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  مقدمه 
ن نمايـان سـاخت تـا    حمد و سپاس خداوند سبحان را كه توفيقي ديگر در دفتر عمرمـا 

  بتوانيم خدمتي هر چند كوچك را به جامعه عزيز ورزش تقديم كنيم. 
عنـوان    حال حاضر از پيشرفت سريعي در جوامع برخوردار اسـت و بـه   ورزش واليبال در

  شماري در سرتاسر جهان دارد.  مندان بي يك رشته محبوب و مهيج علاقه
هاي اجرا شده در حين مسابقات  فت مهارتخاطر سرعت، قدرت و ظرا جذابيت واليبال به

  است. 
هاي اساسي در واليبال مديون تحقيقات متعـدد متخصصـان در    شك پيشرفت مهارت بي

  باشد.  ميهاي علم تمرين، بيومكانيك ورزشي، تغذيه ورزش و ديگر علوم  حوزه
ميليون نفر در سراسر جهان در سـطوح مختلـف واليبـال بـازي      500طبق آمارها حدود 

آورد كه همه افراد اعم از پير و  واليبال ورزشي است كه اين امكان را فراهم مي .كنند مي
ن لذت ببرند. در آجوان، مرد و زن، سالم و معلول، ورزشكار و غيرورزشكار در همه جا از 

هـاي واليبـال بـا     هـا و اسـتراتژي   هاي المپيك، تاكتيك زمان ورود ورزش واليبال به بازي
هاي مسابقات قهرماني جهـان و بـازي    تغييرات سريعي همراه بوده است. براي فتح مدال

كـه    اي و دفاعي را خلق كـرده  هاي جديد حمله ذهن مبتكر، در واليبال سيستم ،المپيك
  طور مهيجي بيش از پيش تغيير داده است.  ي اين ورزش را بهها ويژگي

 ،پـذيري  رت انفجـاري، چـابكي، انعطـاف   اكنون ورزشي است كـه نيازمنـد قـد    واليبال هم
  سرعت و همچنين كار تيمي دقيق است. 

هـاي ايـن ورزش بـا زبـاني      در كتابي كه پيش روي شماست سعي شده كه اصول و پايه
ضـمن   نور قـرار گيـرد تـا بتواننـد     پيام ان عزيزاختيار دانشجويساده و تصاويري گويا در 

  ها در آموزش به نوآموزان بهره لازم را ببرند.  نآاز  ،يادگيري ساده و سريع
را بنيان نهاده و با مطالعـات   يورزش  رو راه بزرگاني است كه اين رشته كتاب حاضر ادامه

هـاي حملـه در    انـد. تكنيـك   كرده زمينه رشد و توسعه روزافزون را فراهم ،علمي خويش
هاي دفاع، تغذيه، علم تمرين، روانشناسي در واليبـال و نهايتـاً قـوانين و     واليبال، تكنيك

  دهند.  هاي اين كتاب را تشكيل مي مقررات در داوري، فصل
از تمامي عزيزان خصوصاً دانشجويان  .با اين حال نگارش هر كتاب خالي از اشكال نيست

نظرات ارزشـمندتان   كنند، خواهشمنديم نقطه نور كه اين كتاب را مطالعه مي بزرگوار پيام
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به ما منعكس كرده تا بتوانيم به رفـع   m_r_asad@yahoo.comرا از طريق آدرس 
  هاي بعدي اهتمام ورزيم.  عيوب آن در چاپ

در پايان از زحمات سركار خانم مينو سـطوت كـه تصـاوير كتـاب را بـا ظرافـت و دقـت        
اند، كمال تشكر و سپاس را داريم. همچنين از سركار خانم معصومه زيـرك   ردهطراحي ك
  نماييم.  اند، قدرداني مي چيني كتاب را با زيبايي بعهده داشته كه حروف

  
  با دعاي خير
  محمد رضا اسد

  نور استاديار دانشگاه پيام
  تربيت بدني دانشجوي دكتريزهره رضايي 
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  اولفصل 
  

  دريافت سرويس
  

  
  

  آشنايي با آرايش دريافت سرويس و اجراي سرويس : هدف كلي
  : رود بعد از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 

  طور كامل شرح دهيد.  را به wـ روش دريافت سرويس 
  طور كامل شرح دهيد.  ـ روش دريافت سرويس كاپ را به

  زدن را بيان كنيد.  آور براي سرويس ازـ نقاط امتي
  

  دريافت سرويس  1-1
له أمس ـ ،ترين بخش حمله، توانايي دريافت سرويس به صورت موفق است. بنابراين مهم

نحـوي در زمـين مسـتقر شـوند كـه        مهم در دريافت سرويس اين است كه بازيكنان به
. همچنـين  ور برسـانند پـاس اول را بـه پاس ـ  بتوانند توپ را به آسـاني دريافـت كننـد و    
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بازيكنان بايد به نحوي در زمين مستقر شوند كـه بازيكنـاني كـه قـرار اسـت در حملـه       
  ، در موقعيت مناسب قرار بگيرند. (اسپكرها)شركت كنند

كـه   و فنجاني (كاپ) وجـود دارد  wدو نوع آرايش كلي  ،براي دريافت سرويس
هـاي دفـاعي    بيشتر در تيم wآرايش . نباشددارد كه ليبرو در زمين بيشتري زماني كاربرد 

  ها كاربرد دارد.  رود و آرايش فنجاني در حمله كار مي به
  كننـده ثابـت اسـت و در    ته كـه ليبـرو دارنـد، ليبـرو دريافـت     هاي پيشـرف در تيم

كننـده ايفـاي   يكنان منطقه عقب به عنوان دريافـت هاي موجي و پرشي ساير بازسرويس
  كند. نقش مي
  

 wدريافت سرويس آرايش  1-1-1

است، زيرا در اين نوع  wدليل نامگذاري اين سيستم، شباهت استقرار بازيكنان با حرف 
گيـري   آرايش پنج بازيكن مسئول دريافت سرويس هستند و تنها بازيكن پاسور در توپ

نحوي مستقر شـوند كـه بتواننـد تمـام       كند. بازيكنان در اين سيستم بايد به شركت نمي
هـاي   هايي كـه از سيسـتم   اين روش اصولاً توسط تيم .ن را پوشش دهندهاي زمي قسمت

يـا از بـازيكن    ،ندارنـد   هاي قـوي  گيري هاي جوان كه توپ برند و يا تيم دفاعي بهره مي
  گيرد.  ، مورد استفاده قرار ميليبرو بي بهره هستند
حل تواند جلوي زمين باشد يا از ناحيه عقب به م شكل، پاسور مي wدر دريافت 

 3گيرنـد كـه    صـورتي در زمـين جـاي مـي      پاس دادن نفوذ كند و پنج بازيكن ديگر بـه 
  گيرند.  بازيكن در رديف عقب قرار مي 2بازيكن در رديف جلو و 
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 Wدريافت سرويس  :1- 1شكل 

  
اش بـا خـط حملـه     كند كه فاصـله  بازيكن وسط به نحوي در زمين جايگيري مي

گيرند انـدكي جلـوتر    يف جلو كه در طرفين قرار ميبازيكنان رد .متر باشد5/1-2حدود 
  دارنـد بـه  فاصـله  متـر از خـط انتهـايي     1-5/1گيرند و حدود  از بازيكن وسط قرار مي

رود. بازيكنـان   مـي بالاتر از شانه آنان باشـد، تـوپ بـه اوت     ،توپنحوي كه اگر ارتفاع 
ا هم بتوانند در ديد ايستند كه مابين بازيكنان رديف جلو باشند ت رديف عقب طوري مي

  حريف اختلال ايجاد كنند و هم تمامي مناطق زمين را پوشش دهند. 
هر كدام از بازيكنان وظايفي دارند. وظيفه دريافت ضـربه   ،در اين روش دريافت

 6ن بازيكن منطقه ياست. همچن 5و  6، 1بازيكن مستقر در مناطق  3عهده  بيشتر به ،اول
هايي  توپدريافت آيد و  دارد كه در منطقه جلو فرود مي هايي را وظيفه دريافت سرويس

هـا بـه    وظيفه دريافت اين سـرويس  ؛آيند به عهده او نيست كه در انتهاي زمين فرود مي
طق را به نسبت مساوي بـين خـود تقسـيم    ااست كه اين من 5و  1عهده بازيكنان مناطق 

در  4و  2بازيكنان منطقـه   كنند. هرچه سطح مهارت تيم بالاتر باشد، ميزان مشاركت مي
  دريافت سرويس كمتر است. 
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  آرايش دريافت سرويس فنجاني (كاپ)  1-1-2
شباهت نحوه اسـتقرار بازيكنـان بـه شـكل      ،دليل نامگذاري اين روش دريافت سرويس

بازيكن بـراي   4وجود  ،نكته مهم اين روش دريافت ،علاوه بر اين شباهت .فنجان است
اي كـاربرد   هـاي حملـه   اين روش بيشتر در تـيم  ،همين علت  دريافت سرويس است. به

  دارد و تأكيد كمتري بر دفاع دارد. 
يكي از اسپكرهاي مـاهر نيـز خـارج از دريافـت      ،علاوه بر پاسور ،در اين روش

يـك   ،بـازيكن  2توان هنگام دريافت توپ با وجود اين  ترتيب مي سرويس است و بدين
گيرهـاي مـاهري    تـوپ  ،كسب كرد. تنها زماني كه تيمحمله سرعتي تشكيل داد و امتياز 

هاي پيشرفته  اين روش بيشتر براي تيم ،بنابراين .تواند از اين آرايش استفاده كند دارد مي
  شود.  كار گرفته مي و با مهارت بالا به

  

  
 دريافت سرويس فنجاني (كاپ) :2- 1شكل 

  
سرويس هستند پشت  پاسور و اسپكري كه خارج از دريافت ،در آرايش فنجاني

با فاصله تقريبي كنند،  گيري مي دو بازيكني كه در منطقه جلو توپكنند.  گيري مي تور جا
 Dمتر و بازيكن  5/2حدود  Aكنند. بازيكن  گيري مي متر از خطوط كناري خود جا 2-1

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   10      پاسخنامه 

١٠ 

 

متر از خط انتهـايي و   2-5/2حدود  Bبازيكن  ومتر پشت خط حمله جاگيري  2حدود 
متر از خـط   C ،3-5/2كند و بازيكن  از خط كناري سمت چپ جاگيري مي متر 3-5/2

هـا قابـل    كند. ايـن انـدازه   خط كناري سمت راست جاگيري مياز متر  2-5/2انتهايي و 
هاي بازيكنان دريافت كننـده تغييـر كنـد، جـاگيري      انعطاف است و زماني كه مسئوليت

  كند.  بازيكنان نيز تغيير مي
هـاي مشخصـي    هنگام دريافت سرويس، بازيكنان مسئوليت در اين آرايش و در

هر يك از چهـار   شود و زمين به چهار منطقه تقريباً برابر تقسيم مي ،در اين روش .دارند
هـا بايـد    كننده مسئول دريافت توپ در منطقه خود است. دريافت ،كننده بازيكن دريافت

در ايـن  بنـابراين   .پوشش دهندبتوانند مناطق خود را از خط وسط زمين تا خط انتهايي 
  نياز به بازيكناني ماهر و با تجربه داريم.  ،روش دريافت سرويس

در مراحل مختلف بازي و با توجه بـه موقعيـت و شـرايط بـازي ممكـن اسـت       
  شوند بخشي از مناطق اطراف خود را نيز پوشش دهند. مجبور بازيكنان 

هـا   ت كـه ايـن سيسـتم   ايـن اس ـ  ،نكته اساسي در هر دو روش دريافت سرويس
هاي پايه دريافت سرويس هستند و پس از دريافت سرويس دسـتخوش   عنوان آرايش به

  شوند.  تغييرات و تعديلاتي مي
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 بندي زمين در دريافت فنجاني تقسيم :3-1شكل  

  
  تعيين محل سرويس  1-2

ف تـيم  هنگام اجراي سرويس، بازيكن بايد اين توانايي را داشته باشد تـا از نقـاط ضـع   
ان كسب امتيـاز در آن منـاطق   كحريف استفاده كند و توپ را به مناطقي سرو كند كه ام

بخش سرويس زدن به سمت بازيكنان مـورد نظـر    2شامل استراتژي بيشتر باشد كه اين 
  : شود ترتيب بيان مي بهشود كه  حريف و سرويس به سمت نقاط ويژه مي

  ف  سرويس زدن به سمت بازيكنان مورد نظر حري
  توان امكان كسب امتياز را افزايش داد:  با سرويس زدن طبق يكي از حالات زير مي

  كننده ضعيف حريف  ـ سرويس زدن به سمت دريافت1
با توجه بـه   .در حال حاضر وجود آناليزورها كمك بزرگي به موفقيت تيم ها كرده است

تـوان   ودي مـي تـا حـد   ،هاي قبلي و با توجه به عملكرد حال حاضـر تـيم حريـف    بازي
بهتـر   ،بازيكن ضـعيف حريـف  شناسايي تر تيم را شناسايي كرد. بعد از  بازيكنان ضعيف

است توپ براي اين بازيكن سرو شود. در نتيجه تيم مقابـل بـا يـك دريافـت ضـعيف      
يابد. بـا ادامـه چنـين     شود و امكان حمله كامل توسط تيم حريف كاهش مي رو مي روبه
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دهـد و مربـي بـراي     عتماد به نفس خـود را از دسـت مـي   ا ،روندي بازيكن ضعيف تيم
كند كه با اين كـار يـك فرصـت ديگـري بـراي       اقدام به تعويض مي ،جبران اين ضعف
  آيد.  دست مي زننده سرويس به

  ـ سرويس زدن به سمت بازيكن تعويضي 2
 كند، موقعيتي مناسـب  يك بازيكن جديد را وارد زمين مي ،دهنكن امي كه تيم دريافتگهن

طوركامل در جريان روند  آيد. اصولاً بازيكن تعويضي به دست مي براي سرويس زننده به
توانـد در برابـر ضـربه     طور كامل خود را گـرم نكـرده باشـد، نمـي     بازي نيست و اگر به

بنابراين بهتر است از آمـاده نبـودن بـازيكن     .العمل به موقع نشان دهد عكس ،غيرمنتظره
تا بتوانيد تيم حريـف را بـا   د يچه از نظر روحي) استفاده كنحريف (چه از نظر بدني و 

  رو كنيد. يك دريافت ناقص روبه
  ـ سرويس زدن به سمت پاسور درحال نفوذ 3

اي است كه پاسور در منطقـه عقـب قـرار دارد و بعـد از      گونه هنگامي كه سيستم تيم به
سمت پاسور، سيسـتم  توان با ارسال سرويس به  كند، مي سرويس به منطقه جلو نفوذ مي

زيرا درحالتي كه پاسور مجبور به دريافـت سـرويس    ،حمله تيم را با مشكل مواجه كرد
بنـابراين امكـان    .شود، يكي از بازيكنان رديف جلو مجبور است نقش پاسور را ايفا كند

پاسـور در نقـش اصـلي    كه  اينبا توجه به  يابد. همچنين حملات تركيبي تيم كاهش مي
  طور كامل اجرا نشود.   ن است حمله بهككند، مم ش نميايفاي نق خود

  
  زدن به سمت نقاط ويژه   سرويس

  كسب امتياز را افزايش داد: امكان توان  با سرويس زدن طبق يكي از حالات زير مي
  زمين ـ سرويس زدن به سمت خطوط كناري 1

س اول با سرويس به سمت خطوط كناري، دريافت كننده مجبور است از پاسور كـه پـا  
 .يابـد  كند فاصله بگيرد و بنابراين امكان ناقص بودن پاس اول افزايش مي را دريافت مي

كننـده   شـود دريافـت   سرويس زدن به خطوط كنـاري باعـث مـي    ،علاوه بر اين ويژگي
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كننـده   حريف به تصور خارج بودن توپ، از گرفتن آن خودداري كند و بازيكن دريافت
زننده ماهر با ارسـال سـرويس ضـربدري بـه سـمت       رويسدچار اشتباه شود. بنابراين س

شود تا توپ به گمان خارج بودن بدون هـيچ واكنشـي از    خطوط كناري زمين باعث مي
  كننده در زمين حريف فرود آيد.  دريافت

  

  
 سرويس به سمت خطوط كناري زمين :4- 1شكل 

  
  هاي انتهايي زمين  ـ سرويس به گوشه2

زيـرا   ؛شـود  هاي انتهايي زمين، يك عامل برتـري محسـوب مـي    سرويس زدن به گوشه
ده حريف مجبور است براي رسيدن به چنين توپي به نقـاط انتهـايي   نكن بازيكن دريافت

شـود. چـون جهـت حركـت      اين ترتيب از پاسور خـود دور مـي   زمين حركت كند و به
به پاسـور بـا مشـكل مواجـه     بازيكن مخالف جهت پاس است اغلب براي ارسال توپ 

در اين حالت پاسور نيز مجبور به  .رسد شود و پاس ضعيف و نامتعادلي به پاسور مي مي
  يابد.  حركت براي رسيدن به توپ است و امكان حمله كامل كاهش مي
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 هاي انتهاي زمين سرويس به گوشه :5- 1شكل 

  
  ـ سرويس زدن به منطقه وسط زمين 3

كنـد و   شود كه حريـف از آرايـش فنجـاني اسـتفاده مـي      تفاده مياز اين برتري زماني اس
شود و بهترين منطقه براي ارسال  قسمت مركزي زمين توسط هيچ بازيكني حمايت نمي

هيچ بازيكني بـراي دريافـت سـرويس     ،سرويس است. در نتيجه ارسال چنين سرويسي
دو حالـت امكـان    كند يا چند بازيكن سعي در دريافت توپ دارند كه در هـر  اقدام نمي

  دريافت كامل وجود ندارد. 
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 سرويس به منطقه وسط زمين :6- 1شكل 

  
  ـ سرويس زدن به منطقه حمله 4

كننده مجبور اسـت بـراي رسـيدن بـه تـوپ       با ارسال سرويس به منطقه حمله، دريافت
كننده مجبور است حركت  بازيكن دريافت ،حركت زيادي داشته باشد. در اغلب حالات

كـه   هش ناگهاني براي رسيدن به توپ داشته باشد و در اين حالت امكان ايـن سريع و ج
بتواند توپ را در همان محدوده به پاسور برساند بسيار كم است. در اين حالت مجبـور  
است توپ را بـا ضـربه سـاده از تـور عبـور دهـد كـه ايـن خـود امتيـازي بـراي تـيم             

  شود.  زننده محسوب مي سرويس
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 به منطقه حملهسرويس  :7- 1شكل 

  
  پيشنهاداتي هنگام دريافت سرويس 1-3
  ـ براي كليه بازيكنان: 1

  ـ تصميم گرفتن براي دريافت سرويس 
  از عبور توپ از روي تور  ، پيشرود بردن نام كسي كه توپ به سمت او مي  ـ

  ـ توجه به حركت بازيكني كه درحال بازي با توپ است. 
  ديگران را نيز مطمئن كنيد. » اوت«توپ، با گفتن ـ در صورت اطمينان از خارج بودن 

  :رديف جلو ـ براي بازيكنان2
هايي كه در ارتفاع بالاتر از سينه قرار دارند توسـط بازيكنـان رديـف     ـ اجازه دهيد توپ
  د. وعقب دريافت ش

  ـ براي دريافت توپ، بيش از يك گام به عقب نرويد. 
  حركت كنيد. هاي كوتاه، سريعاً به جلو  ـ براي سرويس

  مشخص كنيد. » اوت«رود، با گفتن  خطوط كناري به خارج مياز هايي را كه  ـ توپ
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  ـ براي بازيكنان رديف عقب: 3
براي دريافـت چنـين    .رود ـ توپي كه در ارتفاع بالاتر از سينه شما قرار دارد، به اوت مي

  گيري صحيح).  توپي اقدام نكنيد. (در صورت جاي
شود، وظيفه بازيكن سمت راست است  بازيكن عقب واقع مي 2ين ـ هنگامي كه توپ ب

