشار قدرتی) است. اشکال ديگری از پاس نيز درجه  بندی 
می  شوند که بعضی از آن   ها به صورت زيرند: پاس کوتاه سريع (حداکثر يک متر جلو و پشت پاسور با 
فاصله ی خيلی کم) پاس تيز داخل (ارتفاع نيم تا يک متر، فاصله ی آن در مقابل پاسور حداقل تا ۲ متر 
ادامه دارد و به سمت پشت و جلو ممکن است)، پاس تيز خارج (با ارتفاع تقريباً نيم تا يک متر فاصله 
از پاسور تا خطّ کناری ادامه می  يابد و از آن می  گذرد و قابل اجرا در دو انتهای تور است)، پاس قوس 
کوتاه (به صورت قوس کوتاه، حداکثر دارای ۲ متر ارتفاع محلّ فرود نزديک خطّ کناری زمين قابل 
ارسال به دو انتها)، پاس قوس بلند (يا قوس زياد و ارتفاع بيش از ۲  متر تا انتهای هر دو طرف تور) و 
پاس قوس متوسط (با قوس زياد و ارتفاع بيش از ۱ متر در وسط تور، فاصله ی آن تا پاسور تقريباً يک 

يا يک و نيم متر، قابل ارسال به پشت و جلو).
 پاس از حيث عمق نيز به نسبت فاصله ی توپ از تور بستگی دارد. پاس نوع ۱ نزديک و پاس 
نوع ۲ قدری با فاصله از تور و پاس نوع ۳ نزديک خط يک سوم جهت استفاده ی بازيکن خطّ عقب. 

گفتنی است در تمرين اين تکنيک برای دانش  آموزان کم توان ذهنی، دو فرايند دريافت و ارسال 
را که به هماهنگی بالايی نياز دارد، در آن واحد بايد انجام گيرد و اين مسئله برای آنان پيچيده است. 
لذا ابتدا ازآنان می  خواهيم درکنار تور دو به دو باهم پنجه بزنند. کم کم فاصله ی آنان را از هم بيش  تر 
می  کنيم و 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 نيز تشويق حرکت در از بين بردن حرکت غلط، 

نقش بسزايی دارد.

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

دانش  آموز بايد پاس بلند و جلو را اجرا کند.
ــ انواع پاس   های کوتاه، بلند و جلو را آموزش داده، به طور عملی نمايش دهيد. 

منطقه ی  امتداد  در  طرف  هر  در  بخواهيد  آنان  از  کنيد.  تقسيم  گروه  دو  به  را  دانش  آموزان  ــ 
بين ۲ و ۳  در  را  زمين  وسط  بازيکن  از  ارسال  توپ  دانش  آموز  هر  طرف  هر  در  بايستند.  به صف  دو 
به صورت پاس بلند به منطقه ی چهار با فاصله ی مناسب از تور ارسال می  کند و به وسط زمين می  رود 

تا توپ را برای بازيکنان ديگر پاس دهد. 
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عنوان درس
پاس (۲) 

هدف کلی
آشنايی با انواع پاس.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

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

 آشنايی با پاس بلند و پشت.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در تشخيص پاس  های کوتاه و بلند پشت 
 مهارت در اجرای پاس بلند و جلو
 مهارت در اجرای پاس بلند و پشت

 مهارت بيش  تر در دريافت و ارسال توپ به منطقه ی دو. 
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به همکاری و فعاليت گروهی
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال

 انگيزه برای ايجاد هماهنگی و مورد تشويق قرار گرفتن. 

وسايل و امکانات مورد نياز 
زمين، تور و توپ.

