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2تربیت بدنی اموزش والیبال  

 

 

 

 آموزش پنجه  تصحیح فرم انگشتان و دست
توپ را مطابق شکل جلوی صورت نگه دارید. فرد ایستاده توپ را به سمت یار نشسته رها کرده و او با 

 پنجه توپ را بر می گرداند. این تمرین را چند بار تکرار کنید
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 آموزش پنجه در والیبال

—————————————— 

 آموزش پنجه ) تصحیح کشش دستها (

فرد ایستاده در بالای خرک مطبق توپ را به سمت پایین رها کرده و فرد نشسته توپ را با دستها کاملا 
 کشیده و پنجه به طرف او می فرستد.
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 آموزش پنجه و کشش صحیح دست ها

—————————————— 

 آموزش لحظه دریافت توپ
 مرتبه توپ را به طور متوالی به بالا پنجه بزنید. ۰۱یا  ۰۱و  ۰۱.  ۵آیا می توانید 
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 آموزش دریافت توپ
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—————————————— 

 پاس هوایی ) پنجه زدن(

 تها در مقابل صورت قرار می گیرد.پاها به اندازه عرض شانه باز و زانو ها کمی خمیده و دس .۱
 شروع کشش بدن به سمت بالا توسط پاها صورت می گیرد. .2
 تمام بدن را تا نوک انگشتان پا به بالا بکشیده. .۳

فرم صحیح نگه داشتن دست، بازو و انگشتان جهت پنجه زدن مطابق شکل باشد.)دستها جلوی صورت در 
 انگشتان نشانه در کنار هم قرار گرفته و با انگشتان شست یک مثلث را تشکیل میدهند بالای ابروها(

 
 

  

 
 تمرین پاس دادن

—————————————— 

 پاس هوایی با پرش

 شروع حرکت با نوسان دستها از عقب به جلو می باشد. ۱
 توپ در اوج پرش با انگشتان تماس پیدا می کند. 2
 پس از ارسال توپ دستها را کاملا به دنبال آن بکشید. ۳
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 تمرین پاس هوایی با پرش در والیبال

—————————————— 

 تمرین پاس پنجه از پشت ) همراه با قوس بالاتنه به عقب (

 ی بدن را جهت دریافت توپ حفظ نید.پاها را به حالت خمیده از زانو و فرم صحیح نگهدار ۱
 در لحظه دریافت توپ بدن عقب تر از توپ قرار دارد. 2
 بالاتنه در لحظه رها شدن توپ به سمت عقب متمایل شده و توپ را به عقب می فرستد. ۳
  

 
 تمرین پاس از پشت در والیبال

—————————————— 

 تمرین محاسبه لحظه دریافت توپ 
 مرتبه پشت سر هم توپ را با پنجه به دیوار بزنید. ۳۱یا  2۱. ۱۱. ۵آیا می توانید 
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 آموزش والیبال

—————————————— 

 پاها ( –دستها  –بالا بردن قدرت در عضلات درگیر در پنجه زدن ) انگشتان  

 مدیسین بال را در حالی به زانو زاویه داده ایم با پنجه به سوی یکدیگر پرتاپ می کنیم.
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 زش زدن پنجه در والیبالآمو

—————————————— 

 تمرین جهت تصحیح پاس های پهلو 

در حالی به سمت دیوار یا تور قرار دارد نفرات در کنار یکدیگر با فاصله ایستاده و بدون چرخش توپ را به 
 سمت یکدیگر پاس می دهند .