  تر توپ اقدام كند.  كه براي دريافت سريع
بـراي سـاير بازيكنـان    » اوت«شـود، بـا گفـتن     ـ توپي را كه از خط انتهايي خـارج مـي  

  مشخص كنيد. 
  بين بازيكنان رديف جلو بايستيد.   ـ براي داشتن ديد بهتر،

  ـ براي پاسورها: 4
  ا حد امكان اقدام به دريافت سرويس نكنيد. ـ ت

  ها اطلاع دهيد.  تيمي هاي كوتاه جلوي زمين را به هم ـ سرويس
  ـ نوع پاس را براي اسپكرها با صدا زدن يا علامت دادن مشخص كنيد. 
كنـاري    روي خط ـ هنگام استقرار براي پاس دادن، پاي راست را جلوتر گذاشته  و روبه

  بگيريد.   چپ زمين قرارسمت 
  
   دريافت سرويستمريناتي براي  1-4

گيرنـد. در   ) جاي مـي wبازيكنان در يك آرايش دفاعي (فنجاني يا  ،در يك سمت زمين
درحالي كـه بـه تعـداد كـافي      ؛ايستد سرويس مي زننده پشت خط سرويس ،سمت ديگر

كـه   توپ را به مناطق مختلف زمـين و بـه نقـاطي    ،توپ در اختيار دارد. سرويس زننده
كننده وظيفه دارنـد   كند. بازيكنان دريافت امكان كسب امتياز در آن زياد است، ارسال مي

منطقه مربوط به خود را پوشش دهند و توپ را به درستي به پاسور برسـانند و دوبـاره   
  گيري كنند.  در موقعيت اصلي جاي
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  نكاتي در مورد دريافت سرويس 1-5
 آمادگي داشتن .1

گيري در موقعيت  ايد. هنگام جاي دريافت سرويس آماده مطمئن باشيد كه براي
  زننده باشد. حواستان متوجه سرويس ،خود

 يادآوري آخرين اتفاق .2

بازيكني كه توپ را به طرف شما سرويس مـي كنـد، تـلاش كنيـد      بهبا توجه 
هاي سرويس را به خاطر آوريد كه آيا روال خاصـي در سـرويس زدن    ويژگي

  وجود دارد يا نه.
 كار گروهي اجراي .3

اطمينان حاصل كنيد كه ديدگاه روشني از سرويس داريد، به ويژه اگر در خـط  
  گروهي تمام بازيكنان است. كه شامل كار دريافت سرويس هستيد

 استفاده از نشانه ها .4

توجه به مسير پاها و شانه هاي سرويس زن در اكثر مـوارد مسـير سـرويس را    
  كند. تعيين مي

 توجه به پاسور .5

يـك از   كـه بـه هـر    د مسير پاس دادن پاسور را شناسايي كنيد و ايـن سعي كني
  دهد. مهاجمين چه پاسي مي

 اقدام براي دريافت سرويس .6

اگـر   .به سمت تـوپ حركـت كنيـد    ،زماني كه سرويس به محدوده شما رسيد
كننـده   دريافت ،بازيكن ديگري نيز به سمت توپ حركت كرد با صحبت كردن

  را مشخص كنيد.
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 شيد.منعطف با .7

تواند در آخرين لحظـه تغييـر    توپ هاي سرويس مخصوصا در نوع موجي مي
  بنابراين بايد در آخرين لحظه توانايي تغيير حالت داشته باشيد.  .جهت دهد

 پوشش بازيكنان خوديآمادگي براي  .8

تا در صورت  مسير توپ را دنبال كنيد شما در دريافت شركت نداريد،چنانچه 
   بتوانيد توپ را به بازي برگردانيد. ،تان يميعدم دريافت صحيح هم ت

  
  ي در مورد ارنج تيمنكات 1-6

بر پايه پوشش نقاط ضعف و  ،هاي آغازين تخاب موقعيتنها در ا تصميمبه طور كلي 
برجسته كردن نقاط قوت تيم خودي و همينطور حداكثر استفاده از نقاط ضعف حريف 

  ها گرفته مي شود.نو كنترل نقاط قوت آ
اول سرويس مي زند، بهتر است بهترين سرويس زن را در  ،تيم خودي اگر

قرار  2اول سرويس مي زند، بهترين سرويس زن را در منطقه  ،و اگر تيم مقابل 1منطقه 
  دهيم. 

ج شروع كننده را طوري ناگر اطلاعات كافي از ارنج آغازين تيم مقابل داريد، ار
، در تعداد بيشتري از چرخش ها مقابل مدافع روي تور شما نظيم كنيد كه بهترينت

  بهترين مهاجم تيم حريف قرار گيرد.
 مدافع بهترين نيز شما كند، مي شروع 4 منطقه از حريف مهاجم بهترين اگر مثلاً

  .دهيد قرار 5 يا 4 منطقه در زند، مي تيم كدام را سرويس اولين كه اين بهخود را با توجه 
يعني از چرخشي كه تيم در آن  ؛يداز اثربخش ترين چرخش خود آغاز كن

(اين چرخش  دهد بيشترين امتيازات را كسب مي كند و كمترين امتيازات را از دست مي
  از روي اطلاعات آماري يا برگه امتيازات قابل تشخيص است).
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به اين ترتيب او بيشترين موقعيت را  ؛قرار دهيد 4بهترين مهاجم را در منطقه 
ه تهاجمي اثربخش تيم شما نبه ويژه اگر اين مهاجم تنها گزيبراي حمله خواهد داشت، 

  شود. باشد اين تاكتيك توصيه مي مي
  

  خلاصه فصل
سرويس داشته باشيم. در اين صحيح زماني صورت مي گيرد كه دريافت  ،حمله كامل

و كاپ اشاره و توضيحاتي در مورد هر  Wفصل به روش هاي بنيادي دريافت سرويس 
  يك ارائه گرديد.

، پنج بازيكن دريافت كننده و يك پاسور وجود دارد و نحوه استقرار wدر دريافت 
يك از بازيكنان نيز مشخص شده  است و وظيفه هر wبازيكنان دريافت كننده به شكل 

  است.
در تيم هاي حمله اي  و بيشتربازيكن دريافت كننده وجود دارد  4 ،در دريافت كاپ

  يل دادن حمله هاي سرعتي است.تشكمزيت اين روش  .كاربرد دارد
هنگام سرويس زدن مي توان از دو استراتژي سرويس به سمت بازيكن مورد نظر 

  حريف و سرويس به سمت نقاط ويژه استفاده كرد.
 

  خودآزمايي 
  تر است؟  كدام بازيكن به خط انتهايي نزديك ،ـ در آرايش دريافت سرويس كاپ1

  راست جلو ب) بازيكن   الف) بازيكن راست عقب 
  ج) بازيكن چپ جلو   ج) بازيكن چپ عقب 

  كند؟  را بيان مي wهاي زير، ويژگي آرايش دريافت سرويس  ـ كدام يك از گزينه2
  اي كاربرد دارد.  هاي حمله الف) در تيم
  هاي دفاعي كاربرد دارد.  ب) در تيم

  دهد.  هاي سرعتي را افزايش مي ج) امكان حمله
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  برو قوي كاربرد دارد.د) در تيم هاي داراي لي
  روشي براي افزايش موفقيت سرويس نيست؟  ،هاي زير ـ كدام يك از گزينه3

  حال نفوذ  الف) زدن سرويس به سمت پاسور در
  ب) زدن سرويس به سمت بازيكن تعويضي 

  كننده ضعيف حريف  ج) زدن سرويس به سمت دريافت
  د) زدن سرويس به سمت اسپكر راست دست 

هاي سرويس زدن به نقاط ويژه هنگامي كاربرد دارد كه از آرايـش   روش ـ كدام يك از4
  شود؟  دريافت سرويس كاپ استفاده مي

  ب) سرويس زدن به منطقه حمله   الف) سرويس زدن به منطقه وسط زمين 
هـاي انتهـايي    سرويس زدن به گوشـه د)   ج) سرويس زدن به سمت خطوط كناري 

  زمين 
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   22      پاسخنامه 

٢٢ 

 

  دومفصل 
  

  هاي بازي و حمله  آشنايي با سيستم
  در واليبال 

  
  

  
  اي و اصول بنيادي حمله در واليبال  هاي حمله آشنايي با سيستم: هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 
  طور كامل شرح دهيد.  حمله را در واليبال بهـ 
  هاي مختلف حمله شرح دهيد.  و اسپكرها را در موقعيت نحوه حركت پاسورـ 
  اي را شرح دهيد.  هاي حمله انواع سيستمـ 

  طور كامل شرح دهيد.  هاي اصلي پوشش را به ـ موقعيت
  اي را شرح دهيد.   هاي حمله ـ انواع پاس

  
  
  

  حمله  2-1
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 ـ در واليبال، زماني حمله امكان ه صـورت  پذير است كه توپ سرويس يا حمله حريف ب
بار لمس مجاز توپ كه شامل  3در اين حالت حمله كامل با  .آميز دريافت شود موفقيت

  گيرد.  باشد، شكل مي دريافت، پاس و اسپك مي
ضربه اول و دريافت توپ حمله يا سرويس تيم مقابل،  ،براي داشتن حمله موفق

د كه پاسور بتواند به اي زده شو گونه بايد به سمت پاسور فرستاده شود، اين ضربه بايد به
زيرا موفقيت حمله اسپكرها با رسيدن پاس مطلـوب بـه    ؛بهترين نحو از آن استفاده كند

  است. بسيار نزديك پاسور، در ارتباط 
هـاى   عبارت ديگـر بـين شـيوه    به ؛شود هاى حمله با نوع پاس شناخته مى تاكتيك
مكمـل يكديگرنـد و بـه     آنهـا  .تنگاتنگى وجود دارد هاى ارسالى رابطه تهاجمى و پاس

حملـه   تـرين شـيوه   دهند. بنابراين براى تدارك سـاده  ى خود را از دست مىايى كاريتنها
  .قل به يك پاس دهنده و دو مهاجم نياز استحدا

) توپ را دريافت كند. 4و  3، 2منطقه جلوي زمين (مناطق  3تواند در  پاسور مي
(يا منطقه راسـت)   2 اسپكر دارد و از منطقه 2 ،زماني كه تيم  (يا منطقه مياني) 3از منطقه

  شود.  اسپكر دارد استفاده مي 3 ،(يا منطقه چپ) زماني كه تيم 4و از منطقه 
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 گانه دريافت توپ توسط پاسور مناطق سه :1- 2شكل 

  
  هاي حمله  سيستم 2-2

هاي مختلف در رقابت ها حضور مي يابد. وقتي يك تيم تشكيل شد، با تركيب و روش
تاكتيك تيم همواره بر اساس دو بازيكن حمله كننده (اسپكر) و پاسور مورد  ،واليبال در

  گيرد. مطالعه قرار مي
تـرين تصـميمات مربـي     يكـي از كليـدي   ،براي تيم ااي كار انتخاب سيستم حمله

است. انتخاب سيستم متناسب با توانايي بازيكنان تيم از اهميت زيادي برخوردار اسـت.  
تناسـب   ،هاي بازيكنان اي تيم بايد به نكاتي از قبيل استعداد سيستم حمله هنگام انتخاب

  سيستم حمله و دفاع و ... توجه كافي كرد. 
  ، سيسـتم  3-3، سيسـتم  6-0سيسـتم  : اي در واليبال عبارتنـد از  هاي حمله سيستم

  . 2-2-2و سيستم  5-1، سيستم 2-4
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با ايـن توصـيف كـه     .ستهاي فوق در تعداد اسپكرها و پاسورها تفاوت سيستم
(سـمت راسـت)،   دهنده تعـداد اسـپكرها و عـدد دوم     نشان(سمت چپ)، عدد نخست 

  ).2-2-2جز سيستم  (به دهنده تعداد پاسورهاست نشان
  : پردازيم هاي نامبرده مي در ادامه به توضيح سيستم

  
    6-0سيستم  2-2-1

 كننـد و ايـن بـه    نقش ميت اسپكر و پاسور ايفاي سدر اين سيستم بازيكنان در هر دو پ
خصوص براي  است. كاربرد اين سيستم به 6-0دليل نبود وظايف اختصاصي در سيستم  

هـاي اختصاصـي    توانند در پست هايي است كه تجربه كافي ندارند و نمي بازيكنان و تيم
  كنـد و زمـاني   عنوان يك اسپكر عمل مي هر بازيكن به ،ايفاي نقش كنند. در اين سيستم

  گيرد.  عهده مي رسيد، نقش پاسور را به 3نطقه كه به م
در هـر دو  را هـاي لازم   توانند مهـارت  بازيكنان مبتدي با بازي در اين سيستم مي

شود تـا بتـوان    همچنين بازي در اين سيستم سبب مي .پست اسپكر و پاسور كسب كنند
ــه اســتعداد ظــور بــه منهــاي لازم را  بينــي خــوبي شــناخت و پــيش هــاي بازيكنــان را ب
  گرايي بازيكنان ترتيب داد.  تخصص
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 6-0نحوه جاگيري بازيكنان در سيستم  :2- 2شكل 

  
    3-3سيستم  2-2-2

تـوان در آن بازيكنـان را در    تـرين سيسـتمي اسـت كـه مـي      اين سيستم اولـين و سـاده  
 3بازيكن در نقش پاسـور و   3 ،هاي اختصاصي به بازي گرفت. در سيستم مذكور پست

نحوي است  كند. نحوه قرار گرفتن بازيكنان در زمين به اسپكر بازي مي بازيكن در نقش
كه در تمام  با توجه به اين ؛گيرند صورت يك در ميان قرار مي  كه پاسورها و اسپكرها به

گيرد، نيازي به تعويض جاي  حداقل يك پاسور جلوي تور قرار مي ،هاي چرخش حالت
  بازيكنان نيست.  

گيرند، ايـن امكـان بـراي     پاسور جلوي تور قرار مي 2در حالاتي از چرخش كه 
هاي دوگانه پاس  و بتواند مهارت كردهعنوان اسپكر عمل  شود تا به پاسور دوم فراهم مي

  و اسپك را تقويت كند. 
تر توسعه  هاي پيشرفته هاي بازيكنان را براي استفاده از سيستم اين سيستم مهارت

  كند.  هاي بنيادي را فراهم مي تمركز بر مهارت دهد زيرا امكان يادگيري كامل و مي
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 3-3نحوه جاگيري بازيكنان در سيستم  :3- 2شكل 

  
    4-2سيستم  2-2-3

زماني كه تيم از سطح مبتدي و اوليه به سطوح بالاتر رسيد، امكان استفاده از اين سيستم 
پاسور همـواره   2اسپكر داريم كه  4پاسور و  2 ،در اين سيستم .شود براي تيم فراهم مي

يك پاسور در منطقه جلو و پاسـور   ،بنابراين در تمامي حالات چرخش .قطر هم هستند
كه در اين سيسـتم نيـاز بـه تعـويض      گيرد. با توجه به اين ديگر در منطقه عقب قرار مي

هاي بازيكنان اطمينان  كار برد كه از مهارت مناطق وجود دارد، زماني بايد اين روش را به
  شده باشد.  كامل حاصل

توان حالتي را  راحتي اجرا كنند، مي را به 4-2زماني كه بازيكنان توانستند سيستم 
اسـپكر را بـراي    3اجرا كرد كه پاسور از منطقه عقب نفوذ كند و امكان حمله تركيبي با 

حملـه را بـه    ،اسـپكر  2تواند بـا   صورت پاسور منطقه جلو مي در غير اين ؛تيم مهيا كرد
  ند.  انجام برسا
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 4-2نحوه جاگيري بازيكنان در سيستم  :4- 2شكل 

  
    5-1سيستم  2-2-4

شـود،   كـار گرفتـه مـي    هايي با سطح متوسط و پيشرفته بـه  سيستم ديگري كه توسط تيم
اين سيستم به نحوي است كه يك پاسور و پنج اسپكر دارد. با توجه  .است 5-1سيستم 
كند، بنـابراين نيـاز بـه پاسـوري      ي نقش ميكه فقط يك پاسور در اين سيستم ايفا به اين

  برجسته و دقيق در اين سيستم غيرقابل انكار است. 
زيـرا   ؛گيـرد  ها مورد اسـتفاده قـرار مـي    اين سيستم فقط توسط تعداد كمي از تيم

نيـز بـه     هاي پيشـرفته  تيم و هاي مبتدي كه اصولاً فاقد پاسور برجسته و ماهر هستند تيم
  كنند.  نظر مي اي اين سيستم، از انتخاب آن صرف حملهبودن حالات   علت كم
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  در اين سيستم دو مشكل عمده وجود دارد: 
فقط يك بازيكن در جريان بـازي   زيرا ؛شود فشار زيادي را متحمل مي ،ـ پاسور

  وظيفه پاس دادن را برعهده دارد. 
يبي از بـين  كند، امكان حمله ترك منطقه جلو بازي مي 3ـ در زماني كه پاسور در 

اي  هـاي حرفـه   اسپكر بازي كند كه اين حالت براي تـيم  2تواند با  رود و تيم فقط مي مي
  . دهد و امكان كسب امتياز را كاهش مي مطلوب نيست

  
 5-1نحوه جاگيري بازيكنان در سيستم  :5- 2شكل 

  
    2-2-2سيستم  2-2-5

ن به مهـارت بـالا دسـت يافتـه     توان از اين سيستم استفاده كرد كه بازيكنا تنها زماني مي
دو  كه دوبهاست بازيكن يونيورسال  2و  پاسور 2اسپكر،  2در اين سيستم نياز به  .باشند

كه مهارت بازي كـردن در چنـد   (بازيكن يونيورسال بازيكني است  قطر همديگر هستند
  . پست را دارد)
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پـاس دادن را   گيري از بازيكناني كه توانايي اسپك زدن و در اين حالت و با بهره
نحوي كه با نفوذ پاسـور   به ؛اسپكر طراحي كرد 3با را هاي تركيبي  توان حمله ميدارند، 

  بازيكن اسپكر داريم.  3از منطقه عقب زمين، در منطقه جلوي تور 
  است.  6و  1همچنين بهترين مناطق براي نفوذ پاسور از عقب زمين مناطق 

زيكنان بايد آمادگي جسماني بالايي داشته گيري از اين سيستم تمامي با براي بهره
  اجرا بگذارند.  به خوبي به مرحلههاي مختلف را  باشند و بتوانند مهارت

البته اين سيستم در گذشته كاربرد بيشتري داشت و امروزه تقريبا غيرقابل كاربرد 
  است.