جلسه ی بيستم

هدف کلی
آشنايی با انواع پاس.
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دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
و  تيم  حرکتی  موتور  و  کليدی  مهارت  يک  عنوان  به  واليبال  ورزش  در  دادن  پاس  فرايند 
بازی سازی محسوب می  شود. پاسور در واليبال نقش آماده سازی، برنامه ريزی و تدارک نوع حمله 
به تيم مقابل را فراهم می  آورد؛ بنابراين، علاوه بر آمادگی جسمانی و مهارت در دريافت و ارسال توپ 
به طرف هدف، يک پاسور در حين بازی شناسايی کامل تيم حريف را مدنظر قرار دارد و در انتخاب نوع 
پاس و شخص اسپکر تصميم  گيری می  کند؛ بنابراين، در انتخاب پاسور و روش کار کردن و آماده  سازی 

آن، موارد متعددی بايد مدنظر قرارگيرد: 
ــ پاسور بايد دريافت کننده ی خوبی باشد (پنجه ، ساعد).
ــ پاسور بايد در ارسال توپ به هدف مهارت داشته باشد. 

ــ پاسور بايد در جاگيری داخل زمين مهارت داشته باشد.  
بايد از  ارسال به هدف  دريافت و  مهارت   های  کليه ی  دادن،  پاس  عملکرد  پيچيدگی  با توجه به 
ساده به مشکل و از نزديک به دور و با ايجاد تشويق به منظور ايجاد انگيزه و اعتماد به نفس صورت 

گيرد. در ابتدا، شخص مربی می تواند به عنوان الگو انواع پاس را انجام دهد. 

روش اجرا 
ــ مربی يا دانش  آموزانی که در دريافت توپ اوّل توانايی دارند، توپ را به پاسور(يا منطقه ی دو) 

می  رساند و پاسور صرفا ًنوع پاسی را که مربی اعلام می دارد، اجرا می  کند.
ــ مربی به طور متوالی توپ   ها را به طرف بازيکن منطقه ی سه ارسال می  کند و از او می  خواهد 

به طور يک در ميان، يک پاس بلند جلو و بعد يک پاس بلند پشت انجام دهد.
و  می  کند  پرتاب  او  سر  بالا  نزديک  فاصله ی  از  را  توپ  دانش  آموزان  تک  تک  برای  مربی  ــ 

دانش  آموز بايد پاس بلند و پشت را اجرا کند.
ــ انواع پاس   های کوتاه ، بلند و پشت را آموزش داده، به طور عملی نمايش دهيد.
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عنوان درس
توسعه ی کيفيت پاس (۱)

هدف کلی
تمرينات ترکيبی جهت توسعه ی مهارت دريافت و پاس.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی بيش  تر با نحوه ی اجرای پاس   های بلند جلو و پشت.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 کسب مهارت بيش  تر دريافت  به قصد ارسال به منطقه ی دو
 کسب مهارت بيش  تر در ارسال پاس بلند جلو و پشت.

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال

 تمايل به همکاری و اجرای صحيح حرکات
 مهارت تمايل به توسعه و بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
می  طلبد،  را  توپ  صحيح  دريافت  دانش  آموزان،  در  دادن  پاس  مهارت  توسعه ی  که  جا  آن  از 
بهتر است با توجه به در نظر داشتن تفاوت   های فردی و توانايی   های جسمانی دانش  آموزان، آن   ها را 

رده بندی کرد و تمرينات براساس توانايی   های جسمی و ذهنی آن   ها برنامه ريزی شود.

جلسه ی بيست و يكم

هدف کلی
تمرينات ترکيبی جهت توسعه ی مهارت دريافت و پاس.

ئ ا
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روش اجرا 
ساير  توسط  مقابل  زمين  از  شوند.  مستقر  زمين  در  و  انتخاب  نفره   ۶ تيم  يک  کامل  ترکيب  ــ 
دانش  آموزان سرويس انجام شود و دريافت   های انجام شده توسط دريافت کنندگان، به وسيله ی بازيکن 
منطقه ی دو در دو نوبت به شکل پاس بلند جلو و پاس بلند پشت اجرا شده، سپس يک چرخش انجام 

شود. بعد از دو نوبت چرخش، تمامی افراد گروه عوض شوند.
ــ دو نفر که بهترين کيفيت اجرای تکنيک پنجه را دارند، به عنوان فرد پاسور در ترکيب تيم 

مشخص شود تا توپ دريافتی از هر محل را به صورت بلند جلو و بلند پشت ارسال کند. 
ــ اشتباهات و حرکات غلط را اصلاح کنيد. 