 جهت آسان کردن تمرین یک بازیکن توپ را می گیرد.
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 از پهلو آموزش پاس دادن

—————————————— 

 تصحیح پاس دادن از بالای سر به عقب و بالا بردن قابلیت عکس العمل

 توپ را به طرف دیوار پرتاپ می کند. ۱بازیکن شماره 
سریع به زیر توپ دویده و آن را با پنجه از بالای سمت عقب می فرستد و حرکت ادامه   2بازیکن شماره 

 می یاید.
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 دادن از بالای سر به عقب تصحیح پاس 

—————————————— 

 تصحیح پنجه زدن از بالای سر به عقب با یک چرخش سریع 

به شکل مثلثی بایستید. توپی را که دریافت کرده اید ابتدا به بالا فرستاده و بعد از یک چرخش سریع به 
زبده بدون اینکه دو بار توپ را  دور خود توپ را از بالای سر به عقب برای همبازی خود پاس دهید. بازیکنان

 با پنجه بزنند این تمرین را انجام دهند.
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 آموزش پنجه زدن از بالای سر به عقب همراه با چرخش سریع

  

—————————————— 

 تمرین جهت بالا بردن دقت
ل سبد ) حلقه ( بسکتبال با قدرت توپ را به زمین زده و سپس به سرعت در زیر توپ قرار گرفته و با پنجه توپ را به داخ

 بیندازید.
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 آموزش والیبال

—————————————— 

 تمرین برای تصیحح پاس های کوتاه و بلند

 پاس می دهد.( 2توپ را با قوس زیاد به بازیکن شماره ) ۱بازیکن شماره 
 توپ را با قوس کم )نیم قوس( به او بر می گرداند. 2بازیکن شماره 
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والیبالتکنیک ساعد در   

گیرد و در حال نزديک شدن به زمین است، فن  تر از ناحیهٔ کمر قرار مى معمولاً هنگامى که توپ، پائین
کند. همچنین وقتى که توپ در اثر يک ضربهٔ محکم با سرعت زياد هدايت  ساعد کارآئى بیشترى پیدا مى

س با وارد کردن نیروئى مناسب آن توان با اجراء تکنیک ساعد آن را به خوبى مهار کرده، سپ شود، مى مى
 را به محل دلخواه ارسال نمود

  
هائى که  نگاهى کوتاه به تاريخچهٔ تکنیک ساعد روشنگر اين مطلب است که در آغاز پیدايش والیبال، توپ

گرديد. به مرور  گرفت، با قسمت کف هر دو دست دريافت و ارسال مى تر از حد کمر بازيکنان قرار مى پائین
هاى دريافت  و افزايش سرعت توپ اين روش نیز کارآئى خود را از دست داد، زيرا سرعت توپ دست زمان

گرديد کرد و در نتیجه مانع ارسال توپ به محل دلخواه مى کننده را از يکديگر جدا مى  
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 نحوه قرار گیری بدن هنگام زدن تکنیک ساعد
  

  

 تکنیک ساعد آموزش 
هاى مشابه  شود از شرح وضعیت دلیل شباهت زياد آن با فن پنجه، سعى مى در اين بخش از تکنیک به 

نظر شود و تا جاى امکان تنها به نکاتى توجه گردد که مخصوص فن ساعد باشد. بنابراين  اين فنون صرف
از سوى مربیان به فراگیران داده شود.  باره لازم است در هنگام تمرين فنون ساعد، تذکرات لازم در اين

    براى يادگیرى اين فن بايد به اين موارد توجه شود
ها به هم نزديک شده و  شود، آنگاه شست چهار انگشت دست عادت در داخل دست ديگر قرار داده مى 

ر(آورند )تصوير زي وجود مى در امتداد هم وضعیت ساعد را به  
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 نحوه قرار گیری دستها در تکنیک ساعد
  

طرف پائین بکشید ها را از ناحیه مچ به براى ايجاد سطح وسیع در ناحیهٔ ساعد، کافى است دست     
ها از ناحیهٔ مفصل آرنج  گاه دست حالات، ساعد و بازوى فراگیر در امتداد يکديگر قرار دارند و هیچ در کلیه 

(ها کاملاً راست و کشیده هستند شوند )دست خم نمى     
ترى  هاى خود را به سمت داخل بکشد، شرايط آسان در هنگام دريافت توپ، چنانچه فراگیر شکم و شانه 