  
 2-2-2نحوه جاگيري بازيكنان در سيستم  :6- 2شكل 

  
  ه هاي بنيادي حمل روش 2-3

  شود:  مورد زير مي 2هاي بنيادي حمله شامل  روش
ر از رديف جلو و يك پاسور از منطقه جلـو (از هـر كـدام از    اسپك 2: اسپكر 2حمله با 

  .) 4و  3، 2مناطق 
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اسپكر از رديف جلو و يك پاسور با نفوذ از منطقـه عقـب (از هـر     3: اسپكر 3حمله با 
   .)5و  6، 1كدام از مناطق 

  شود:  ي حمله در زير توضيح داده ميها انواع روش
  
  در نقش پاسور   3اسپكر و بازيكن منطقه  2حمله با  2-3-1

بنابراين تيم مقابل مجبور است  .كنند هاي تور حمله ميتاسپكر در دو ان 2 ،در اين روش
  امتياز بزرگي براي اسپكرهاي تيم است.  ،و اين خود دهد سراسر تور را پوشش

  

  
 در نقش پاسور 3اسپكر و بازيكن منطقه  2ا حمله ب :7- 2شكل 

  
  در نقش پاسور   2اسپكر و بازيكن منطقه  2حمله با  2-3-2

پاس با سرعت متفاوت در خـط   2قرار دارد، امكان ارسال  2زماني كه پاسور در منطقه 
تواند  كه مي 4و پاس بلند به منطقه  3پاس كوتاه و سرعتي در منطقه  ؛حمله وجود دارد

در صورتي كه بازيكنان  ،در اين روشي براي جا گذاشتن دفاع حريف باشد. روش خوب
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شما راست دست باشند، دو پاسور مسلط خواهيد داشت و امكان كسب امتيـاز در ايـن   
  يابد.  حالت افزايش مي

  

  
 در نقش پاسور 2اسپكر و بازيكن منطقه  2حمله با  :8- 2شكل 

  
  در نقش پاسور   4اسپكر و بازيكن منطقه  2حمله با  2-3-3

يعني پاسور امكان پـاس   ؛قرار دارد 2مشابه حالتي است كه پاسور در منطقه  ،اين حالت
اسـپكرهاي   ،تنها تفاوت موجود اين است كه در حالت قبل .دادن در نيمه زمين را دارد

چـپ  بيشـتر مـورد علاقـه اسـكپرهاي      ،راست دست تسلط بيشتري دارند و اين حالت
  دست است. 
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 در نقش پاسور 4حمله با اسپكر و بازيكن منطقه  :9- 2شكل 

  
  اسپكر همراه با پاسور از منطقه عقب زمين (پاسور نفوذي)  3حمله با  2-3-4

گيرند كه پاسور امكان نفوذ را از منطقـه عقـب    كار مي هايي به اي را تيم اين روش حمله
بنـابراين   .اسپكر منطقه جلو، موقعيت حملـه را دارنـد   3هر  ،در اين سيستم .داشته باشد

پـذير اسـت و تـيم     حالت پاس كوتاه، پاس بلند و پاس پشت براي حملـه امكـان   3هر 
حريف نيز مجبور است در سراسر تور دفاع را داشته باشد و بنابراين دفاع متمركز قوي 

هـاي   كـان اجـراي حملـه   در ايـن حالـت ام   .در برابر هيچ يك از اسپكرها وجود نـدارد 
  آيد.  هاي مثبت اين روش حمله به حساب مي تركيبي وجود دارد كه از ويژگي

  
 حمله با اسپكر و بازيكن نفوذي عقب در نقش پاسور :10- 2شكل 
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  پوشش حمله  2-4
پوشش دادن مهاجمي كه در حال اسپك زدن است، يكي از موارد ضروري براي حفـظ  

هاي تـيم خـودي    ر مواقعي كه دفاع در مقابل حملهخصوص د به ؛يك حمله موفق است
   .شود گيرد، اهميت وجود پوشش حمله بيشتر مي صورت مي

دفاع شده و به زمين خودي برگشت  ،زماني كه توپ توسط مدافعان تيم حريف
  : شود، توپ ممكن است داده مي

  ـ به ناحيه جلوي زمين و اطراف اسپكر فرستاده شود. 
  فرستاده شود.  ـ به ناحيه عقب زمين

بازيكنان مناطق عقب و جلوي زمين وظيفه دارند بـا   ،در هر يك از حالات فوق
  هاي پوشش حمله، اسپكر را به بهترين نحو حمايت كنند.  دايره تشيكل نيم

 3دايـره اول از   كنـد، نـيم   جلـو اسـتفاده مـي    6دفـاعي  سيستم هنگامي كه تيم از 
سيستم شود، اما زماني كه تيم از  ازيكن تشكيل ميب 2دايره دوم (عقب) از  بازيكن و نيم

 3دايـره دوم (عقـب) از    بازيكن و نيم 2يم دايره اول از نكند،  عقب استفاده مي 6دفاعي 
  شود.  بازيكن تشكيل مي

 6عقـب و   6ناحيه جلوي زمين بـا دو حالـت دفـاع     3حالات مختلف حمله از 
  : شود جلو با رسم شكل نشان داده مي
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  جلو 6عقب و  6ناحيه جلوي زمين در دو حالت دفاع  2حمله از  :11- 2شكل 

  
  اي در واليبال  هاي حمله انواع پاس 2-5

پاسور با توجه به موقعيت بازيكنـان، توانـايي بـازيكن منطقـه جلـو و       ،در بازي واليبال
ها  تواند يكي از انواع پاس را انتخاب كند كه اين پاس مي ،سيستم مورد استفاده در بازي

  : شود شامل موارد زير مي
بلند در انتهاي تور، پاس بلند وسط، پاس تيز بيرون، پاس تيز وسط، پـاس    پاس

  تيز پشت و پاس كوتاه. 
  

  پاس بلند در انتهاي تور   2-5-1
دار است كه مسير آن به سـمت خطـوط كنـاري چـپ يـا       قوساين پاس، پاسي بلند و 

تواند پاس جلو  الاي تور است، اين پاس ميمتر ب 2ارتفاع اين پاس حدود  ؛راست است
كشـاند و حيطـه    مدافعان را به سمت خطوط كنـاري مـي   ،يا پاس پشت باشد. اين پاس
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كنـد تـا بتواننـد در زوايـاي      اي را براي مهاجمان تـيم خـودي فـراهم مـي     عمل گسترده
  . و امتياز كسب كنندحمله خود را كامل  ،مختلف

  

  
 اي تورپاس بلند در انته :12- 2شكل 

  
  پاس بلند به وسط   2-5-2

با اين تفاوت كـه اسـپكر بـه     ؛شباهت زيادي به پاس بلند در انتهاي تور دارد ،اين پاس
ارتفاع از تور مشـابه بـا پـاس     .كند حمله مي 3جاي ضربه از دو ناحيه كناري، از ناحيه 

 ـ   قبلي است، اما فاصله اسپكر به تور نزديك ه شـرايط  تر است كه اين فاصله بـا توجـه ب
اسپكر بايد حركت خود را با ارتفاع تـوپ و فاصـله    ،بنابراينكند.  اندكي تغيير مي ،بازي

  از تور هماهنگ كند.
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 پاس بلند وسط :13- 2شكل 

  
  پاس تيز بيرون   2-5-3

در واقع هدفي جز غـافلگير   ،شوند هاي سرعتي محسوب مي پاس وهاي تيز كه جز پاس
سـرعت بـه حـدي     ،ز ندارند. در اين نـوع حمـلات  كردن دفاع حريف براي كسب امتيا

  دهد.  بالاست كه دفاع حريف فرصت واكنش دادن را از دست مي
پاسور توپ را با سرعت زياد و ارتفاع كم در بالاي تور براي  ،در پاس تيز بيرون

قدر زياد است كه اسپكر بايد قبل از  كند. سرعت اين پاس آن ارسال مي 4بازيكن منطقه 
نكتـه مهـم بـراي اسـتفاده از چنـين       .پ دورخيز خـود را شـروع كـرده باشـد    ارسال تو

هايي هماهنگي ميان پاسور و اسپكر است. چنانچه ارتفاع پاس زياد شود، مـدافعان   پاس
العمل در برابـر حملـه تـيم خـودي در اختيـار       دادن عكس حريف زمان كافي براي نشان

  كند.  يدا ميصورت امكان كسب امتياز كاهش پ دارند كه در اين
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 پاس تيز بيرون :14- 2شكل 

  
  پاس تيز وسط   2-5-4

تر از پاس  داخل ،با اين تفاوت كه اين پاس ؛اين پاس تقريباً مشابه پاس تيز بيرون است
فرصت كمتري براي رسيدن بـه تـوپ    4اسپكر منطقه  ،شود و بنابراين قبلي فرستاده مي

شـود   ند. توپي كه از اين ناحيه اسپك زده ميتر آغاز ك سريعدورخيز خود را دارد و بايد 
 3و  2 منـاطق زيرا بين دو مـدافع   ؛كند مدافعان حريف را براي دفاع با مشكل مواجه مي

  بنابراين امكان دفاع چنين توپي بسيار كم است.  ؛شود زده مي
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 پاس تيز وسط :15- 2شكل 

  پاس تيز پشت  2-5-5
پـاس تيـز بيـرون    مشابه  ،الاي تور) و نقطه فرودمتر ب سانتي 60اين پاس از نظر ارتفاع (

 2بنابراين اسپكر منطقه  .شود ) ارسال مي2با اين تفاوت كه پاس به پشت (منطقه  ؛است
دورخيز خود را آغاز كند. زمان ارسال تـوپ بـه حـدي كوتـاه      ،بايد قبل از ارسال پاس

امكان موفقيت حمله  ،شود و در اين حالت رو مي با يك مدافع روبه فقطاست كه اسپكر 
  بسيار زياد است. 

  
 پاس تيز پشت :16- 2شكل 

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   40      پاسخنامه 

٤٠ 

 

  پاس كوتاه   2-5-6
شود و موقعيت حمله را براي اسـپكر   اين پاس در ارتفاع كوتاهي بالاي تور فرستاده مي

متر بالاي تور  سانتي 60كه ارتفاع اين توپ حدود  با توجه به اين .كند فراهم مي 3منطقه 
هـاي پاسـور    ين گام دورخيزش را زماني بردارد كه توپ به دستاست، اسپكر بايد آخر

بنـابراين   .تواند واكنش نشان دهـد  مي مدافع مياني ، فقطرسيده باشد. در برابر اين حمله
توانـد بـا    دهد. اين پـاس مـي   استفاده از چنين پاسي امكان موفقيت حمله را افزايش مي

  شود.  فرستاده  2يكن منطقه پشت براي باز  عنوان پاس كوتاه همين شرايط به
  

  
 پاس كوتاه :17- 2شكل 

  
 زمان حركت مهاجم 2-6

ي ترين مراحل در اجرا يكى از مهم ارسال شده زمان حركت مهاجم به سمت پاس
خير صورت گيرد، أآيد. چنانچه حركت آبشارزن با ت ىآميز حمله به حساب م موفقيت

رود.  اسب براى آبشار از دست مىشود و فرصت من توپ فوراً به سطح زمين نزديك مى
زودتر از موقع به سمت توپ حركت كند فرصت دسترسى به توپ در  ،حال اگر مهاجم
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شود. لذا براى ايجاد هماهنگى بين پاس و مهاجم، معيار قابل  بالاى تور از او سلب مى
 .قبولى وجود دارد

  
  خلاصه فصل

 ،اجـرا اسـت و نـوع پـاس    زماني كه دريافت صحيح انجام گرفت، حملـه موفـق قابـل    
  كننده تاكتيك حمله است.  تعيين

ثر يكي از كليدي ترين مفاهيم مـورد توجـه مربـي و بازيكنـان     ؤانتخاب سيستم حمله م
، 4-2، سيستم 3-3، سيستم 6-0سيستم  :است. سيستم هاي موجود در حمله عبارتند از

  .2-2-2و سيستم  5-1سيستم 
دي است و بازيكنان در هـر دو نقـش اسـپكر و    بيشتر مختص بازيكنان مبت 0-6سيستم 

  كنند. پاسور ايفاي نقش مي
كن يبـاز  3پست ها اختصاصي مي شوند و  ،اولين سيستمي است كه در آن 3-3سيستم 

بازيكن در نقش اسپكر ظاهر مي شوند و نحوه قرار گرفتن پاسورها  3در نقش پاسور و 
يك پاسـور در منطقـه جلـو     ، شو اسپكرها يك در ميان است تا در تمام حالات چرخ

  قرار گيرد.
در ايـن سيسـتم    اسپكر داريم كه هميشه قطر هم هستند. 4پاسور و  دو، 4-2در سيستم 

  اسپكر در موقعيت حمله قرار مي گيرند. 2پاسور و  1 ،در تمامي حالات چرخش
پاسور و  1توسط تيم هاي با سطح متوسط به كار گرفته مي شود كه داراي  5-1سيستم 

به علت نياز به نفوذ پاسور از مناطق عقب در اين سيستم، بـه پاسـوري    .اسپكر است 5
  برجسته نياز است.

توسط تيم هاي با مهارت بالا به كار گرفته مي شود و نياز به بازيكنـاني   2-2-2سيستم 
  سطح توانايي بالا دارد. در
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اسـپكر   3حمله با  اسپكر يا 2هنگام طراحي حمله مي توان يكي از روش هاي حمله با 
  پاسور از منطقه عقب نفوذ مي كند.الزاما اسپكر  3را انتخاب كرد. در حمله با 

با توجه به توانايي بازيكنان و سيستم حمله يكي از انواع پاس هاي حملـه اي انتخـاب   
پـاس تيـز   پاس بلند در انتهاي تور، پاس بلنـد وسـط،    :اين پاس ها عبارتند از .مي شود

  يز وسط، پاس تيز پشت و پاس كوتاه.بيرون، پاس ت
  

  خودآزمايي 
هـاي اختصاصـي ايفـاي نقـش      ترين سيستمي كـه بازيكنـان در پسـت    ـ اولين و ساده1

  كنند، كدام سيستم است؟  مي
   2-2-2د)   3-3ج)   4-2ب)   5-1الف) 

  آيد؟  شمار مي به 5-1ـ كدام يك از موارد زير از معايب سيستم 2
  اسپكر در بعضي حالات چرخش تيم  3يبي همراه با الف) عدم امكان حمله ترك

  ب) عدم امكان استفاده از اسپكر در نقشي غير از نقش خود 
  در پست هاي مختلف ج) نياز به مهارت بالاي بازيكنان

  مامي حالات چرخشنياز به نفوذ پاسور در تد) 
ر است و در نف 2دايره اول پوشش مهاجم متشكل از  نيم ،ـ در كدام يك از حالات زير3

  شود؟  قسمت چپ زمين تشكيل مي
   4جلو، حمله از منطقه  6ب)   2جلو، حمله از منطقه  6الف) 

   4عقب، حمله از منطقه  6د)   2عقب، حمله از منطقه  6ج) 
  شود.  فرستاده مي 3متر بالاي تور براي بازيكن منطقه  2..... با ارتفاع حدود ـ 4

  ب) پاس بلند به وسط   الف) پاس بلند در دو انتهاي تور 
  د) پاس تيز بيرون     ج) پاس تيز وسط 
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 سـتند نيمدافعان حريف براي دفع توپ مجبور  ،اي زير ـ در كدام يك از حالات حمله5
  سرتاسر تور را پوشش دهند؟ 

  1اسپكر و پاسور در منطقه  2ه با الف) حمل
   3كر و پاسور در منطقه پاس 2ب) حمله با 
   5پاسور در منطقه و كر پاس 2ج) حمله با 
  4كر و پاسور در منطقه پاس 2د) حمله با 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   44      پاسخنامه 

٤٤ 

 

  
  
  

  ومسفصل 
  

  اصول دفاع در واليبال 
  

  
  

   .هاي انفرادي و تيمي در دفاع آشنايي با كليه تكنيك: هدف كلي
  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 

  طور كامل شرح دهيد.  را به  دفاع در واليبال و اهداف آنـ 
  (دفاع روي تور) شرح دهيد.  در جلوي زمينرا هاي دفاعي  ـ انواع روش
  در عقب زمين شرح دهيد. را هاي دفاعي  ـ انواع روش

  ـ انواع دفاع را با توجه به تعداد مدافعان شرح دهيد. 
  

  دفاع  3-1
نتيجه كردن حمله حريف است تا تيم حريف نتواند امتيازي  در هر دفاع، هدف اصلي بي

يـك ضـدحمله عمـل كـرده و حتـي      كسب كند. در واقع در برابر حمله حريـف ماننـد   
آميز است كـه ارتبـاط    تواند منجر به كسب امتياز شود. تنها در صورتي دفاع موفقيت مي
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هايي كـه از   بين جلوي زمين (دفاع اسپكر تيم حريف) و دفاع عقب زمين (پوشش توپ
  شود) به درستي برقرار شود.  دفاع جلو رد مي

لازم است وظـايف   ،و جلوي زمين براي ايجاد ارتباط صحيح بين مدافعان عقب
  : ها به درستي شرح داده شود هر يك از آن

  
  دفاع جلوي زمين (دفاع روي تور)  3-1

وظيفه دفاع جلوي زمين يا همان دفاع روي تور به بازيكنان مناطق جلوي زمين (مناطق 
) اختصاص دارد. بهترين شرايط براي حالت دفـاعي بازيكنـان منطقـه جلـوي     4و  3، 2

  متر از تور فاصله داشته باشند.  5/0-1زماني است كه بازيكنان حدود  ،نزمي
تـور مسـافت    شود كه دفاع براي رسيدن بـه  متر باعث مي 1وجود فاصله بيش از 

تري را طي كند و از اسپكر تيم حريف جا بماند و نتواند دفـاع كـاملي را شـكل     طولاني
  دهد. 

  : شود زير خلاصه ميمورد  3هاي روي تور در  طور كلي دفاع به
  متمركزـ دفاع 3ـ دفاع خطي     2    يار به يارـ دفاع 1

  شود.  طور خلاصه شرح داده مي هاي دفاعي به هر يك از روش ،در ادامه
  
    يار به ياردفاع  3-1-1

در اين روش دفاعي، هر مدافع وظيفه دارد بازيكن مقابل خود را پوشش دهـد. در ايـن   
ل استقرار خود را با توجه به حركت اسپكر مقابل خود تعيـين  هر مدافع بايد مح ،روش

كند و با حركت به طرفين هميشه در وضعيتي قرار بگيرد كه نسـبت بـه اسـپكر مقابـل     
  شود.  خود متمايل به داخل زمين باشد. در اين حالت امكان رفتن توپ به اوت كمتر مي
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 دفاع تن به تن :1- 3شكل 

  
  دفاع خطي   3-1-2

شـوند كـه    منطقه جلوي تور به نحـوي مسـتقر مـي    3روش دفاعي، بازيكنان در  در اين
از خطـوط   4و  2طق ابتوانند تمام خط عرضي (تور) را پوشـش دهنـد و بازيكنـان من ـ   

  متر فاصله داشته باشند.  1طولي كناري 
دارد كه تيم مقابل در نقاط مختلف تور اقدام بـه  بيشتري اين روش دفاعي زماني كاربرد 

منطقه اصلي تور مسـتقر هسـتند و    3در هر  ،مدافعان ،در اين حالت .كند ك زدن مياسپ
  نفره كنند.  2هاي  توانند اقدام به دفاع در صورت نياز مي
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  دفاع خطي :2- 3شكل 

  
  دفاع متمركز  3-1-3

 3بازيكن منطقه جلو در منطقـه   3 ؛برعكس روش دفاعي خطي است ،اين روش دفاعي
ايستند و از خطوط طولي كناري فاصله بيشتري دارند.  ز يكديگر ميبا فاصله محدودي ا

هـاي قدرتمنـدي را از منطقـه وسـط زمـين       حمله ،زماني كاربرد دارد كه تيم ،اين روش
نتيجه كردن حملات ضربدري كه توسـط تـيم حريـف     همچنين براي بي .دهد شكل مي

 تحـالاتي كـه ضـربا    توان از اين روش دفـاعي اسـتفاده كـرد. در    گيرد، مي صورت مي
تواننـد بـا    شود، مـدافعان كنـاري مـي    زده مي رحريف در نقاطي غير از نقاط مركزي تو

  هاي تور، به منطقه مورد نظر برسند.  حركت به سمت كناره
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 دفاع متمركز :3- 3شكل 

  
  انواع دفاع با توجه به تعداد مدافعان  3-2
  نفره  3دفاع ـ 3نفره         2ـ دفاع 2نفره      ـ دفاع تك1
  
  دفاع تك نفره  3-2-1

نفره مانعي اسـت كـه     تك دفاعزيرا  ؛يي بالايي نداردانفره كار  از نظر تاكتيكي، دفاع يك
توانند از اطراف اين دفاع تـوپ   راحتي قابل حذف است و اسپكرهاي تيم حريف مي  به

د، وجود دفاع گير خود را عبور دهند، اما در حالتي كه حملات سريع و پيچيده شكل مي
زيرا در چنين شـرايطي فرصـت كـافي     ؛نفره از نبود دفاع بهتر است حتي به صورت تك

  نفره وجود ندارد.  3و  2هاي  گيري دفاع براي شكل
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  نفره 2دفاع  3-2-2
زيـرا ايـن روش دفـاعي     ؛هاي دفاعي اسـت  ترين روش اين نوع دفاع، از بهترين و رايج

بينـي نقـاط حملـه     كند و بـا پـيش   حملات حريف ايجاد ميمانعي تقريباً كافي در برابر 
در صـورتي كـه مهاجمـان حريـف در      .توان حملات را خنثي كرد راحتي مي به ،حريف

زمـين    نقاطي خارج از نقاط استقرار مـدافعان بـه تـوپ ضـربه بزننـد، مـدافعان عقـب       
  توانند توپ را به راحتي جمع كنند.  مي

تـرين   بردربهترين و پركـا  وجز ،ت و كاربرد آناين روش دفاعي با توجه به اهمي
  شود.  هاي دفاعي محسوب مي روش

  
  نفره   3دفاع  3-2-3

به نمايش گذاشته  2در منطقه  صاًمخصو جلوي تور واين روش دفاعي بيشتر در منطقه 
رويـارويي بـا حمـلات    طور كه در دفاع متمركز بيان شد، روشي بـراي   شود و همان مي

طـور كامـل اجـرا شـود،      ر صورتي كه اين دفاع به درستي و بـه سنگين حريف است. د
دهد. در صورتي كه دفاع به درسـتي   امكان موفقيت مهاجمان حريف را بسيار كاهش مي

آوري تـوپ هسـتند كـه ممكـن      بازيكن منطقه عقب مسئول جمع 3صورت نگيرد، تنها 
اين روش دفاعي بيشتر در تيم هاي پيشرفته كه از است كار تيم را با مشكل مواجه كند. 