ــ يک ترکيب کامل در يک زمين با تعيين موقعيت پاسور مستقر می  شوند. مربی از زمين رو به 
رو توپ را به مناطق مختلف زمين ارسال کند. افراد موظف  اند توپ دريافتی را به طور صحيح به سمت 

پاسور بفرستند و پاسور موظف به اجرای پاس بلند جلو و بلند پشت به طور متناوب است. 
ــ بعد از چندين بار تمرين، جای نفر پاسور تعويض می  شود.

دارند،  پنجه را  کيفيت  بهترين  افرادی که  محدودی از  تعداد  مربی  تشخيص  گفتنی است با  ــ 
برای نقش پاسور انتخاب شده تا بيش  تر با آن   ها تمرين شود.
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عنوان درس
توسعه ی کيفيت پاس (۲)

هدف کلی
تمرينات ترکيبی جهت توسعه ی سرويس، دريافت و پاس.

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی بيش  تر با نحوه ی اجرای پاس   های بلند جلو و پشت.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 کسب مهارت بيش  تر در اجرای سرويس به صورت هدف دار
 کسب مهارت بيش  تر در دريافت سرويس با سيستم دريافت
 کسب مهارت بيش  تر دريافت  به قصد ارسال به منطقه ی دو

 کسب مهارت بيش  تر در ارسال پاس بلند جلو و پشت
 کسب مهارت بيش  تر در چرخش. 

۳ــ هدف  های نگرشی 
 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال

 تمايل به همکاری و اجرای صحيح حرکات
 تمايل به بهبود مهارت   های يادگرفته شده. 

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
از آن جا که توسعه ی مهارت پاس دادن در دانش  آموزان، دريافت صحيح توپ را می  طلبد، بهتر 

هدف کلی
تمرينات ترکيبی جهت توسعه ی سرويس، دريافت و پاس.

ئ ا

جلسه ی بيست و دوم
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است با توجه به درنظر داشتن تفاوت   های فردی و توانايی  های جسمانی دانش  آموزان، آن   ها را رده بندی 
کرد و تمرينات براساس توانايی   های جسمی و ذهنی آن   ها برنامه ريزی شود.

روش اجرا 
ساير  توسط  مقابل  زمين  از  شوند.  مستقر  زمين  در  و  انتخاب  نفره   ۶ تيم  يک  کامل  ترکيب  ــ 
دانش  آموزان سرويس انجام شود و دريافت   های انجام شده توسط دريافت  کنندگان، به وسيله ی بازيکن 
منطقه ی دو در دو نوبت به شکل پاس بلند جلو و پاس بلند پشت اجرا شده، سپس يک چرخش انجام 

شود، بعد از دو نوبت چرخش، تمامی افراد گروه عوض شوند.
ــ دو نفر که بهترين کيفيت اجرای تکنيک پنجه را دارند، به عنوان فرد پاسور در ترکيب تيم 

مشخص شود تا توپ دريافتی از هر محل را به صورت بلند جلو و بلند پشت ارسال کند. 
ــ اشتباهات و حرکات غلط را اصلاح کنيد. 
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عنوان درس
ارتقای سطح مهارت پنجه، ساعد و سرويس از طريق تمرينات تحت فشار  

هدف کلی
کسب بيش  تر مهارت در تکنيک   های پنجه، ساعد و سرويس.

هدف  های جزئی
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با تمرينات جديد و تحت فشار مهارت در پنجه، ساعد و سرويس.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در دريافت توپ در نقاط مختلف زمين با سرعت هرچه بيش  تر
 مهارت در دريافت با ساعد همراه با يکی از خطوط زمين

 مهارت دراجرای سرويس هدف دار به قصد مناطق خاصی از زمين.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال
 تمايل به برتری در بين اعضای تيم در جهت موفقيت تيم

 تمايل به فعاليت و تلاش و مورد تشويق قرار گرفتن. 