آيد د مىوجو براى دريافت او به     
باشد، اين محل تقريباً به قطر دو انگشت بالاتر از مچ  محل اصلى دريافت توپ کاملاً روى ساعد فراگیر مى 

ها است دست     
    بالاتنه هم به سمت جلو متمايل است و پشت فراگیر کاملاً صاف و سر به سمت بالا قرار دارد 

باشد ها مى هٔ عرض شانهفاصله پاها نسبت به هم اندکى بیش از انداز     
باشد در دريافت و ارسال توپ در وضعیت روى سر، بالاتنه تقريباً عمود بر پاها مى  

  
 وضعیت استقرار پاها هنگام زدن تکنیک ساعد

توان نسبت به دريافت و ارسال توپ با ساعد اقدام کرد. البته لازم به  طور کلى با اتخاذ سه روش مى به
باشد. بديهى است فراگیران برحسب  ها براى اجراء فن پنجه نیز مناسب مى اين شیوهيادآورى است که 

ها عبارت است کنند. اين روش عادت خود )راست دست و چپ دست بودن( شیوه مناسب را اتخاذ مى     
   از پاى چپ جلو و پاى راست عقب 
    پاى راست جلو و پاى چپ عقب 

 هر دو پا موازي 
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با ساعددريافت توپ     

  
تر از آن قرار دارند با ساعد دريافت  هائى که داراى سرعت هستند و در ناحیه کمر و پائین معمولاً توپ

ها در جهت مسیر توپ در وضعیت آماده  شوند. وقتى توپ در میدان ديد فراگیر قرار گرفت، دست مى
است که اين امر موجب کاهش  ها همراه باشند. در واقع مرحله دريافت با توقف کوتاه توپ در دست مى

کند. در اين حالت وزن، بیشتر روى پاى عقبى  سرعت توپ شده، در نتیجه به افزايش کنترل آن کمک مى
(گردد )تصوير زير تر مى تر شده، مرکز ثقل به زمین نزديک هاى بدن کم شود و زواياى اهرم متمرکز مى  

  

 
 نحوه دریافت توپ با ساعد

  

عدارسال توپ با سا     
شود. در اين مرحله فراگیر در نظر دارد توپ دريافتى  پس از دريافت توپ بلافاصله مرحله ارسال شروع مى

شود.  ها به سمت جلو انجام مى طرف هدف معین ارسال کند. معمولاً ارسال توپ با هدايت دست را به
  داشته، تا حدامکان به ها پس از جدا شدن توپ از ساعد نیز ادامه لازم به ذکر است که هدايت دست

شود. انتقال وزن بدن از پاى عقب به پاى جلو در هدايت توپ به هدف موردنظر کمک  دنبال توپ کشیده مى
هاى بدن بیشتر )بازتر( شده،  کند. در اين وضعیت برخلاف مرحله دريافت، زواياى اهرم قابل توجهى مى

(زير شود )تصوير مرکز ثقل بدن نیز به سمت بالا هدايت مى  
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 نحوه ارسال توپ با ساعد

 
 
 
 
 
 

   اجراء ساعد در بالاى سر 
صورت ساعد در بالاى سر دريافت و يا ارسال شود، بايد نکات زير مورد توجه قرار  چنانچه بخواهیم توپ به

   گیرد
هاى پا است در اين حالت بالاتنه تقريباً عمود بر اهرم      

درجه است ۰۱ها نسبت به بدن تقريباً  زاويهٔ دست      
 

شود )تصوير زير کلیهٔ اصول دريافت و ارسال توپ نیز در اين حالت رعايت مى (  
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 اجراء ساعد در بالاى سر 

  

شود. ولى چنانچه بخواهیم  تر مشاهده مى در شرايط بازى اجراء اين فن نسبت به ساير فنون ساعد کم
نکات زير مورد توجه قرار گیردصورت ساعد به سمت پشت ارسال شود، لازم است  توپ به     