  عقب استفاده مي كنند كاربرد دارد. 6دفاع 
  
  دفاع عقب زمين  3-3

) 6و  5، 1هايي است كه بازيكنان مناطق عقب زمـين (منـاطق    فعاليت ،دفاع عقب زمين
هايي را كه در محدوده خط حمله و خط انتهـايي زمـين هسـتند،     دهند تا توپ انجام مي

كننده دفـاع روي   اي است كه كامل گونه آوري كنند. عملكرد بازيكنان عقب زمين به معج
يعني در صورتي كه اسپكرهاي تيم حريف بتوانند تـوپ را از دفـاع روي    ؛باشد تور مي
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تور عبور بدهند، مدافعان عقب زمين بايد اين توپ را پوشش دهند. بـراي دفـاع عقـب    
  : حالات مختلفي وجود دارد كه عبارتند از ،زمين نيز همانند دفاع روي تور

  مدافع عقب.  3و دفاع خطي  عقب 6، دفاع جلو 6دفاع 
  
  جلو  6دفاع  3-3-1

بيشـتر قسـمت جلـوي زمـين را      ،دارد كه تيم حريـف بيشتري زماني كاربرد  ،اين روش
بـه خـط    6بـازيكن منطقـه    ،هـايي  بنابراين براي پوشش چنين توپ .دهد هدف قرار مي

دار ناحيـه   هاي قوس هاي جاخالي و اسپك تا بتواند نسبت به توپ شود مي  ديكحمله نز
  نشان دهد.  يتر و بهتر العمل سريع جلوي زمين، عكس

تر شـده و تمـام    به خطوط انتهايي نزديك 5و  1در چنين حالتي بازيكنان مناطق 
  دهند.  زمين را پوشش مي  مناطق عقب

  
 نفره جلوي زمين 3كز جلو و دفاع متمر 6دفاع  :4- 3شكل 
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  عقب   6دفاع  3-3-2
زماني كه بيشتر حملات تـيم   اين روش، يعني ؛جلو است 6اين روش دقيقاً عكس دفاع 

مـدافع   ،در ايـن حالـت  اين روش، گيرد  مورد استفاده قرار مي ،متوجه عقب زمين است
توانـد  كنـد كـه ب    با فاصله كمي از خط انتهايي زمـين بـه نحـوي جـاگيري مـي      6منطقه 
  هاي رد شده از دفاع روي تور را پوشش دهد.  اسپك

شـوند تـا بتواننـد     به خط حمله نزديك مي 5و  1بازيكنان مناطق  ،در اين روش
آوري كنند. ايـن روش دفـاعي، روشـي قـوي بـراي دفـع        هاي پشت دفاع را جمع توپ

  هايي است كه خط حمله قوي دارند.  حملات تيم

  
 فاع خطي در جلوي زمينعقب و د 6دفاع  :5- 3شكل 

  
  مدافع عقب   3دفاع خطي  3-3-3

 ،در اين روش .اين آرايش دفاعي تقريباً مشابه با دفاع خطي در ناحيه جلوي زمين است
در ايـن حالـت هـر     .متر از خط انتهـايي دارنـد   2اي حدود  بازيكنان عقب زمين فاصله
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همچنـين مسـئوليت    .هـد هاي وارده به منطقه خود را پوشش د بازيكن وظيفه دارد توپ
هاي پشت دفاع منطقه جلوي زمين را نيـز برعهـده دارد. ايـن سيسـتم      آوري توپ جمع

  هايي كه بازيكناني ماهر و با تجربه دارند كاربرد دارد.  دفاعي براي تيم

  
 نفره جلوي زمين 3مدافع عقب و دفاع متمركز  3دفاع خطي  :6- 3شكل 

  
  خلاصه فصل

تا بتواند امتياز كسب  كند اقدام به دفاع مي ،ردن حملات حريفهر تيم براي بي نتيجه ك
  كند.

  .شودبه دو بخش دفاع روي تور و دفاع عقب زمين تقسيم مي  ،به طور كلي دفاع
دفاع تن به تن كه هر فرد وظيفه دفـاع   ؛سه روش دفاعي وجود دارد ،در دفاع روي تور

 ـن وظيفه پوشش تمام نقاط روي دفاع خطي كه بازيكنا .يار مقابلش را بر عهده دارد ور ت
يك منطقه را به طور كامل  ،را دارند و دفاع متمركز كه بازيكنان با فاصله كم از يكديگر

  د. پوشش مي دهن
نفره اقدام  3نفره و  2بازيكنان در دفاع روي تور مي توانند به يكي از حالات تك نفره، 

  به دفاع كنند.
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تور، وظيفه پوشش توپ به عهده دفاع عقـب   در صورت عدم موفقيت كامل دفاع روي
مدافع عقب  3عقب و دفاع خطي  6جلو، دفاع  6دفاع  حالت هايزمين است كه شامل 

  مي شود.
 6دفـاع   .هدف تيم مقابـل اسـت   ،جلو زماني كاربرد دارد كه نقاط جلويي زمين 6دفاع 

نيـز  ت و عقب زماني كاربرد دارد كه بيشتر حملات حريف متمركز بر عقـب زمـين اس ـ  
  است. مورد استفاده هايي با مهارت بالا مدافع عقب در تيم 3دفاع خطي 

  
  خودآزمايي 

  هاي دفاعي منطقه جلوي زمين نيست؟  روش وهاي زير جز ـ كدام يك از روش1
  د) دفاع متمركز   ج) دفاع خطي   تن  به ب) دفاع تن  جلو  6الف) دفاع 

ني كاربرد دارد كه تـيم مقابـل حمـلات    زما ،هاي دفاعي روي تور ـ كدام يك از روش2
  برد؟  كار مي قوي و ضربدري را به
  ب) دفاع خطي     الف) دفاع تن به تن 

   جلو 6دفاع د)     ج) دفاع متمركز 
هاي دفاعي عقب زمين، زماني كاربرد دارد كه تـيم حريـف نسـبتاً     ـ كدام يك از روش3

  ؟آيد ها در منطقه حمله فرود مي پضعيف است و بيشتر تو
  جلو  6ب) دفاع     عقب  6الف) دفاع 

  د) دفاع متمركز   مدافع عقب  3ج) دفاع خطي 
  مدافع عقب است؟  3هاي زير ويژگي دفاع خطي  ـ كدام يك از گزينه4

  . 1متمايل به بازيكن منطقه  6متر، بازيكن منطقه  2الف) فاصله بازيكنان از خط حمله 
  . 5متمايل به بازيكن منطقه  6زيكن منطقه متر، با 2ب) فاصله بازيكنان از خط انتها 

  . 5و  1با فاصله يكسان از مناطق  6متر، بازيكن منطقه  2فاصله بازيكنان از خط حمله ج) 
  . 5و  1با فاصله يكسان از مناطق  6متر، بازيكن منطقه  2د) فاصله بازيكنان از خط انتها 
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  دفاع خطي است؟  عقب و 6دهنده دفاع  هاي زير نشان ـ كدام يك از شكل5
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  مچهارفصل 
  

  بازيكن ليبرو
  

  
  

  بازيكن ليبرو و قوانين مربوط به آن در ورزش واليبال آشنايي با : هدف كلي
  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 

  هاي مربوط به ليبرو را شرح دهيد.  ـ محدوديت
  ـ وظايف مربوط به ليبرو را شرح دهيد. 

  ويض ليبرو را در زمين شرح دهيد. ـ نحوه تع
  ـ جاگيري ليبرو را در زمين شرح دهيد. 

  
  تعريف ليبرو  4-1

شود كه در دفاع تخصـص   به بازيكني گفته مي (Libero)در واليبال، ليبرو يا بازيكن آزاد 
  تعريف شد.  (FIVB)توسط فدراسيون جهاني واليبال  1998پست ليبرو در سال  .دارد
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د و بازيكني كه در اين پست بـازي  واين پست، پستي دفاعي تلقي مي ش كه به دليل آن 
در فوتبال بود، اين پست همان   Sweeperد نقشش شبيه بازيكن ليبرو يا هماننمي ك

  .ليبرو نامگذاري شد
اجازه داشت تنها يك بازيكن ليبـرو داشـته باشـد، امـا طبـق       ،تيم هر ،در گذشته

بـازيكن معرفـي    12هر تيم اجازه دارد از ميـان   ،بالقوانين جديد فدراسيون جهاني والي
ولي تيم نمي تواند به صـورت همزمـان   عنوان ليبرو معرفي نمايد،  بازيكن را به دوشده، 

  از دو ليبرو درون زمين مسابقه استفاده نمايد.
نام ليبرو بايد در برگ امتيازات مسابقه در محل مخصـوص نـام و شـماره ليبـرو     

  عنوان كاپيتان تيم معرفي شود.   تواند به ليبرو نمي همچنين .نوشته شود
  
  هاي ليبرو  محدوديت 4-2

ها باشد، اما  تيمي با ساير هم مايزـ بازيكن ليبرو بايد از لباسي استفاده كند كه رنگ آن مت
   .)18تا  1گذاري شده باشد (از شماره  لباس ليبرو بايد مانند ديگر اعضاي تيم شماره

  رويس زدن يا دفاع روي تور را ندارد. ـ ليبرو اجازه س
بنـابراين   .شـود  هاي قانوني بازي محسوب نمـي  تعويض وـ جايگزيني بازيكن ليبرو جز

تعويض در اين پست نامحدود است، اما در فاصله بين هر تعويض بايد يك رالي انجام 
شود كه  بايد جايگزيني با همان بازيكني انجام ،شود و هنگام خارج شدن ليبرو از زمين

  ليبرو به جايش وارد زمين شده است. 
  هاي روي تور شركت كند.  ـ بازيكن ليبرو اجازه ندارد در حمله

 وتواند در منطقه جلوي زمين قرار بگيرد و هميشه جـز  ـ در چرخش، بازيكن ليبرو نمي
  بازيكنان منطقه عقب زمين است. 

  .در زمين داشته باشدهر تيم اين حق را دارد كه حداكثر يك بازيكن ليبرو ـ 
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ـ تعويض ليبرو قبل از سوت داور، زماني كه توپ خارج از بازي است، يا بازي به هـر  
  گيرد.  دليلي متوقف است، انجام مي

ـ تعويض ليبرو فقط از محل خط كناري زمين (خط طولي زمـين) در محوطـه جلـوي    
  گيرد.  نيمكت تيم و در ناحيه بين خط حمله و خط انتها صورت مي

  

  
 منطقه تعويض ليبرو :1- 4شكل 

  
  وظايف و خصوصيات بازيكن ليبرو  4-3

و توانـايي  تخصص دارد  (Back Row)ـ بازيكن ليبرو در وظايف دفاعي در منطقه عقب 
كسب امتياز جمع كرده و منظور   بهشده از سمت حريف را  هزد هاي  آن را دارد كه توپ

  ت نمايد.  يها را به سمت بازيكنان خودي كنترل و هدا آن
و اغلـب   اي حريف دارد قدرت و سرعت خوبي براي دفع ضربات حمله ،ـ اين بازيكن

  ده محسوب مي شود.به عنوان اولين دريافت كنن
در زمين به خصوص در خط عرضي  اين بازيكن بايد از سرعت خوبي براي حركت ـ 

 برخوردار باشد.
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آورد  ـ تعويض ليبرو با مهاجمي كه در سه نقطه زمين ضربه زده اين امكان را فراهم مـي 
  تا مهاجم بتواند روي نيمكت ذخيره استراحت نمايد. 

  
  انتخاب ليبرو جديد  4-4

توانـد يكـي از بازيكنـاني را كـه در زمـين حاضـر        ربي ميدر حالت مصدوميت ليبرو، م
صورت ليبـرو مصـدوم حـق نـدارد در ادامـه       در اين .عنوان ليبرو معرفي نمايد نيست، به

  مسابقه وارد زمين شود. 
در صورت انتخاب ليبرو جديد، بايد نام او در ستون ملاحظـات بـرگ امتيـازات    

  يد از كاور استفاده شود. ثبت گردد. همچنين براي لباس ليبرو جديد با
  

  خلاصه فصل 
بازيكن ليبرو، بازيكني است كه به صورت تخصصي در پست دفاع بازي مي كند. طبـق  

بازيكن ليبرو داراي شرايط خاصي است كـه مهمتـرين    ،قوانين فدراسيون جهاني واليبال
دن آنها شامل چرخش ليبرو در مناطق عقب، استفاده از لباس رنگ مجـزا، غيرمجـاز بـو   

  حمله روي تور ليبرو و نامحدود بودن تعويض هاي اين پست است.
توان از ليبرو دوم يا يكي از بازيكنان خارج از زمين بـه   در صورت مصدوميت ليبرو مي

  عنوان جايگزين ليبرو اول استفاده كرد.
  

  خودآزمايي 
  ـ بازيكن ليبرو چند تعويض دارد و جايگزيني او با كدام بازيكن است؟ 1
  ـ بازيكن منطقه عقب  2ف) ال

  ب) نامحدود ـ بازيكن منطقه عقب 
  ت. يكني كه به جايش وارد زمين شده اسـ همان باز 2ج) 
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  د) نامحدود ـ همان بازيكني كه به جايش وارد زمين شده است. 
  ـ محل تعويض ليبرو كدام يك از مناطق زير است؟ 2

  خط حمله الف) در كنار خط طولي و در ناحيه بين خط نيمه و 
  ب) در كنار خط طولي و در ناحيه بين خط نيمه و خط انتها 
  ج) در كنار خط طولي و در ناحيه بين خط حمله و خط انتها 
  د) در كنار خط طولي و در ناحيه بين خط حمله و منطقه آزاد 
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  مپنجفصل 
  

المللي  هاي رسمي بين قوانين و استاندارد
  واليبال 

  
  

  
  آشنايي با قوانين رشته واليبال : هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي :يادگيرياهداف 
  ـ وظايف مربي و كاپيتان را در يك مسابقه شرح دهيد. 

  خوبي تعريف كنيد.  ـ زمين بازي، نواحي و مناطق آن را به
  ـ حالات مختلف برنده شدن در هر ست و در هر مسابقه را شرح دهيد. 

  ها و تعويض زمين را شرح دهيد.  ها، چرخش ـ قوانين مربوط به وقفه
  خوبي شرح دهيد.  ـ قوانين مربوط به حمله و دفاع را به

  
  
  
  اعضاي قانوني تيم  5-1

نفر است و فقط  12كنندگان هر تيم  د شركتحداكثر تعدا ،در مسابقات رسمي و جهاني
بازيكناني كه نامشان در برگ امتيازات مسابقه ثبت شده باشد، اجـازه دارنـد وارد زمـين    
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توانند روي نيمكت بنشينند يا در ناحيه  شده و در مسابقه شركت كنند. ساير بازيكنان مي
  گرم كردن مستقر شوند. 

ايـن   .نيازمنـد تجهيزاتـي هسـتند    ،بـازي بازيكنان رشته واليبال براي حضـور در  
تجهيزات شامل پيراهن، جوراب، شورت و كفش ورزشي است. با اين شرط كه رنگ و 

  استثناء ليبرو يكسان باشد. ه طرح پيراهن، جوراب و شورت بازيكنان يك تيم ب
  : گذاري شده باشد كه شماره 18تا  1هاي بازيكنان از شماره  لازم است لباس
 4-6طـول شـماره    .شـود  روي پـاي سـمت راسـت نوشـته مـي     شماره شـورت  

ست. شماره پيـراهن روي سـينه حـداقل بـه     امتر  سانتي 1متر و عرض آن حداقل  سانتي
 20متر و شماره روي پشت پيراهن حداقل به طول  سانتي 2متر و عرض  سانتي 15طول 
  متر است. سانتي 2متر و عرض  سانتي

 28اش يـك نـوار    ن و زيـر شـماره سـينه   روي پيـراه  ،لازم است كاپيتـان تـيم  
تا كاپيتـان بـودن او بـه راحتـي      متري به رنگي مخالف با رنگ پيراهن داشته باشد سانتي

  .قابل تشخيص باشد
  
  مربي  5-2

وظيفـه او قبـل از    .وظيفه هدايت تيم در سرتاسر جريان بازي به عهده مربي تـيم اسـت  
و تحويـل آن   ارنجها در برگه  نام آن تبازيكن اصلي تيم و ثب 6انتخاب  ،شروع هر ست

براي عملكرد تواند  همچنين مربي در جريان بازي ميبه داور دوم يا ميز نويسنده است. 
بـا داور   تصميم به تعويض يا تايم اوت بگيرد كه براي درخواسـت تـايم اوت   ،بهتر تيم

در جريـان   توانـد  در ارتباط است. مربي مـي كنان يو براي درخواست تعويض با بازدوم 
هـا را   توانـد ايـن راهنمـايي    مربي مي .بازي با بازيكنانش صحبت و آنها را راهنمايي كند

ته يا در حال راه رفتن در منطقه آزاد از انتهاي امتداد خط حملـه  سصورت ايستاده، نش به
  تا ناحيه گرم كردن تيم ارائه دهد. 
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 محدوده مجاز حركت مربي :1- 5شكل 

  
  كاپيتان   5-3
كاپيتـان قبـل از شـروع بـازي      .يتان نيز مانند مربي وظيفه هدايت تيم را برعهده داردكاپ

كشي شركت (براي تعيين سرويس و زمـين)   عنوان نماينده تيمش در قرعه وظيفه دارد به
  و برگ امتيازات مسابقه را امضا كند. 

 .كنـد زماني كه بازي در جريان نيست، فقط كاپيتان اجازه دارد با داوران صحبت 
هـا،   تايم اوت، تعـويض، كنتـرل ارنـج تـيم     ،همچنين كاپيتان مجاز است در زمين بازي

  كنترل زمين و كنترل توپ و تور را تقاضا كند. 
 ؛كنـد  برگ امتيازات، نتايج را تأييد مي يبعد از پايان مسابقات نيز كاپيتان با امضا

داوران را نپـذيرفت، بايـد    در صورتي كه كاپيتان اعتراضي را شفاهاً بيان كرد و توضـيح 
  اعتراض خود را در برگ امتيازات ثبت كند.
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  زمين واليبال (منطقه بازي)  5-4
بازي و منطقـه آزاد اسـت كـه هـر دو متقـارن يكـديگر       زمين منطقه بازي واليبال شامل 

  هستند.  
متر است كه از اطراف توسط يك منطقه آزاد بـه   918ابعاد قانوني زمين واليبال 

متر احاطه شده است. همچنين فضاي آزاد در بالاي منطقه بازي بايد به  3حداقل  پهناي
انـدازه   FIVBمتر از سطح زمين آزاد و بدون مانع باشـد. در مسـابقات رسـمي     7ارتفاع 

  يابد.  منطقه آزاد و فضاي آزاد افزايش مي
 ديدگي سطح منطقه بازي بايد صاف، افقي و يكنواخت باشد و نبايد سبب آسيب

  تأييد شده باشد.  FIVBدر مسابقات رسمي، كفپوش سالن بايد توسط  .بازيكنان شود
محدوده زمين بازي توسط دو خط انتهايي (عرضي) و دو خط كنـاري (طـولي)   

متـر اسـت و ايـن خطـوط      سانتي 5پهناي تمامي خطوط زمين واليبال  .شود مشخص مي
  شوند.  زمين بازي محسوب مي وجز

كند كه از زير تور  تقسيم مي 99بازي را به دو محدوده  زمين ،يك خط مركزي
شود و به اين ترتيب محدوده بازي هر دو تـيم   به موازات خطوط انتهايي زمين رسم مي

  شود.  مشخص مي
 3يك خط حمله رسم شده است كه فاصله آن از خط مركزي  ،زمين  در هر نيمه

ج از زمين بازي از هر دو طرف متر است. در مسابقات رسمي امتداد خط حمله در خار
  شود.  خط كوتاه مشخص مي پاره 5توسط 
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 زمين واليبال :2- 5شكل 

  
  و نواحي واليبال  مناطق 5-5

در هر سمت زمين، منطقه جلو شامل خط مركزي تا خط حمله اسـت كـه   : منطقه جلو
  امتداد آن در خارج از زمين بازي تا انتهاي منطقه آزاد ادامه دارد. 