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
برای دست  يابی به سطح قابل قبول مهارت   ها، تمرينات بايد به سمت عوامل اساسی قابل اجرا 
قابليت   های  افزايش  با  مهارت   ها  سطح  ارتقای  شدکه  متذکر  بايد  البته  شوند.  داده  جهت  در    واليبال 
جسمانی ارتباط تنگاتنگ دارد وعلاوه بر آن، با ويژگی   های ذهنی بازيکنان نيز مرتبط است. در جهت 

هدف کلی
کسب بيش  تر مهارت در تکنيک   های پنجه، ساعد و سرويس.

جلسه ی بيست و سوم
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پيشبرد فنون، يک عامل تعيين کننده ی ديگر به نام بار تمرينی که خود بر دو عنصر حجم و شدت تمرين 
استوار است، به صورت معناداری دخالت دارد. در طیِّ يک دوره تمرين برنامه ريزی شده، بين حجم 
تمرين و شدت آن رابطه ی غيرمستقيمی وجود دارد؛ به طوری که با بالا رفتن يکی، پايين آمدن ديگری 
ضرورت می  يابد. ضمن اين که بهبود و افزايش قابليت   های جسمانی زمينه ای برای افزايش يا حفظ 
قابليت   های تکنيکی نيز است و از آن مهم  تر اين که آمادگی جسمانی زمانی مفيد است که با آمادگی   های 
تکنيکی و تاکتيکی و حتی روانی بازيکن همراه باشد. تمرينات تحت فشار به تمريناتی گفته می  شودکه 
با اجرای آن، بازيکنان تحت فشار بيش  تری قرار می  گيرند؛ برای مثال، از بازيکن خواسته می  شودکه 
تمرينات در  نمونه ی اين  درآورد.  زمانی کم تر به اجرا  بيش  تر و در فاصله ی  تکرارهای  مهارت را در 

خصوص تکنيک   های پنجه، ساعد و سرويس در اين جلسه پيش بينی شده است.
گفتنی است تمرينات تحت فشار با تکرارهای بيش  تر در مورد دانش  آموزان کم توان ذهنی بسيار 
مؤثر است ولی نبايد محدوديت   های جسمانی و ذهنی اين عزيزان را فراموش کرد؛ پس، تحت فشار قرار 

دادن آنان با توجه به توانايی   ها و محدوديت   های آنان مفيد واقع می  شود.

روش اجرا 
ــ آموزگار در محلّ استقرار پاسور در منطقه ی دو می  ايستد، يکی از بازيکنان در وسط زمين 
قرار می  گيرد و توپ   های ارسالی از طرف مربی را دوباره با پنجه به مربی برمی  گرداند. سرعت پرتاب 
جايگزين  بعدی  فرد  بازيکن،  شدن  خسته  از  بعد  می  يابد.  افزايش  بازيکن  وضعيت  با  متناسب  توپ   ها 

می  شود. 
مقابل،  زمين  در  می  شود.  مستقر  سوم  يک  نزديک  زمين  نيمه   های  از  يکی  در  آموزگار  ــ 
از  پس  بايد  دانش  آموز  هر  می  کنند.  جاگيری  ساعد  با  ارسالی  توپ   های  دريافت  برای  دانش  آموزان 
دريافت و ارسال توپ، خطّ زير تور با انتهای زمين را لمس کند. سرعت ارسال توپ   ها کم کم افزايش 

می  يابد. 
از  می  شود.  مستقر  زمين  يک  در  پاسور  منطقه ی  شدن  مشخص  با  تيم  يک  کامل  ترکيب  ــ 
می  توانيد  دهند.  انجام  پاسور  حضور  مقصد  به  را  سرويس  بايد  مربی  سوت  با  افراد  رو،  به  رو  زمين 

سرويس   های درست را نمره بندی کنيد و امتياز بدهيد. 
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عنوان درس
ارتقای سطح مهارت پنجه، ساعد و سرويس از طريق تمرينات تحت فشار  

هدف کلی
کسب بيش  تر مهارت در تکنيک   های پنجه، ساعد و سرويس.