باشد درجه مى ۰۱در اين حالت زاويهٔ بالاتنه نسبت به پاها بیش از  √     
درجه  ۱۸۱درجه بیشتر بوده، در حالات مختلف اين زاويهٔ گاهى به  ۰۱ها نیز نسبت به بدن از  زاويهٔ دست

رسد مى تواند از بالاى سر مسیر حرکت توپ  کننده مى شوند و ارسال ها در مسیر توپ هدايت مى دست    
 را مشاهده نمايد تصوير زير

 
  

 
 ارسال توب به پشت با ساعد
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 سرويس 

نامیده می  سرويس به جريان انداختن توپ از محل مجاز زمین توسط يک بازيکن بر طبق مقررات خاص 

    شود

دار ارائه شود، خصوصاً  صورت هدف بهبراى فراگیرى هرچه بهتر فنون بايد از همان ابتدا آموزش تمرينات 

باشد.  براى سرويس اين قاعده از اولويت بیشترى برخودار است. نکته مهم دقت در اندازه پرتاب توپ مى

زيرا چنانچه پرتاب توپ بیش از اندازه يا برعکس صورت گیرد حداقل سرويس زننده با دو مشکل مواجه 

شود مى  

دشو و توپ حاصل نمى همزمانى مطلوب بین دست ضربه  

شود محل موردنظر توپ )زير و پشت آن( دقیقاً براى وارد کردن ضربه شناسائى نمى  

  

 سرويس ساده

ترين نوع سرويس در والیبال سرويس ساده است، ولى بايد توجه داشت چنانچه در اجراء اين مهارت  ساده

طور صحیح اجراء نمايد. بنابراين  ر نخواهد توانست اين سرويس را بهبه اصول تکنیکى آن توجه نشود، فراگی

 لازم است در هنگام اجراء فن به اين نکات توجه شود

 
 

ست عکس اين حالت را رعايت دهند و افراد چپ د افراد راست دست، پاى چپ خود را در جلو قرار مى -

دکن مى  

ها مرکز نقل را به زمین نزديک کردل زانوبراى تعادل بیشتر لازم است با خم کردن مفص  

 



 

20 
 

 
 

وجود آيد اندازهٔ پرتاب توپ بايد به نحوى باشد که بین اجراء ضربه و رها شدن توپ همزمانى به  

 

دشو  کشیده به توپ ضربه وارد مىبالاتنه به سمت جلو متمايل و با دست کاملاً   

 
 

به پشت آن و با سطح بیشتر دست )کف و انگشتان( به توپ دقت کنید که ضربه بايد به زير توپ و متمايل 

 وارد شود

 
 

در هنگام اجراء سرويس از انتقال وزن بدن از پاى عقب به پاى جلو استفاده شود. )تصوير زير( شما را در 

کند زدن ضربهٔ صحیح کمک مى  
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 تمرينات سرويس ساده

 بدون توپ

شوند )چنانچه تعداد نفرات  زمین با رعايت فاصله موردنیاز مستقر مىفراگیران ابتدا در پشت خط انتهائى 

زياد باشند استفاده از ساير خطوط زمین براى تمرين بدون توپ بلامانع است(. آنگاه با فرمان مربى نحوهٔ 

پردازد شود و در اين حالت مربى به اصلاح حرکات تمام فراگیران مى اجراء سرويس ساده تمرين مى  

 
 

توپبا   

 ۵شوند و در مقابل هر يک از آنها به فاصله تقريبى  تعدادى از فراگیران در پشت خط انتهائى مستقر مى

خواهد که سرويس ساده را تمرين کنند.  گیرند. مربى از فراگیران مى متر گروه ديگرى از فراگیران قرار مى

عنوان يک هدف معیار  که نفرات مقابل آنها بهپردازد. فراگیران بايد توجه کنند  آنگاه به اصلاح حرکت آنان مى

دهد شوند. تصوير زير به خوبى نحوهٔ صحیح تمرين را نشان مى محسوب مى  

 

 