 .متـر در پشـت انتهـايي هـر زمـين اسـت       9منطقه سرويس به پهنـاي  : سرويسمنطقه 
 و وسيله دو خط كوتاه در امتداد خطوط طولي مشخص شده محدوده منطقه سرويس به

  تا انتهاي منطقه آزاد ادامه دارد. 
منطقه تعويض (به جز تعويض ليبرو) توسط امتداد فرضي خـط حملـه   : منطقه تعويض

  شود.  ده تعيين ميسنيبه دو طرف ميز نو
متـر در سـمت ميـز نويسـنده و در      33ناحيه گرم كـردن بـه ابعـاد    : منطقه گرم كردن

  هاي خارج از منطقه آزاد بازي قرار دارد.  گوشه
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 مناطق واليبال :3- 5شكل 

  
  تور  5-6

صورت عمودي در بالاي خط مركزي قرار گرفته است كـه ارتفـاع اسـتاندارد آن     تور به
متر تعيين شده است. اين ارتفاع در تمام نقـاط   43/2متر و براي مردان  24/2 براي زنان

  تور يكسان است. 
 1010هاي  صورت مربع متر طول دارد و به 15متر پهنا و حداكثر  1تور واليبال 

  به رنگ مشكي ساخته شده است. 
تور از قسمت بالايي توسط يك سيستم فنري منعطف و از قسمت پايين توسـط  

  شود.  هاي دو طرف بسته شده و محكم مي طناب به ميلهيك 
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خطـوط كنـاري قـرار     يمتر سانتي 100تا  50هاي نگاهدارنده تور در فاصله  ميله
متـر بـراي    80/1آنتن به طـول   2 است.متر و قابل تنظيم  55/2ها  دارند، ارتفاع اين ميله

  شود.  تور بسته ميبه لبه كناري  ،تعيين حدود مجاز عبور توپ به صورت مخالف هم
  
  كسب امتياز در بازي  5-7

  شود:  تيم موفق به كسب امتياز در بازي مي ،در حالات زير
  ـ زماني كه تيم موفق شود توپ را در زمين حريف فرود آورد. 

  اي دريافت كند.  ـ زماني كه تيم حريف خطايي مرتكب شود يا جريمه
م انجـام شـود، خطـاي طـرفين     تـي  2بازيكن از  2توسط  اخط 2اما درحالتي كه 

زننـده   گيرد و سرويس توسط سـرويس  محسوب شده و امتيازي به هيچ تيمي تعلق نمي
  شود.  قبلي تكرار مي

  
  برنده ست 

اين شرط كـه   با  ؛برسد 25تيمي است كه زودتر به امتياز  ،به جز ست پنجم، برنده ست
مسـاوي   24تـيم در امتيـاز    2درحـالتي كـه    .تر باشد امتياز از تيم حريف پيش 2حداقل 

  برسد.   رامتياز بالات 2يابد تا يكي از دو تيم به برتري  قدر ادامه مي باشند، بازي آن
امتيـاز   2شـرط   ؛برسـد  15در ست پنجم، برنده تيمي است كه زودتر بـه امتيـاز   

  الاجرا است.  اختلاف در اين ست نيز لازم
  

  برنده مسابقه  
هـا، سـت    در صورت تسـاوي سـت   .ست برنده شود 3تيمي برنده مسابقه است كه در 

  شود.  امتياز اجرا مي 15پنجم با 
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  جاگيري بازيكنان   5-8
طبـق ارنـج ثبـت شـده جـاگيري       ،هنگام زدن سرويس، بازيكنان هر تيم در زمين خـود 

(وسـط، جلـو) و    3(سمت راست، جلو)، منطقه  2نحوي كه بازيكنان منطقه  كنند، به مي
(سـمت   1لو) در نواحي نزديـك بـه تـور و بازيكنـان منطقـه      (سمت چپ، ج 4منطقه 

(سمت چپ، عقب) در نواحي عقـب   5(وسط، عقب) و منطقه  6راست، عقب)، منطقه 
  كنند.   زمين جاگيري مي

   
 جاگيري بازيكنان در زمين :4- 5شكل 

  
هر بازيكن منطقه عقب بايد نسبت به بازيكن رديف جلو مربـوط   ،در اين حالت

همچنين هـر بـازيكن سـمت راسـت (يـا       .اصله دورتري از تور جاي گيردبه خود در ف
به خط طـولي سـمت راسـت     ،چپ) بايد نسبت به بازيكن وسط رديف مربوط به خود

  تر باشد.  (يا چپ) نزديك
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بـه محـض اجـراي     ؛شـود  ها به قبـل از زدن سـرويس مربـوط مـي     اين جاگيري
  حو دلخواه تغيير دهند. گيري خود را به ن توانند جا بازيكنان مي ،سرويس

گيـري   هاي فوق هنگام سرويس زدن، منجر به خطاي جا گيري رعايت نكردن جا
گيـري   دهد و وضعيت اشتباه جا امتياز رالي را از دست مي ،شود كه تيم مرتكب خطا مي

  شود.  تصحيح مي
  
  چرخش  5-9

رالي را بـه   ،كننده سرويس ترتيب چرخش بازيكنان به نحوي است كه وقتي تيم دريافت
هـاي سـاعت    منطقـه در جهـت موافـق عقربـه     1 ،نفع خود به پايان برد، بازيكنـان تـيم  

و ..  4بـه منطقـه    5، بـازيكن منطقـه   5بـه منطقـه    6يعني بازيكنـان منطقـه    ؛چرخند مي
  د.  نرو مي

اين نحوه چرخش در تمام طول يك سـت بـا توجـه بـه برگـه ارنـج و ترتيـب        
شود. چنانچه زدن سرويس طبق چرخش صحيح  ل ميسرويس زدن و كسب امتياز كنتر

گيرد كه تيم مرتكـب خطـا امتيـاز رالـي را از دسـت       نباشد، خطاي چرخش صورت مي
  شود.  دهد و وضعيت اشتباه چرخش تصحيح مي مي
  
  عدم حضور تيم در بازي  5-10

ع چنانچه تيمي بعد از فراخوانده شدن به بازي، از بازي كردن خودداري كند يا بـه موق ـ 
  شود و تـيم حاضـر بـا نتيجـه     در محل مسابقه حاضر نشود، امتناع از بازي محسوب مي

  شود.  براي هر ست برنده اعلام مي 25-0براي مسابقه و  0-3
كند  دقيقه صبر مي 15ت داوران براي تيمي كه در بازي حاضر نشده، حداكثر أهي

  شود.  نتيجه به نفع تيم حاضر اعلام مي ،و بعد از آن
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  هاي قانوني بازي  وقفه 5-11
تعويض قانوني درنظـر گرفتـه شـده     6تايم اوت و  2براي هر تيم در هر ست، حداكثر 

اوت يـا   است كه به درخواست كاپيتان يا مربي تيم قابل اجراست. زمان درخواست تايم
خارج  ،اول براي اجراي سرويس و در حالتي است كه توپداور تعويض قبل از سوت 

  از بازي است. 
 وقبل از شـروع سـت (بعـد از تحويـل برگـه ارنـج)، جـز        ،درخواست تعويض

  شود.  ثبت مي هاي قانوني تيم محسوب شده و در برگه امتيازات تعويض
  
  اوت  تايم 5-11-1

تايم اوت قانوني هـر   2ثانيه است. علاوه بر  30نظر گرفته شده براي تايم اوت  زمان در
طور  اي به ثانيه 60تا چهارم دو تايم اوت فني  هاي اول تيم در مسابقات رسمي، در ست

ايـن قـانون در سـت پـنجم رعايـت       .شـود  تيم برتر اعلام مي 16و  8خودكار در امتياز 
  شود.  نمي

ها، بازيكنان پس از تحويل توپ بـه داور   اوت ضروري است در جريان تمام تايم
بازيكنان بايد از زمين خارج شده و در منطقه آزاد مربوط به تيم خود مستقر شوند.  ،دوم

  توپ را به داور دوم تحويل دهند.  ،اوت در طول تايم
  
  تعويض   5-11-2

هنگـام   .شـود  در منطقه تعويض مربوط به هـر تـيم اجـرا مـي     ،تعويض بازيكنان هر تيم
راي ورود و خروج بازيكنان و ثبت شماره ب چهتعويض بازيكنان نبايد زماني بيشتر از آن

  كنند.آنان لازم است، صرف 
در جريـان  براي انجام يك تعويض قانوني بازيكن يـا بازيكنـان تعويضـي بايـد     

  وني بين دو ست وارد منطقه تعويض شوند.نهاي قا وقفه
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بازيكن در منطقه تعويض آماده بـازي   ،اگر اين شرايط اجرا نشود، به عنوان مثال
  شود. مجازات مي ،كننده تعويض ، تعويض انجام نمي شود و تيم درخواستنباشد

توسط نويسنده به وسيله زنگ يا با سـوت داور دوم اعـلام    ،درخواست تعويض
بـراي انجـام    FIVBگيرد. در مسابقات رسـمي و مسـابقات    شود و تعويض انجام مي مي

  شود. هاي شماره دار استفاده مي از راكت ،تعويض
بيش از يك تعويض انجام دهد تمام  ،م قصد داشته باشد در يك زماناگر يك تي

 ـ  ،در ايـن حالـت   .بازيكنان تعويضي بايد همزمان به منطقه تعـويض بياينـد   ه تعـويض ب
  .شود صورت متوالي يكي پس از ديگري انجام مي

آن تيم بـا دادن يـك امتيـاز و     ،تعويض غير قانوني انجام دهد ،زماني كه يك تيم
  شود. تيم مقابل مجازات ميسرويس به 

  
  ها   وقفه بين ست

تعـويض   ،دقيقه است كه در طـول ايـن زمـان    3ها  زمان تعيين شده براي وقفه بين ست
  شود.  ها براي ست بعدي انجام مي ها و ثبت ارنج تيم زمين

  
  ها   تعويض زمين

سـت  در  .هـا را عـوض كننـد    ها بايد زمـين  به جز ست پنجم، تيم ،بعد از پايان هر ست
  كنند.  ها را عوض مي ها با همان ارنج زمين رسيد، تيم 8پنجم زماني كه تيم برتر به امتياز 

  
  هاي استثنايي بازي  وقفه 5-12
چنانچه در جريان بازي، هرگونه مزاحمت خارجي ايجاد شـود،  : ـ مزاحمت خارجي1

مـواردي   توانـد شـامل   بازي بايد متوقف شده و رالي بجا اعلام گردد. اين مزاحمت مـي 
  مانند پرتاب اشياء توسط تماشاچيان، ريزش سقف و ... باشد. 
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 ،اي رخ دهد كه به بازي خللي وارد كند حادثه ،چنانچه در جريان بازي: ـ مصدوميت2
  داور اول موظف است بازي را متوقف كند و رالي بجا اعلام شود. 

حـالتي   متوقف كنـد در  اي بازي را چنانچه رويداد غيرمنتظره: ها ـ طولاني شدن وقفه3
  كه: 

ساعت باشد و بازي در همان زمين ادامه پيدا  4كمتر از  ـ زمان توقفات يا توقف رويداد
  شود.  گيري دنبال مي دامه همان امتيازات و با همان جاكند، بازي از ا

ديگـري دنبـال     ساعت باشد و بازي در زمين 4كمتر از  ـ زمان توقفات يا توقف رويداد
با همـان ارنـج قبلـي از اول تكـرار      شود و آن ست قطع شده باطل اعلام ميشود، ست 

  ماند.   هاي قبل با همان نتيجه قبلي باقي مي شود و ست مي
طـور   ساعت باشد، مسابقه در هر مكان و زمينـي بـه   4ـ زمان توقف يا توقفات بيشتر از 

  شود.  كامل از اول اجرا مي
  

  اجمي)رفتار ناشايست (رفتار فيزيكي يا ته
اولين رفتار خشن و بي ادبانه توسط هر عضو تيم در مسـابقه، بـا دادن يـك امتيـاز و      ـ

  مي شود. مواجهسرويس به تيم حريف 
  
  حالات مختلف بازي  5-13

توپ در بـازي محسـوب    ،شود از لحظه اجراي سرويس كه با اجازه داور اول شروع مي
كند يا بـازي   عمل خطا را اعلام مي ،شود و از زماني كه يكي از داوران با زدن سوت مي

  شود.  شود توپ خارج از بازي محسوب مي متوقف مي
هر تيم موظف است در داخل منطقه بازي و در فضاي متعلق به خود بازي كند، 

  توان توپ را كه در خارج از منطقه بازي است به زمين برگشت داد.  اما مي
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  مشخصات زدن توپ  5-14
هـاي   همچنين برخورد تـوپ بـا قسـمت    .قسمتي از بدن لمس شودتواند با هر  توپ مي

  ها همزمان صورت گيرد.  با اين شرط كه اين تماس ؛مختلف بدن بلامانع است
گرفتن يا پرتاب كردن توپ مجـاز   .زده شود  ضربهتوپ  به بايد ،در جريان بازي

 .مجاز استبرخورد توپ به يك يا همه مدافعان  ،نيست. همچنين هنگام دفاع روي تور
  ها همزمان و در جريان يك عمل صورت گيرد.  به شرطي كه تماس

  
  قوانين اجراي سرويس  5-15

هنگام ارسال سرويس، برخورد توپ به تور و عبور از آن بلامانع است. اولين سـرويس  
 سـرويس بـا   ،هاي ديگر و در ست شود كشي تعيين مي ست اول و پنجم توسط قرعه در

  ه در ست قبلي سرويس نزده است. شود ك شروع ميتيمي 
اجازه ارسال سرويس با حركت دست و سوت داور اول و بعد از كنترل آمادگي 

لمس خط انتهاي زمين خطـا محسـوب    ،شود. هنگام اجراي سرويس هر دو تيم داده مي
همچنين زدن سـرويس قبـل از سـوت داور اول، نادرسـت اسـت و سـرويس        .شود مي

  شود.  مجدداً تكرار مي
گام اجـراي سـرويس عـلاوه بـر     نه ،بق قوانين جديد فدراسيون جهاني واليبالط
سرويس زننده هم ديده شود كه در غير اين صورت خطاي استتار رخ  د بازيكنتوپ باي
  مي دهد.

  
  حالات مختلف توپ، تور و بازيكن  5-16

ه از ارسال توپ به زمين حريف بايد از روي تور و از محدوده مجاز عبور توپ باشد ك
  شود.  ها مشخص مي طرفين توسط آنتن
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قابـل  ، تـوپ  ضـربه مجـاز هـر تـيم     3تور زده شود، با رعايـت  به چنانچه توپ 
ها به زمين حريف  دفاع روي تور و رساندن دستشود.  ممكن ميادامه بازي و برگشت 

  مجاز است، در صورتي كه هنگام حمله حريف مزاحمتي براي او ايجاد نشود. 
س بازيكن با تور خطاست كه تـوپ نزديـك بـه بـازيكن باشـد و      تمادر حالتي 

  لمس تور در بازي مزاحمت ايجاد كند. 
  
  قوانين مربوط به حمله  5-17

تواند در هر ارتفاعي از زمين خودي اقـدام بـه حملـه كنـد، امـا       بازيكن رديف جلو مي
ور به انجام تواند حمله را در پشت خط حمله، در ارتفاع بالاي ت بازيكن رديف عقب مي

تواند ضربه حمله را در منطقه جلو در شرايطي  برساند. همچنين بازيكن رديف عقب مي
  ه تور باشد. لبتر از  كامل كند كه در لحظه تماس با توپ ارتفاع آن پايين

  
    قوانين مربوط به دفاع  5-18

  : دهد در حالات زير در دفاع كردن خطا رخ مي
  كند.  حريف در زمين او لمس مي توپ را قبل از ضربه ،ـ مدافع

  ـ بازيكن رديف عقب يا ليبرو در دفاع فردي يا جمعي شركت كند. 
  ـ بازيكن تيم خودي سرويس را دفاع كند. 

  
  خلاصه فصل 

فعاليت در هر رشته ورزشي علاوه بر داشتن مهارت هاي لازم، نيازمند آشنايي با قوانين 
  آن رشته ورزشي است.
نفر است كه تمـام بازيكنـان نيازمنـد تجهيزاتـي شـامل       12هر تيم  تعداد اعضاي قانوني

در مسابقات رسمي لازم است شماره پيراهن، جوراب، شورت و كفش ورزشي هستند. 
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بازيكنان روي سينه، پشت پيراهن و شورت به صورت خوانا و با اندازه هاي مشـخص  
  نوشته شود.

انتخاب بازيكنان حاضر در زمين قبل همچنين  .مربي وظيفه هدايت تيم را بر عهده دارد
و راهنمايي بازيكنـان در طـول بـازي از ديگـر      از هر ست، گرفتن تعويض يا تايم اوت

  اختيارات مربي است.
كاپيتان تنها فردي است كه اجازه دارد در حـين بـازي بـا داوران صـحبت و بـه عنـوان       

  نماينده تيم در قرعه كشي شركت كند.
متر است كه اين محدوده توسط دو خـط انتهـايي و دو    18×9بال ابعاد زمين قانوني والي

محدوده بازي هـر تـيم   خط مركزي زمين مشخص كننده  خط كناري مشخص مي شود.
متر است. در هر نيمه زمين يك خط حمله رسـم   9×9بنابراين ابعاد زمين هر تيم  .است

  متر است. 3شده كه فاصله آن از خط مركزي 
منطقه جلو، منطقه سرويس، منطقـه تعـويض و منطقـه    شامل  ،المناطق موجود در واليب

  گرم كردن است.
متر براي مردان بـه صـورت    43/2متر براي زنان و  24/2تور واليبال با ارتفاع استاندارد 

متـر طـول    15متر پهنا و حـداكثر   1ر بالاي خط مركزي قرار گرفته است كه عمودي د
  دارد.

ن حريف فرود آورد يا تيم حريف خطايي انجـام دهـد   تيم در حالتي كه توپ را در زمي
  موفق به كسب امتياز مي شود.

يـاز در  برسـد، ايـن امت   25امتياز زودتر به امتياز  2تيمي است كه با اختلاف  ،برنده ست
  ست برنده شود. 3برنده بازي تيمي است كه در  .تعيين شده است 15ست پنجم 
كننـده   جاگيري كنند و زماني كه تيم دريافت 6تا  1بايد بازيكنان در مناطق  ،در هر زمين

منطقـه در جهـت چـرخش عقربـه هـاي سـاعت        1رالي را با كسب امتياز به پايان برد، 
  حركت كنند.