هدف  های جزئی 
۱ــ هدف  های دانشی 

 آشنايی با تمرينات جديد و تحت فشار مهارت در پنجه، ساعد و سرويس.
۲ــ هدف  های مهارتی 

 مهارت در دريافت توپ با پنجه با لمس متناوب خطّ انتهای زمين با سرعت هر چه بيش  تر
 مهارت در دريافت تعداد چند توپ به صورت ساعد در فاصله زمانی کم 

 مهارت در اجرای سرويس هدف دار به قصد مناطق خاصی از زمين.
۳ــ هدف  های نگرشی 

 تمايل به توسعه ی مهارت   های واليبال
 تمايل به برتری در بين اعضای تيم در جهت موفقيّت تيم

 تمايل به فعاليت و تلاش.

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

دانستنی  ها و توصيه  هايی برای معلم  
مربی برای دست يابی به سطح قابل قبول مهارت   ها، بايد تمرينات را به سمت عوامل اساسی قابل 
قابليت   های  افزايش  با  مهارت   ها  سطح  ارتقای  که  شد  متذکر  بايد  البته  بدهد.  جهت  واليبال  در  اجرا 

جسمانی ارتباط تنگاتنگ دارد و علاوه بر آن با ويژگی   های ذهنی بازيکنان نيز مرتبط است. 

هدف کلی
کسب بيش  تر مهارت در تکنيک   های پنجه، ساعد و سرويس.

جلسه ی بيست و چهارم
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گفتنی است تمرينات تحت فشار با تکرارهای بيش  تر در مورد دانش  آموزان کم توان ذهنی بسيار 
مؤثر است، ولی نبايد محدوديت   های جسمانی و ذهنی اين عزيزان را فراموش کرد؛ پس، تحت فشار 
قرار دادن آنان با توجه به توانايی   ها و محدوديت   های آنان مفيد واقع می   شود. هم چنين، بسيار ضروری 
است که مربی فعاليت  های بدنی فراگيرندگان را به دقت زير نظر قرار داده، به موقع تذکرات لازم را در 

اجرای حرکات صحيح ارائه دهد. 

روش اجرا 
ــ مربی در محلّ استقرار پاسور قرار می   گيرد و دانش  آموز در مرکز زمين جهت دريافت توپ 
جاگيری می   کند. مربی توپ   ها را به سمت او پرتاب می   کند. دانش  آموز توپ را با مهارت پنجه دريافت 
بر می   گردد.  زمين  مرکز  سرعت به  لمس می   کند و به  زمين را  انتهايی  دريافت خطّ  بعد از هر  کرده و 

سرعت پرتاب   ها کم کم زياد شده، بعد از تعداد مشخصی جای دانش  آموز عوض می   شود.
ــ يکی از دانش  آموزان در انتهای زمين در جهت تور مستقر می   شود و گروهی ديگر، روی خطّ 
سوم در مقابل او می   ايستند و به نوبت هر کدام يک توپ را به طرف او پرتاب می   کنند. دانش  آموز آن 
را با ساعد به پرتاب  کننده برمی   گرداند. سرعت پرتاب  ها به دستور مربی زياد شده،جای دانش  آموزان 

عوض می  شود.
متر  يک  فاصله ی  به  و  زمين  مخالف  گوشه ی  دو  در  را  صندلی  عدد  دو  و  نيمکت  عدد  دو  ــ 
بزنند.  سرويس  ترتيب  به  بخواهيد  آن   ها  از  و  دهيد  تشکيل  نفری   ۳ تيم  دو  دهيد.  قرار  طولی  خطّ  از 
در صورت اصابت توپ با صندلی، ۵ امتياز و برخورد با نيمکت، ۳ امتياز به تيم بدهيد. هر تيم را که 

به  امتياز ۲۰ رسيد، برنده  اعلام کنيد. اجرای نوع سرويس به انتخاب دانش  آموزان بستگی دارد.
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