  تعويض قانوني استفاده كند. 6تايم اوت و  2از  ،هر تيم مجاز است در طول هر ست
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  خودآزمايي 
  ـ پهناي تمام خطوط زمين واليبال چقدر است؟ 1

  متر  سانتي 6د)   متر  سانتي 5ج)   متر   سانتي 4ب)   متر  سانتي 3الف) 
  چقدر است؟  FIVBـ اندازه منطقه گرم كردن در مسابقات رسمي 2

  متر  55د)   متر  44ج)   متر  33ب)   متر  22الف) 
  ـ ارتفاع تور به ترتيب براي مردان و زنان چقدر است؟ 3

  متر  24/2 و 40/2ب)   متر  30/2و  43/2الف) 
  متر  24/2و  43/2د)     متر  24/2و  34/2ج) 

كشي توسـط چـه كسـي     ـ امضاي برگ ارنج قبل از شروع ست و انجام عمليات قرعه4
  شود؟  انجام مي

  د) كمك مربي   ج) ليبرو   ب) مربي   الف) كاپيتان 
زينـه  ترتيب كدام گ اندازه شماره جلو و پشت پيراهن بازيكنان بهدر مسابقات جهاني ـ 5

  است؟ 
  متر  سانتي 215و  220ب)   متر   سانتي 220و  215الف) 

  متر   سانتي 315و  320د)   متر   سانتي 320و  315ج) 
  اوت و تعويض قانوني براي هر تيم مجاز است؟  ـ در هر ست حداكثر چند تايم6

   5، 3د)   6، 2ج)   5، 2ب)   6، 3الف) 
  شود؟  كردن محسوب نميـ كدام يك از حالات زير خطاي دفاع 7

  الف) بازيكن رديف عقب در دفاع شركت كند. 
  ب) بازيكن ليبرو در دفاع شركت كند. 

  ج) توپ سرويس توسط بازيكنان رديف جلو دفاع شود. 
  د) بازيكن رديف جلو در دفاع شركت كند.

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   76      پاسخنامه 

٧٦ 

 

تيم آورد، بازيكنان اين  دست مي ـ زماني كه تيم ........ سرويس حق سرويس زدن را به8
  هاي ساعت و به فاصله يك منطقه چرخش نمايند.  بايد در جهت ...... عقربه

  كننده، موافق  ب) دريافت    الف) زننده، موافق 
  كننده، مخالف  د) دريافت    ج) زننده، مخالف 
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  مششفصل 
  

  آشنايي با گروه داوري و علائم داوري 
  واليبال در 

  
  

  
  ها و گروه داوري.    آشنايي با كليه علائم داوري در واليبال و نحوه اجراي آن: هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 
  طور كامل شرح دهيد.  هگروه داوري، محل استقرار و وظايف هر يك را بـ 

  ـ هر يك از علائم داوري واليبال را تشخيص دهيد و رسم نماييد.  
  ـ كليه علائم داوري واليبال را به درستي اجرا نماييد. 

  
  گروه داوري  6-1

  : مسئولان مربوطه براي اداره يك مسابقه رسمي عبارتند از
  ). داور 4 يا 2داور اول، داور دوم، نويسنده و داور خط (
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  داور ذخيره نيز در جريان بازي هاي رسمي وجود دارد.
  اول و دوم در جريان مسابقه اجازه سوت زدن دارند.  هايفقط داور

  
  داور اول   6-1-1

روي ميـز نويسـنده    روي سكوي داوري كه در انتهاي يك طرف تـور و روبـه   ،داور اول
 ـ  سانتي 50شود كه ديد او حدود  نحوي مستقر مي است به الاتر از لبـه بـالايي تـور    متـر ب
  باشد.  

الاجـرا   داور اول، بالاترين مقام در مسـابقه اسـت و تصـميمات او نهـايي و لازم    
گيـري كنـد. داور اول    بينـي نكـرده تصـميم    تواند در مواردي كه قانون پيش او مي .است

 تجهيزات بازي (شامل تور، توپ، زمين و ...) را كنتـرل  ،وظيفه دارد قبل از شروع بازي
در حين بازي نيز وظيفه صدور اخطـار بـه    .ها را انجام دهد كشي بين كاپيتان كند و قرعه

ها، اخذ تصميم در مـورد خطاهـاي روي    بازيكنان، مجازات رفتارهاي نادرست و تأخير
  تور و دفاع به عهده داور اول است. 

  ساير اختيارات داور اول عبارتند از :
يري تـيم سـرويس زننـده كـه شـامل      خطاهاي سرويس زننده و خطاهاي جاگ -

 استتار هم مي شود.

 خطاهاي بازي با توپ -

 خطاهاي روي تور -

 خطاهاي حمله ليبرو و بازيكنان عقب - -

 اعلام خطاي توپي كه كاملا از زير توپ عبور كند. -

  .دفاع كامل توسط بازيكنان عقب يا قصد به دفاع ليبرو -
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  داور دوم   6-1-2

ج از زمين بازي و در نزديكي ميلـه تـور، نزديـك بـه ميـز      مكان استقرار داور دوم، خار
  روي داور اول است.  نويسنده و روبه

در صورتي كه داور اول به هر دليلي نتواند ادامه بـازي را داوري كنـد، داور دوم   
  تواند جايگزين او شود.  مي

داور دوم وظيفه كنترل كار نويسـنده، كنتـرل بازيكنـان در ناحيـه گـرم كـردن و       
هـا را   اوت و تعـويض  ها، موافقـت بـا درخواسـت تـايم     كت ذخيره، كنترل ارنج تيمنيم

  برعهده دارد. 
نفوذ به زمين حريف از زير تجاوز به زمين حريف، داور دوم در خطاهايي مانند 

و آنـتن،   كننده سرويس، خطاي برخورد بازيكن به تور تور، خطاي جاگيري تيم دريافت
و دفاع كامل توسط بازيكنـان عقـب و ليبـرو اجـازه      ليبرونان رديف عقب يا دفاع بازيك

  سوت زدن دارد. 
  
  نويسنده   6-1-3

روي داور اول  مكان استقرار نويسنده پشت ميـز نويسـنده، در طـرف داور دوم و روبـه    
  نويسنده وظيفه تكميل برگ امتيازات مسابقه را برعهده دارد.  .است

هـا را وارد   عـات و مشخصـات تـيم   نويسنده قبل از شروع بازي وظيفه دارد اطلا
نتـايج  نيـز  دريافـت و   راهـا   هـا و مربـي   كاپيتـان  امضايبرگ امتيازات مسابقه نموده و 

كشي را ثبت كند. در آغاز هر ست نيز نويسنده وظيفه دارد شماره بازيكنان شـروع   قرعه
  كننده ست را با توجه به برگ ارنج هر تيم يادداشت نمايد. 
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يسنده وظيفه دارد امتيازات كسب شده را در بـرگ امتيـازات   در جريان بازي، نو
شـروع و پايـان   همچنـين  و كنـد  هاي هـر تـيم را كنتـرل     ها و تعويض اوت تايمو ثبت 
  هاي فني را به اطلاع داوران اول و دوم برساند.   اوت تايم

  ساير وظايف نويسنده عبارت است از:
بعد از فوراً و هرگونه اشتباه را  ترتيب سرويس هر تيم را كنترل كرده ،نويسنده -

  كند. ضربه سرويس اعلام مي
از زنگ استفاده مي كند و  ،براي درخواست تعويضنويسنده در قانون جديد،  -

شماره بازيكنان تعويضي را كنترل كرده و تايم اوت و تعويض ها را ثبت و به داور دوم 
  اعلام مي كند.

  از حد مجاز مطلع مي سازد.داوران را از درخواست توقف هاي بيش  -
رسيدن به امتيـاز تـايم اوت فنـي را بـه داوران     زمان ست و همچنين  پايان هر -

  اعلام مي كند.
  هرگونه درخواست هاي نابه جا و جرايم را ثبت مي كند. -
  خطاي جابه جايي ليبرو را اعلام مي كند. -

  
  داوران خط   6-1-4

هـاي   ها در گوشـه  اده شود، محل استقرار آنداور خط استف 2در صورتي كه در بازي از 
 2تـا   1صورت مـورب در فاصـله    زمين، نزديك به دست راست هر يك از داوران و به

  هاي زمين است.  متري گوشه
 .وظيفه كنترل خط انتهايي و خط كناري طرف خود را برعهده دارند ،داوران خط

 ـخط تحـت كنتـرل خـود،     ها وظيفه دارند داخل يا خارج بودن توپ را در نزديك آن ا ب
  پرچم علامت دهند. 
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همچنين وظيفه كنترل خطاي پاي سرويس زننده روي خط انتهايي به عهده داور 
  خط است. 

  

  
 مكان استقرار داورها در زمين واليبال :1- 6شكل 

  
  خطاهاي بازيكنان با تور 6-2

 ـ    - ا اگر يك بازيكن قبل يا در جريان حمله تيم حريف در فضـاي تـيم مقابـل ب
 شود. توپ تماس داشته باشد خطا محسوب مي

از زيـر تـور مزاحمتـي بـراي بـازي       ،اگر يك بازيكن با نفوذ به فضاي حريف -
  حريف ايجاد نمايد خطا محسوب مي شود.

  
  علائم داوري  6-3
چنانچـه اجـراي سـرويس بـا تـيم      : ـ حركت دست براي نشان دادن مسير سرويس1

  شود و بالعكس.  مي راست باشد، حركت با دست راست انجام
  شود.  اين حركت تنها توسط داور اول اجرا مي
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 اجازه براي زدن سرويس :2- 6شكل 

  
هـا بـه دور    اي سـاعد  حركـت دايـره  ، دادن تعويض براي نشان: ـ درخواست تعويض2

  شود.  يكديگر انجام مي
  اول و دوم قابل اجرا است.  هاياين حركت توسط داور

  
 ضدرخواست تعوي :3- 6شكل 
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كـف يـك دسـت بـه حالـت افقـي در بـالاي         ،اوت براي نشان دادن تايم: اوت ـ تايم3
  گيرد.  صورت عمودي هستند، قرار مي ديگر كه بهدست انگشتان 

  اول و دوم قابل اجراست.  هاياين حركت توسط داور

  
 اوت استراحت تايم :4- 6شكل 

هـا در   ها، ساعد ض زمينبعد از پايان هر ست، براي نشان دادن تعوي: ـ تعويض زمين4
 ،گيرند و با حركت چرخشي آنها به دور بـدن  ناحيه بالاتنه در جلو و پشت بدن قرار مي

  شود.  حركت كامل مي
  شود.  اين حركت تنها توسط داور اول اجرا مي

  
  تعويض زمين :5- 6شكل 
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ها از آرنج خم شده و با كف دستان باز،  دست ،در اين حركت: ـ پايان ست يا مسابقه5
  گيرند.  ها به صورت ضربدري در جلوي سينه قرار مي ساعد

  شود.  اين حركت تنها توسط داور اول اجرا مي

  
 پايان ست يا مسابقه :6- 6شكل 

ودي از سـاعد  مصورت ع ها به دست ،در اين حركت: ـ توپ اوت يا خارج از زمين6
هـا بـه    دهنـد و دسـت   نشـان مـي   ها پشت سـر را  ه كف دستشوند ك به نحوي خم مي

  گيرند.   موازات هم بالاي سر قرار مي
  اول و دوم قابل اجراست.  هاياين حركت توسط داور

  
 اوت (خارج) توپ :7- 6شكل 
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زمـين نشـان داده    ،در اين حالـت بـا دسـت و انگشـت كشـيده     : ـ توپ داخل زمين7
  شود.  مي

  و دوم قابل اجراست. اول  هاياين حركت توسط داور

  
  توچ داخل :8- 6شكل 

 
قـرار  جلـوي بـدن   دست بـه نحـوي    ،در اين حركت: گيري يا چرخشي ـ خطاي جا8

چرخش را  ،اي شكل گيرد كه از آرنج خم شده است و انگشت سبابه با حركت دايره مي
  دهد.  نشان مي

  اول و دوم قابل اجراست.  هايحركت توسط داوراين 

  
 جاگيري يا چرخشخطاي  :9- 6شكل 
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ها به صورت عمودي كنار بدن بـالا   تشس: ـ خطاي طرفين و بجا اعلام كردن رالي9
  ها از آرنج خم است.  شود، درحالي كه دست برده مي

  شود.  اين حركت توسط داور اول اجرا مي

  
 خطاي طرفين و بجا اعلام كردن رالي :10- 6شكل 

  
دن كف دست به انگشـتان بـاز دسـت    اين حركت با سائي: (تاچ)ـ توپ لمس شده 10

گيرد و ساعد در وضـعيت   بدن قرار مي ها جلوي شود كه دست درحالي انجام مي ،ديگر
  عمودي قرار دارد. 

  شود.  اول و دوم اجرا مي هاياين حركت توسط داور

  
 توپ لمس شده :11- 6شكل 
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اين حركـت  در : ـ نفوذ به زمين حريف از زير تور يا عبور كامل توپ از زير تور11
  دهد.  انگشت سبابه خط مركزي زمين را نشان مي

  اول و دوم قابل اجراست.  هاياين حركت توسط داور

  
 طور كامل از فضاي پايين يا زير تور نفوذ يا تجاوز به زمين حريف يا عبور توپ به :12- 6شكل 

كف دست و ساعد درحالي كه كف دسـت   ،در اين حركت: ـ گرفتن يا حمل توپ12
  رود.  بالاست، با خم كردن آرنج به سمت بالا مي روبه

  شود.  اين حركت توسط داور اول اجرا مي

  
 گرفتن (حمله) :13- 6شكل 
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لبه بالايي يا پهلويي تور با دست لمـس   ،در اين حركت: ـ لمس تور توسط بازيكن13
  شود.  مي

  اول و دوم قابل اجراست.  هاياين حركت توسط داور

  
 توسط بازيكن لمس تور :14- 6شكل 

  
انگشـت   2با خطا دست بالاي سر قرار دارد و  ،در اين حركت: ـ دو ضرب (دوبل)14

  شود.  كاملاً باز نشان داده مي
  شود.  اين حركت توسط داور اول اجرا مي

  
 دو ضرب (دوبل) :15- 6شكل 
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انگشت كـاملاً   4با خطا دست بالاي سر قرار دارد و  ،در اين حركت: ـ چهار ضرب15
  شود.  نشان داده مي باز

  شود.  اين حركت توسط داور اول اجرا مي

  
 چهار ضرب :16- 6شكل 

  علائم داور خط  6-4
  دهد.   طرف پايين آورده و خط را نشان مي سر پرچم را به ،داور خط: ـ توپ داخل1

  

 توپ داخل: 17- 6شكل 
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  برد.  پرچم را به صورت عمودي بالا مي ،داور خط: ـ توپ اوت (خارج)2

  
 اوت (خارج)توپ  :18- 6شكل 

  
پرچم را جلوي بدن بلند كرده و كـف دسـت ديگـر را     ،داور خط: ـ توپ لمس شده3
  دهد.  بالاي پرچم قرار مي ،صورت عمودي به
  

  
 توپ لمس شده :19- 6شكل 
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با دستي كه  ،داور خط: رج فضاي مجاز يا خطاي سرويس زنندهاـ عبور توپ از خ4
دهد و با دست ديگر آنتن يا خط انتهـا   ميپرچم دارد، حركت موجي را بالاي سر انجام 

  دهد.  را نشان مي

  
 زننده عبور توپ از خارج فضاي مجاز يا خطاي سرويس :20- 6شكل 

  
صـورت ضـربدري    هر دو دست را بـالا آورده و بـه   ،داور خط: ـ عدم تشخيص خطا5

  دهد.  جلوي سينه قرار مي

  
 باشد تشخيص خطا مقدور نمي :21- 6شكل 
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  خلاصه فصل
  داور اول، داور دوم، نويسنده و داور خط وجود دارد. ،اي برگزاري هر مسابقهبر

الاجـرا اسـت. داور اول   در مسابقه اسـت و تصـميمات او لازم  ترين مقام  مهم ،داور اول
مـي كنـد و    داوريتمامي موارد پيش بيني نشده را گيرد و  روي سكوي داوري قرار مي

مجازات رفتارهاي اهاي دفاع، خطاهاي ليبرو و خطدر مواردي مانند خطاهاي روي تور، 
  مي كند. تصميم گيرينادرست 
داور  گيرد.ين و در نزديكي ميله تور قرار ميبه روي داور اول خارج از زم رو ،داور دوم

تـايم اوت و تعـويض،   موافقت با درخواسـت  دوم در مواردي مانند كنترل ارنج تيم ها، 
  كند.گيري مي تصميمبرخورد بازيكنان به تور خطاي تجاوز به زمين حريف و خطاي 

و وظيفه تكميل برگ  به روي داور اول قرار مي گيرد در طرف داور دوم و رو ،نويسنده
  امتيازات، ثبت نتايج بازي و كنترل تايم اوت ها و تعويض ها را بر عهده دارد.

يي و خطـوط  و وظيفه آنان كنترل خط انتهـا در انتهاي زمين  ،داوران خطمحل جاگيري 
  كنترل خطاي پاي سرويس زننده نيز از وظايف داوران خط است. .كناري است

  
  خودآزمايي 

  ـ كنترل خطاي پاي سرويس زننده هنگام سرويس زدن برعهده كيست؟ 1
  د) داور دوم   ج) داور اول   ب) نويسنده   الف) داور خط 

  هاي زير صحيح است؟  ـ كدام يك از گزينه2
  گيري كند.  بيني نشده، تصميم تواند در مواردي كه در قانون پيش دوم ميالف) داور 

  ب) داور اول اداره مسابقه را از شروع تا پايان برعهده دارد. 
  متر بالاي لبه بالايي تور باشد.  سانتي 30ج) ديد داور اول بايد حدود 

  د) فقط داور اول در جريان مسابقه حق سوت زدن دارد. 
  زير از وظايف داور دوم نيست؟  كدام يك از مواردـ 3
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  الف) كنترل بازيكنان در ناحيه گرم كردن 
  نفوذ به زمين حريف از زير تور كنترل ب) 

  ها و كنترل كار نويسنده  ج) كنترل ارنج تيم
  د) مجازات تأخيرها 

ها كدام گزينـه   داور خط استفاده شود، محل استقرار آن 2ـ در صورتي كه در بازي از 4
  زير است؟ 

   ها متري گوشه 3تا  2ن، در فاصله الف) گوشه زمين نزديك به دست چپ داورا
   ها متري گوشه 2تا  1ن، در فاصله ب) گوشه زمين نزديك به دست چپ داورا
   ها متري گوشه 3تا  2ن، در فاصله ج) گوشه زمين نزديك به دست راست داورا

   ها متري گوشه 2تا  1ه د) گوشه زمين نزديك به دست راست داوران، در فاصل
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  هفتمفصل 
  

 تغذيه بهينه و مصرف آب در ورزش
  واليبال 

  
  

  
  آشنايي با مباحث اصلي تغذيه بازيكنان واليبال.  : هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 
  هيد. وط به آن را كاملاً شرح دبانرژي مورد استفاده براي بازيكنان واليبال و منابع مرـ 

  خصوص براي ورزشكاران را شرح دهيد.  ـ ضرورت نياز به مايعات به
  ـ مواد غذايي مورد نياز ورزشكاران را قبل، در حين و بعد از فعاليت شرح دهيد. 

  
  
  
  
  تغذيه  7-1
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 ـ يكـي از احتياجـات ذاتـي يـا فيزيولوژيـك اسـت كـه مهـم         غـذا  بـه  انسان نياز  رينت
باشد. احتياج بـه غـذا دائمـي اسـت و ارگانيسـم را       و طول عمر مي زندگي بقاي عامل

 ،بـراي تغذيـه   .كند تا براي بدست آوردن غذا و رفع گرسـنگي كوشـش كنـد    مجبور مي
تعاريف متعددي ارائه شده كه يكي از ساده ترين آنها عبـارت اسـت از رسـاندن مـواد     

مقدار مناسب و انتخاب غذاها به نحوي كه احتياجات روزانه انسـان را  به بدن به  غذايي
  برآورده كند.

اهميتـي   ،كننـده دارد  از مهمترين نكاتي كه در سلامتي يك ورزشكار نقش تعيين
يي اتغذيـه مناسـب اثـرات مهمـي در كـار     همچنـين  دهد.  است كه او به تغذيه خود مي

 ـ  ورزشي ورزشكار دارد. نياز بدن مين أانسان به مايعات و انرژي كه از راه مواد غـذايي ت
دهـد متفـاوت    شود برحسب سن، جثه، وضعيت بدني و نوع ورزشي كه انجـام مـي   مي

طور مناسب تعديل شود. بايد انرژي مورد نيـاز   هب ،است و اين نياز بايد برحسب شرايط
پـروتئين بدسـت    براي فعاليت ورزشي را از تركيب مناسبي از كربوهيـدرات، چربـي و  

  .آورد
 مادگي جسماني ماه هـا زمـان مـي بـرد    رسيدن به بالاترين سطح آكه گونه  همان

تغذيه مناسب رسيدن بدن به وضعيت مطلوب تغذيه اي نيز مستلزم گذشت زمان است. 
در طول تمرين كمك خواهد كرد كه بتوانيـد بـا شـدت بيشـتري تمـرين كنيـد، حجـم        

  يي اندوخته كنيد.ابراي بهترين كاررا انرژي مورد نياز  عضلات را افزايش دهيد و ذخاير
مسابقات واليبال در طي سال هاي اخير دچار تغييـرات مثبـت زيـادي     ورزش و

واليبال، ورزشي نيازمند به قدرت، سـرعت  شده كه آن را پوياتر و سريع تر نموده است. 
هـاي بلنـد،    با پـرش  باشد. ورزشكاران اين رشته بايد حركاتي سريع داشته و  و دقت مي

هاي دقيق و تغيير مسيرهاي ناگهاني، امتيـاز كسـب نماينـد. در طـي مسـابقات       شيرجه 
هـا    فشرده، تيمي برنده خواهد بود كه بتواند توان ورزشي خويش را تا آخرين روز بازي

 ـ   ابر كـار  مؤثرحفظ نمايد. تغذيه از عوامل  مين مـواد  أيي ايـن ورزشـكاران بـوده و در ت
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هاي آسيب ديده ورزشكار و جـايگزيني ذخـاير     نياز عضلات، ترميم بافت مغذي مورد
  .انرژي به ويژه پس از پايان مسابقه موثر است

هاي  هاي پرتحرك و پرانرژي است و يكي از شاخصه ورزش وجز ،رشته واليبال
زيـرا ايـن ورزش    ؛مهم در موفقيت يك واليباليست، برخورداري از تغذيه مناسب است

به فكري باز نيز نيازمند اسـت كـه بـدون داشـتن تغذيـه       ،فعاليت جسمي زيادعلاوه بر 
  پذير نيست.  امكانمناسب 

ورزشي خود را  يياكارتيمي برنده خواهد بود كه  ،فشرده رقابت هاي جرياندر 
يي ورزشـكار و  اتا آخرين دقايق هر مسابقه حفظ كند و يكي از عوامل اثرگذار بـر كـار  

داشتن رژيم غذايي مناسـب جهـت تـأمين مـواد مـورد نيـاز        حفظ آمادگي جسماني او
  هاي آسيب ديده و جايگزيني ذخاير انرژي است.  عضلات، ترميم بافت

آل و همچنـين بـراي    رژيم غذايي مناسب و مصرف آب كافي براي تمرين ايـده 
  حفظ سلامت بازيكنان ضروري است. 

به رژيم غذايي دارنـد كـه   در رشته ورزشي واليبال، بازيكنان در تمام سطوح نياز 
ترين اين مواد شامل كربوهيـدرات، پـروتئين،    مواد مورد نياز بدن را تأمين كند كه اصلي

هاي غـذايي مختلـف    چربي، انواع ويتامين و مواد معدني است. همچنين گنجاندن گروه
اي  تواند نيازهـاي تغذيـه   چرب مي ها، سبزيجات و محصولات لبني كم مانند غلات، ميوه

    زشكاران را تأمين كند.ور
  
  فاكتورهاي تغذيه مطلوب  7-2

شود؟ تفكرات افراد در مـورد تغذيـه مطلـوب متفـاوت      تغذيه مطلوب چگونه تأمين مي
 .هاي سنگين اسـت  ه خودداري از وعدهكنند تغذيه مطلوب به منزل اي فكر مي عده ؛است

اي فكر  عده .ت استها و سبزيجا خوردن ميوه ، فقطكنند تغذيه مطلوب برخي گمان مي
  كننده تغذيه مطلوب است.  هاي مكمل، تأمين كنند خوردن قرص مي
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اي است كه تعادل صـحيحي   گونه خوردن مواد غذايي به ،در واقع تغذيه مطلوب
ها و آب را دربرداشته باشد و نيازهاي غذايي بـدن تـأمين    ها، درشت مغذي از ريزمغذي

امـا بـه    ،راري اين تعادل كاري آسان اسـت شود. اگرچه ممكن است تصور شود كه برق
  شود.  هاي غذايي خاص افراد مانع از برقراري اين تعادل مي واقع عادت
هـا،   قنـد  :طور كه گفته شد اجـزاي اصـلي تغذيـه ورزشـكاران عبارتنـد از      همان

ها. اين مواد روي هم رفته انرژي مورد نياز ورزشكار را تأمين   و ريزمغذي  ها، آب چربي
  كنند.  يه مطلوب را براي او حاصل ميو تغذ

تركيبات يك رژيم غذايي كه براي ورزشكار توصيه مي شود، تا حدودي با رژيم 
راهنماي بسيار خوبي در اين  ،غذايي افراد معمولي تفاوت دارد. اگرچه هرم غذايي

زمينه است، با اين حال مقدار مصرف هر گروه از غذاها، بسته به نوع ورزش و ميزان 
رينات و همچنين زمان انجام آنها متفاوت است. علاوه بر اين، كالري مورد نياز بسته تم

به سايز، سن، جنسيت و ميزان انجام ورزش ها و حركات ورزشي دارد و به همين 
 دليل، تعداد وعده هاي غذا نيز از فردي به فرد ديگر متغير است.

  
  انرژي  7-2-1

 ،بـال، بـا توجـه بـه وزن، تركيـب بـدني      شـته والي كالري مورد نياز روزانه ورزشكاران ر
جنسيت و برنامه تمريني در ميان بازيكنان اين رشـته متفـاوت اسـت. ميـانگين انـرژي      

كيلوكالري و بـراي بازيكنـان مـرد     4200تا  2400مصرفي روزانه براي بازيكنان زن بين 
نـد در  توا كيلوكالري تخمـين زده شـده اسـت كـه ايـن مقـدار مـي        5000تا  2800بين 

  ورزشكاران نخبه به ارقام بالاتري برسد.  
بـال طـي   لياي از ميزان انرژي مصرفي در هر دقيقه از ورزش وا جدول زير نمونه

  : كند يك مسابقه سنگين است كه با توجه به وزن بازيكنان تغيير مي
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   (kg)وزن 
(kcal)انرژي 

50  
5/6  

65  
4/8  

80  
4/10  

95  
4/12  

110  
4/14  

  
اي تمام ورزشكاران است. زماني كه  اجات انرژي، اولويت تغذيهدسترسي به احتي

شود، و ممكن اسـت   انرژي دريافتي و انرژي مصرفي برابر باشد، تعادل انرژي برقرار مي
بعضي ورزشكاران اين تعادل را براي افزايش يا كاهش توده بدني تغيير دهند. دريافـت  

مهـم   ،حفظ توده بدني و حفظ سلامتانرژي كافي براي به حداكثر رساندن اثر تمرين، 
 ،شكلاتي از قبيل كاهش تـوده عضـلاني  تواند منجر به م است. دريافت انرژي ناكافي مي

  كاهش تراكم استخوان، افزايش خطر آسيب و بيماري شود. 
  

  ها = كربوهيدرات + چربي + پروتئين = انرژي  مغذي تشدر
  
     كربوهيدرات 7-2-2

نرژي است و در مواد شيرين، ميوه ها، نان، غلات، برنج و كربوهيدرات مهمترين منبع ا
 درصد نياز روزانه شما 60-70ديگر مواد غذايي وجود دارد. كربوهيدرات بايد حدود 

كنيد در بدن شما به گلوكز تبديل  مين كند. كربوهيدراتي كه مصرف ميأبه انرژي ت را
كند و يا در عضلات تبديل به  مي سوزد و انرژي توليد مي شود. اين گلوكز يا مستقيماً مي

شود. گليكوژن يك ذخيره در دسترس انرژي براي عضله است تا در  گليكوژن مي
  د.وري به انرژي داشت از آن مصرف كنمواقعي كه نياز ف

زيـرا   ؛گيرد بخش عمده رژيم غذايي يك بازيكن واليبال را دربرمي ،كربوهيدرات
طـور تقريبـي    يك بازيكن واليبال اسـت. بـه   ترين سوخت مورد نياز اصلي ،كربوهيدرات

درصد برنامـه غـذايي يـك واليباليسـت را شـامل       65توان بيان كرد كه كربوهيدرات  مي
هـاي   هـاي شـديد و بـازي    تنها سوختي است كه هنگـام فعاليـت   ،شود. كربوهيدرات مي
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گيرد. ذخاير محدود كربوهيـدرات در عضـله و كبـد طـي      سنگين مورد استفاده قرار مي
  شود.  تخليه و منجر به خستگي مي ،هاي كوتاه و شديد مسابقه فعاليت

چنانچه درصد بالايي از رژيم غذايي يك بـازيكن واليبـال كربوهيـدرات باشـد،     
افتد و اين يعني ديرتر خسته شدن و حفـظ توانـايي    زمان خستگي بازيكن به تعويق مي

  هاي سنگين.  در رقابت
در رژيـم غـذايي بازيكنـان    طور متوسـط   كه بهاند  متخصصان تغذيه توصيه كرده

گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن گنجانده شود. بنـابراين   10تا  6 ،واليبال
ين اين ميزان كربوهيدرات، بهتر است اطلاعاتي در مورد منابع كربوهيدرات در مبراي تأ

  اختيار بازيكنان قرار داده شود. 
به اندازه كافي كربوهيـدرات در دسـترس نداشـته    بدن شما  ،گر در حين ورزشا

كنـد و ايـن موجـب     شروع به سوزاندن چربي و پروتئين مـي  ،براي كسب انرژي ،باشد
 ي. حداقل از چند روز قبل از شروع يك فعاليـت ورزش ـ خواهد شديي شما اكاهش كار

كـافي در  مصرف كنيد تا گليكوژن به اندازه كربوهيدرات شديد يا رقابتي به اندازه كافي 
كشد بايد در  بدن شما ذخيره شود. اگر فعاليت ورزشي شما بيش از يك ساعت طول مي

  .حين ورزش هم كربوهيدرات مصرف كنيد
اي نظير  مصرف غلات و سبزيجات نشاسته ،براي تأمين نياز كربوهيدرات روزانه

  شود.  كم چرب توصيه مياي همچون ماكاروني  زميني و تركيبات آماده سيب
  
  
  پروتئين   7-2-3

متفـاوت   ،ميزان پروتئين مورد نياز ورزشكاران با توجه به سطح تمرين و نـوع فعاليـت  
تـا   2/1نيازهاي پروتئيني ورزشكاران واليبال در تمرينـات سـنگين    ،عنوان مثال به .است
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تـوان بيـان كـرد كـه      طـور تقريبـي مـي    به .گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن است 7/1
  شود.  برنامه غذايي يك واليباليست را شامل مي ،درصد 12-20پروتئين 

هـاي   ديـده عضـله، تشـكيل بافـت     هاي آسيب پروتئين مصرفي براي ترميم بافت
عنوان سوخت ثانويه حين تمرين كاربرد دارد. پروتئين مورد نياز ورزشكاران  جديد و به

هـاي   اننـد اسـيد  ها م معمولاً از طريق رژيم غذايي مصرفي و بدون نياز به مصرف مكمل
توان به گوشت، غـلات و خشـكبار    كننده پروتئين مي شود. از منابع تأمين آمينه تأمين مي

  اشاره كرد. 
  
  چربي   7-2-4

چربي جزء ضروري و غيرقابل حذف رژيم غذايي يك ورزشكار اسـت كـه عـلاوه بـر     
عنـوان   به Dو  A  ،Eهاي  هاي چرب ضروري و مواد مغذي مرتبط با ويتامين تأمين اسيد
  شود.  محسوب مي نيز كننده انرژي يك تأمين
درصـد رژيـم غـذايي يـك      25 ،تـوان بيـان كـرد كـه چربـي      طور تقريبي مـي  به

كمبود چربي در رژيـم غـذايي باعـث اخـتلال در سيسـتم       .شود واليباليست را شامل مي
  دهد.  هاي استقامتي كاهش مي يي عضلات را در حين فعاليتاشود و كار ايمني مي
هـا و   تـوان مـوادي ماننـد خشـكبار، دانـه      اي تأمين چربي مورد نياز بـدن مـي  بر

هاي اشباع شده مانند كره حيـواني و   هاي گياهي (روغن زيتون) را جايگزين اسيد روغن
  هاي چرب كرد.  گوشت

  
  
  ويتامين ها 7-2-5
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تامين و . اين مواد بايد به طور مداوم به شكل ويتوانايي ساخت ويتامين ها را ندارد ،بدن
نياز روزانه بدن به اين  ها از راه مواد غذايي به بدن برسند. يا تركيبات پيش ساز ويتامين

  تركيبات به اندازه اي است كه بدون آنها توليد انرژي ناممكن است.
براي انجام واكنش هاي سوخت و سازي سـلول هـاي بـدن و رشـد     ويتامين ها 

رنامه غذايي و يا اختلال در روند جـذب آنهـا   طبيعي آنها ضروري اند و فقدان آنها در ب
و نـاتواني  هـاي خـاص    بـروز بيمـاري   ،موجب پيدايش آشفتگي هاي سوخت و سازي

   مي شود.جسمي 
به نظر مي رسد كه ورزشكاران به علـت شـركت در فعاليـت هـاي جسـماني و      

ت هـر چنـد كـه تحقيقـا     د؛ورزشي نسبت به افراد معمولي به ويتامين بيشتري نياز دارن
انجام شده مؤيد ايـن ادعـا نيسـت. بـه همـين دليـل، ايـن احسـاس در بـين مربيـان و           

موجـب آزاد شـدن    ،ورزشكاران به وجود آمده است كه مصرف بيشتر ايـن نـوع مـواد   
مي شود و در نتيجه زمان و شدت فعاليت هاي جسماني افزايش خواهد  يانرژي بيشتر

  .يافت
خصـوص   هـا (بـه   تـأمين ويتـامين   ،بـال هاي انجام شده در رشته والي طبق بررسي

يي انقـش مهمـي در كـار    )اكسـيدان دارنـد   كـه نقـش آنتـي    Eو  Cهـاي گـروه    ويتامين
  عهده دارند.  ورزشكاران به

بـازيكن   عرق در طي ورزش شديد و سنگين، حرارت اضافي توليدي، از طريق
شود و اين امر، بدن وي را در برابر آسيب ناشي از افـزايش حـرارت    دن او دفع مي از ب

گوناگون به ويژه  املاح مقداري ،دروني بدن، محافظت خواهد نمود. ليكن قطرات عرق
ه مقادير مناسب اين دو عنصـر بـراي   . از آنجا ككنند سديم و پتاسيم را از بدن خارج مي

لذا  ،باشد  لات و سيستم قلبي ضروري ميهاي مختلف به ويژه عض  عملكرد طبيعي اندام
بازيابي ذخاير اين تركيبات معدني بـه ويـژه در مراحـل بـازتواني پـس از ورزش مهـم       

داراي مقـادير انـدكي از ايـن دو تركيـب      هـاي ورزشـي   نوشيدني  باشد. البته برخي  مي

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   102      پاسخنامه 

١٠٢ 

 

ثر ؤتوانند در جايگزيني ذخاير اين تركيبات معدني در حين ورزش م ـ معدني بوده و مي 
  .باشند

به مقدار زيـاد  نيز ها  برخي ويتامينو ها  ي در تمام سلولئويتامين ها به مقدار جز
انباشـته در كبـد، ممكـن اسـت بـدون       Aار ويتـامين  شوند. مثلاً، مقـد  در كبد ذخيره مي

انباشته در كبـد   D، تا شش ماه كافي باشد و يا مقدار ويتامين Aهرگونه مصرف ويتامين 
هـاي محلـول در    و بيشتر ويتـامين  Kبه مدت يك تا دو ماه كفايت كند. ذخيره ويتامين 

 ؛بـارز اسـت   Bگـروه  هاي  ي است. اين موضوع به ويژه در مورد ويتامينئآب نسبتاً جز
پـس   Cهاي فقدان ويتـامين   نشانهو در ظرف چند روز  Bهاي كمبود ويتامين  زيرا نشانه

  .كند از چند هفته بروز مي
هـاي مـورد نيـاز بـدن را      تواند ريزمغـذي  استفاده از يك رژيم غذايي مناسب مي

نـرژي  ورزشـكاران زن و ورزشـكاراني كـه ا    ،تأمين كند، اما طبق تحقيقات انجام شـده 
  ها قرار دارند.  دريافتي محدودي دارند، بيشتر در معرض خطر كمبود ريزمغذي

ها و مـواد معـدني مـورد نيـاز را      چنانچه با استفاده از رژيم غذايي نتوان ويتامين
  ها استفاده كرد.  هاي ريزمغذي توان از مكمل تأمين كرد، مي

  
  مواد معدني 7-2-6

عنصـر   90كيل مـي دهنـد. در طبيعـت بـيش از     % وزن بدن را تش ـ5مواد معدني حدود 
 عنصر از آنها براي حيات بشر ضروري است. 24شيميايي يافت مي شود كه 

سديم و پتاسيم از عوامل اصلي تنظـيم فشـار اسـمزي و سـوخت و سـازي آب      
و فسفر و كلسيم در عمل استخوان سازي مشـاركت دارنـد. يـد در تيروكسـين،      هستند

  .موجود هستند B 12لت در ويتامين آهن در هموگلوبين و كبا
 ،نقش مهم مواد معدني با سوخت و ساز سـلولي مـرتبط اسـت. عناصـر معـدني     

هاي شيميايي درون سلولي را واكنشبسياري از كه انجام  هستند هابخش مهمي از آنزيم
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هـا كـه موجـب شكسـته      واكنشاز تنظيم مي كنند. مواد معدني در فعال كردن بسياري 
  .ها و ترخيص انرژي از آنهاست دخالت دارند ها و پروتئين ها، چربي راتشدن كربوهيد
منبع انرژي نيستند، امـا نقـش مهمـي در سـنتز      ،ها و مواد معدني ويتاميناگرچه 

ها  ها و سلول هموگلوبين، حفظ سلامت استخوان، عملكرد سيستم ايمني، حفاظت بافت
  عضله پس از فعاليت برعهده دارند.  در برابر آسيب و ساخت و ترميم

كمـك بـه   در ايـن ارتبـاط    .مواد معدني در سنتز مواد غذايي نيز شـركت دارنـد  
هـا در ارتبـاط بـا ذخيـره انـرژي و تـأمين        ها و پـروتئين  ساخته شدن گليكوژن، چربي

از پروتئين مورد نياز براي حجـيم شـدن عضـلات در فعاليـت هـاي كوتـاه و سـنگين        
  د معدني است.عملكردهاي موا

حفظ  خصوص كلسيم، آهن، پتاسيم و سديم) (بهاز ديگر كاربردهاي مواد معدني 
  است. هاي عصبي به عضلات انتقال پيامو  تنظيم فشار اسمزي، محيط اسيدي و بازي

 ،و در فعاليت هاي ورزشي و جسماني با توجه به نقش مهم مواد معدني در بدن
ميـزان مصـرف مـواد معـدني خـود توجـه كننـد و از        ورزشكاران بايد به نياز روزانه و 

 آنها در بدن پديد مي آورند آگاهي يابند.يا كاهش خطرهايي كه افزايش 

  
  زا   تركيبات انرژي 7-2-7

ها علاقه به استفاده از تركيباتي  ورزشكاران رشته واليبال نيز مانند ورزشكاران ساير رشته
  شوند.  زايش توان ورزشي ورزشكار ميدارند كه به گفته توليدكنندگان آن موجب اف

هـا بيشـتر رايـج اسـت      مكملي كه مصرف آن در ميان واليباليسـت  3در اينجا به 
شود، اما توجه به اين نكته ضروري است كه براي مصرف هر مكملي مشورت  اشاره مي

  با متخصصين تغذيه امري ضروري است. 
  

  عوارض احتمالي   دلايل مصرف  نام مكمل 
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  ممكن است باعث دلشوره و عصبانيت فرد شود.   هبود عملكرد ذهنيب  كافئين 
 (Dehydration)آبي بـدن   ممكن است باعث كم

  شود. 
  ممكن است موجب افزايش وزن شود.   افزايش قدرت عضلاني  كراتين

HMB     افزايش تـوان و قـدرت
  عضلاني 

  قيمت آن بسيار بالاست. 
  ممكن است موجب افزايش وزن شود. 

  
  عات ماي 7-3

اي در تمـامي   كننـده  نقش تعيـين  تقريباًدرصد وزن بدن انسان آب است. آب  60حدود 
پـس   ؛تواند آب را در خود محبوس كنـد  هاي شيميايي بدن دارد. بدن انسان نمي واكنش

جبران كنيد. هر انسـان بايـد    دهيد  شما ناچاريد آبي را كه از طرق مختلف از دست مي
د و ايـن ميـزان در يـك ورزشـكار بيشـتر اسـت.       روزي هشت ليـوان آب مصـرف كن ـ  

ورزشكار بايد قبل از شروع ورزش، در حين ورزش و بعد از آن آب بنوشـد. دقـت در   
دهد بخصـوص در هـواي    جايگزيني آبي كه بدن ورزشكار در حين ورزش از دست مي

   .اهميت بيشتري دارد ،گرم
نيست.  براي بدن تر از تأمين آب كافي ضروري بعد از تأمين اكسيژن، چيزي

و بعد از  كافي قبل از ورزش، در طي آن  نوشيدن آب  هرچه بيشتر ورزش كنيم، مسأله
و راندمان در طي   باعث كاهش كارايي  دهيدراتاسيون يا كم آبي .شود تر مي آن مهم

 .ممكن است سلامتي را به خطر بيندازد  شود و حتي ورزش مي

كـه در كنـار مـواردي ديگـر نظيـر      گرماي هوا و ميزان رطوبت، عواملي هسـتند  
بر ميزان نياز ورزشكاران به آب و مايعات مـؤثر هسـتند. مصـرف كـافي      ،تمرينشدت 

آبي، امـري ضـروري    براي اجراي بهينه و كاهش خطر كم ،مايعات هنگام اجراي فعاليت
اي باشد كه دفـع مايعـات از طريـق ادرار، مجـاري      است. مصرف مايعات بايد به اندازه
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با توجه بـه ميـزان    .كند هاي محسوس بدن را جبران دفع از طريق پوست و دفعتنفسي، 
  آب دفع شده و ميزان آبي كه بدن جذب مي كند هميشه بايد تعادل در بدن برقرار باشد.

 تعادل آب در بدن به متغيرهاي مختلفي، به قرار زير، بستگي دارد: 

  . ميزان مايعات مصرفي1
  ايي و الكتروليت ها. پروتئين و مواد معدني غذ2
  . فعاليت هاي بدني و ورزشي3
  . ميزان تنفس4
  . وضعيت سوخت و سازي بدن5

توان در حين ورزش هايي كه كمتر از يك  بهترين مايعي است كه مي ،آب خنك
آب بنوشيد. شما با تكيه بـر   ،كشند مصرف كرد. حتي اگر تشنه نيستيد ساعت طول مي

توجه شويد بدن شما به چه ميزان از آب نياز دارد. توانيد به درستي م حس تشنگي نمي
تا وقتي در حدود دو درصد از وزنتان را بر اثر دفع آب از دست ندهيد احساس تشنگي 

  شته باشد. نكتـه ديگـر آن  اثير دأيي شما تاتواند روي كار كنيد و همين دو درصد مي نمي
رف شـود تنهـا نيمـي از    كه وقتي تشنه شديد و آنقدر آب نوشيديد كه تشنگي شما برط

  .ايدآبي را كه از دست داده ايد جايگزين كرده
دار كه علاوه بر تـأمين   از مايعاتي خنك و طعم ،شود در هنگام فعاليت توصيه مي

كننـد، اسـتفاده    آب بدن، مقداري از كربوهيدرات مورد نياز بدن ورزشكاران را تأمين مي
  شود. 

اوت يـا زمـان اسـتراحت     تايم ،ها ود وقفهبا توجه به ماهيت ورزش واليبال و وج
توان آب مورد نياز بدن را در دفعات متعـدد تـأمين و از خطـر ابـتلا بـه       ها مي بين ست

  آبي جلوگيري كرد.  كم
  

  دهد:  جدول زير مايعات توصيه شده براي ورزشكاران رشته واليبال را نشان مي
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  توصيه  زمان
 ساعت قبل از شروع فعاليت  2ـ 1
  ي گرم كردن و آمادگي ـ در ط2
  ـ در طي فعاليت 3
  ـ پس از فعاليت4

  ليوان آب يا نوشيدني ورزشي  1
  ازاي هر كيلوگرم وزن بدن  ليتر مايعات به ميلي 5
  بار  دقيقه يك 20ليوان آب يا نوشيدني ورزشي هر  1
كيلـوگرم   5/0اي هر از ليوان آب يا نوشيدني ورزشي به 1

  كاسته شده در طي فعاليت  وزن
  

  توجه كنيد:به نكات زير 
 آب را كم كم و مكرر بنوشيد نه به مقدار زياد و دفعات كم 

 مايعات خنك بنوشيد تا حرارت مركزي بدنتان را كاهش دهيد. 

 خود را وزن كنيد و به ميزان كاهش وزن آب بنوشيد ،بعد از اتمام ورزش. 

  باشد. ادرار به رنگ ادرار خود دقت كنيد. ادرار شما بايد زياد و كم رنگ
 .پررنگ نشانه كم آبي است

  ميلي ليتر مايعات بنوشيد. 500دو ساعت قبل از تمرين يا مسابقه حدود 

  ميلي ليتر آب  300تا  150دقيقه يكبار،  20تا  15در حين اجراي ورزشي هر
 بنوشيد.

 احساس  ؛احساس تشنگي ملاك درستي مبني بر نياز ورزشكار به آب نيست
 درصدي وزن بدن باشد. 2ممكن است نشانه كاهش تشنگي هنگام ورزش 

  ،تا  1200پس از ورزش به ازاي هر كيلوگرم كاهش وزن ناشي از فعاليت
 ميلي ليتر آب بنوشيد تا تعادل الكتروليت ها برقرار شود. 1500

 د كه در قالب عرق دفع نالكتروليت هاي عمده اي هست ،سديم، پتاسيم و كلر
روش مناسبي براي  ،ني هاي ورزشي استانداردوشيدنشوند. استفاده از  مي

 جبران اين الكتروليت هاست.
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خيلي جدي است . كم آبي حجم  ،عواقب كم آبي بويژه براي ورزشكاران
پلاسما را كاهش مي دهد و بنابراين كار قلب بايد افزايش يابد تا عضلات فعال ، از 

 مواد مغذي و اكسيژن برخوردار شوند.

ها به منظور  كنند، آب درون سلول عرق مي ،مبتلا به كم آبي كه ورزشكاران زماني
به بيرون كشيده مي شود، بنابراين ظرفيت توليد آب برون سلولي ايجاد تعادل حجم 

دهد  ها را افزايش مي يابد. سرانجام ، كم آبي غلظت الكتروليت ها كاهش مي انرژي سلول
  رساني دارد. ه آسيبو توليد ادرار را كم مي كند. اين امر آثار بالقو

اند و به حفظ  اي هستند كه براي بدن ضروري ها اكثراً مواد معدني الكتروليت
كنند. اين  هاي سلولي طبيعي مورد نياز است، كمك مي تعادل اسيد و باز كه براي فعاليت

ها براي تأمين آب بدن و همچنين بالا بردن كارايي عضلات مفيدند كه  نوشيدني
  .ها نيز استفاده كنيد توانيد از آن مي

عروقي، ـ كاهش كارايي دستگاه قلبي  :آبي عبارتند از كم ناشي ازچهار خطر 
  .ها كاهش توانايي تنظيم عمل قلب ، كاهش كارايي سلولي و آسيب ديدن كليه

فرد به عوارض مختلفي دچار مي شود  ،باتوجه به ميزان كم آبي موجود در بدن
  زير ذكر شده است:كه خلاصه اي از آنها در جدول 
  ها و خطرات ناشي از دهيدراسيون نشانه

كاهش آب بر حسب 
 وزن بدن (%)

 علايم و خطرات احتمالي

خطري ندارد%2تا 

تشنگي، ضعف عمومي%4تا  2

 %6تا  4
هـاي هيجـاني،    كاهش استقامت عضلاني، از دست رفـتن واكـنش  

 صبري، قرمز شدن پوست تابي و بي بي
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 %8تا  6
سـرگيجه، كنـد    ،ها)، سـردرد  دن پوست (دهان و لبخورچروك 

 شدن عمق تنفس (نفس نفس زدن)

اسپاسم عضلاني ، تورم در زبان%12تا  8

 %15تا  12

تـار شـدن ديـد     ،هـا  ن چشـم تو چروك شدن زبان، گود رف ـچين 
چشم، ناتواني در بلع، دردناك شدن مجـاري ادراري هنگـام دفـع    

 ادرار

 %20تا  15
وردگي پوست، ناتواني در ادرار، سـفت شـدن   حسي و ترك خ بي

 ها، كري و نهايتاً مرگ پلك

  
  تغذيه قبل از بازي  7-4

كارگيري تغذيه ورزشي مناسب به قدري است كه آن را بـه عنـوان بخشـي از     هاهميت ب
در اين زمينه وعده  .سازي بازيكن براي كسب بهترين عملكرد به حساب مي آورند آماده

لـذا كسـب    ؛ن و بعد از رقابت از اهميت ويژه اي برخوردار اسـت قبل، حيهاي غذايي 
  اطلاعاتي در اين زمينه مي تواند بسيار مفيد واقع شود.

شود، بايد سطح انرژي ورزشـكار را بـه    غذايي كه پيش از آغاز بازي مصرف مي
 .بالاترين حد ممكن برساند و بازيكن را براي انجـام فعاليـت بـدني شـديد آمـاده كنـد      

در طـول  ساعت قبل از آغاز فعاليت مصرف شود تـا   3شود اين وعده غذايي  مي توصيه
مشكلي ايجاد نشود. البته بايد توجه كرد كه مسائلي چـون فشـارهاي روانـي و     ،فعاليت

  گذارند.   ثير ميأموضوعات هيجاني بر زمان و قابليت هضم غذا ت
نيـاز اقـدام بـه    ني كه بدون ذخيره كربوهيدرات و مواد غـذايي مـورد   ورزشكارا

 شوند. كنند دچار كاهش ذخاير گليكوژن و خستگي زودرس مي هاي ورزشي مي فعاليت
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دقيقه طول بكشـد   30كه فعاليت ورزشي بيش از  مشهود استاين امر بخصوص زماني 
  يا شامل ورزش هايي با شدت بالا شود.

تـا   شود بايد داراي كربوهيدرات كـافي باشـد   غذايي كه قبل از بازي مصرف مي
همچنين وجـود پـروتئين كـافي بـراي حفـظ       .بتواند انرژي مورد نياز بدن را تأمين كند

  از موارد ضروري اين وعده غذايي است.  ،انرژي توليدي بدن
سـاعت قبـل از    3تـا   2ليتـر) نيـز    ميلـي  400-600مصرف مقدار كافي مايعات (

  شود. مسابقه توصيه مي
  
  تغذيه در حين بازي  7-5

رات در حين فعاليت براي تأمين انرژي مصرفي و جلـوگيري از تخليـه   مصرف كربوهيد
  بسيار مهم است.  ،ر بدن و به تأخير انداختن خستگييذخا

اي  نكتـه  ،آبي بدن توجه به مصرف مايعات در طول مسابقه براي جلوگيري از كم
تواند پاسـخگوي   درصد كربوهيدرات مي 8تا  6وشيدني ورزشي با نمهم است. خوردن 

  . باشدازهاي يك واليباليست درحين فعاليت ني
  

  تغذيه بعد از بازي  7-6
اهميـت زيـادي    ،براي جايگزيني گليكـوژن عضـلات  شود،  ميل مينچه پس از ورزش آ

هاي غذايي پيش از ورزش آگاهند، اما غذاي پس  دارد. همه ورزشكاران از اهميت وعده
د نيز به همان اندازه مهم اسـت.  كه چه چيزي بخوريد و چه زماني بخوري از ورزش، اين

تا بهترين كاركرد  كردبراي مصرف غذاي پيش از ورزش بايد به ذخيره گليكوژن توجه 
را داشته باشيد، اما غذاي پس از ورزش براي بهبود نيروي بدني و ادامه تمرينات بسـيار  

  .مهم است

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   110      پاسخنامه 

١١٠ 

 

اسـت  زياد و حرارت بدن بـالا   ،احساس خستگي ،بلافاصله پس از مسابقه چون
و مركز گرسـنگي در   شده افزايش حرارت باعث انبساط معده و ميل به غذا كمتر است

هاي حاوي  آب ميوه و نوشابه ،بهترين غذا ،در اين زمان .شود هيپوتالاموس تحريك نمي
  .املاح معدني و ويتامين است

ر گليكـوژن بـدن تقريبـاً تخليـه     يذخـا  ،كه در حين فعاليت شديد با توجه به اين
دقيقـه بعـد از اتمـام فعاليـت ضـروري اسـت.        20-30وند، مصرف كربوهيـدرات  ش مي
گرم كربوهيدرات طي دو ساعت پس از  100-200تحقيقات نشان داده اند كه مصرف  

ورزش براي جايگزين كردن گليكوژن و ادامه تمرين لازم است. اگر بيش از دو ساعت 
شـود.   در عضلات ذخيره ميدرصد كمتر  50 ،گليكوژن ،چيزي نخوريدپس از ورزش، 

كنـد   علت اين وضعيت اين است كه مصرف كربوهيدرات، توليد انسولين را تحريك مي
امـا بـه هـر حـال مصـرف       ،كنـد  كه به ساخته شدن گليكـوژن در عضـلات كمـك مـي    
بـراي بازسـازي ذخـاير     .ثير داردأكربوهيدرات تا حد معيني بر ذخيره سازي گليكوژن ت

همچنـين مصـرف مقـدار     .غذاي پركربوهيدرات مصرف شود وزر 2تا  ، بايدگليكوژني
اي است كه نبايد  ليتر به ازاي هر كيلوگرم وزن از دست رفته بدن) نكته 1كافي مايعات (

  آن را ناديده گرفت. 
بازيكنان رشته واليبال بايد سديم و پتاسيم از دست رفته را از طريق رژيم غذايي 

دار و بـراي تـأمين    نمك طعام و غـذاهاي نمـك   ،مصحيح جبران كنند. براي تأمين سدي
  شود.  ميوه، لبنيات و سبزيجات توصيه مي ،پتاسيم

اگر به دنبال بهترين راه براي جايگزيني انرژي بدن خود پس از ورزش شـديد و  
بـه يـك    4غذايي شامل كربوهيدرات و پـروتئين بـه نسـبت      طولاني هستيد، يك وعده

هـاي   توانند به انـدازه نوشـيدني   گرچه غذاهاي جامد ميبهترين انتخاب براي شماست. ا
 ،تـر  مصرف غذاهاي مايع به دليـل هضـم راحـت    شايد اما ،ورزشي كارايي داشته باشند

   .بهتر باشد
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  خلاصه فصل
زيـرا   ؛قبولي داشته باشـد  قابلتواند عملكرد  بدون داشتن تغذيه مناسب، نميورزشكار، 

هـاي   قيـت در ورزش و بـه خصـوص در رشـته    كننـده موف  تغذيه يكي از عوامل تعيـين 
تغذيـه مناسـب بايـد تركيـب صـحيحي از كربوهيـدرات،       پرتحرك مانند واليبال است. 

 ـ پروتئين، چربي، مواد معدني و ويتامين مين تمـامي مـوارد فـوق در گـرو     أها باشد كه ت
  استفاده از تمام گروه هاي مواد غذايي است.

امـري   ،اران براي بهـره بـردن از اثـرات ورزش   دريافت روزانه كالري مورد نياز ورزشك
  بسيار مهم است.

 ووه ها كربوهيدرات به عنوان مهم ترين منبع انرژي در مواد غذايي مانند نان، غلات، مي
به خود اختصـاص   بيشترين سهم را برنج وجود دارد و در برنامه غذايي يك واليباليست

  دهد. مي
حـدود   ،ه و به عنوان دومين منبع انرژي بـدن پروتئين براي ترميم بافت هاي آسيب ديد

  يك پنجم برنامه غذايي يك ورزشكار را شامل مي شود.
بخش ضـروري   ،يي عضلاتامين اسيدهاي چرب مورد نياز بدن و حفظ كارأچربي با ت

  برنامه غذايي ورزشكاران است.و غيرقابل حذف 
 ـ    ن گـروه از مـواد   عدم توانايي بدن انسان در ساخت ويتامين هـا و ضـرورت وجـود اي

دليلي براي وجود ويتـامين هـا در برنامـه     ،غذايي براي انجام واكنش هاي شيميايي بدن
  خصوص ورزشكاران است. غذايي افراد و به

نقش مهمي در سوخت و ساز سلولي ايفا مـي كننـد و كاربردهـاي مهمـي      ،مواد معدني
  دارند.لكرد سيستم ايمني تنظيم فشاز اسمزي، انتقال پيام هاي عصبي و افزايش عممانند 

 ـ  دن بدون وجود مايعات، بدن انسان عملا كارآيي ندارد، بنابراين تامين آب مورد نيـاز ب
  .موضوعي بسيار مهم تلقي مي شود
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  خودآزمايي 
  ترتيب چقدر است؟  هاي زن و مرد به براي واليباليست ،ـ ميزان انرژي مصرفي روزانه1

  لري كيلوكا 2800-5000و  2400-4200الف) 
  كيلوكالري  2800-4800و  2000-4200ب) 
  كيلوكالري  2800-4000و  2400-4200ج) 
  كيلوكالري  2800-5000و  2400-4000د) 
  كننده انرژي يك ورزشكار واليبال نيست؟  ـ كدام يك از موارد زير تأمين2

  د) كربوهيدرات    Cج) ويتامين   ب) چربي   الف) پروتئين 
  شود؟  امه غذايي بازيكن واليبال را شامل ميـ پروتئين چند درصد برن3

 12-20د)   درصد 11-20ج)   درصد 14-20ب)   درصد  13-20الف) 
  درصد 

  هاي زير نقشي ندارد؟  ـ پروتئين در كدام يك از گزينه4
  ب) تأخير در زمان خستگي   هاي آسيب ديده  الف) ترميم بافت
  د) تأمين انرژي   هاي جديد  ج) تشكيل بافت

  يك از موارد زير در سنتز هموگلوبين نقش دارد؟  ـ كدام5
 زا  د) تركيبات انرژي  ج) پروتئين   ب) چربي   ها  الف) ريزمغذي

  ـ بهترين زمان براي مصرف وعده غذايي قبل از تمرين كدام گزينه است؟ 6
  ساعت قبل از تمرين  2ب)   ساعت قبل از تمرين  1الف) 

  بل از تمرين ساعت ق 4د)   ساعت قبل از تمرين  3ج) 
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  تمشهفصل 
  

هاي  نيازهاي آمادگي جسماني و آزمون
سنجش آمادگي جسماني و مهارتي در 

  واليبال
  

  
  
  هاي واليبال   با نيازهاي آمادگي جسماني و آزمونآشنايي : هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 
  خوبي شرح دهيد.   آمادگي جسماني را بهـ 

  ـ آمادگي حركتي و عناصر آن را شرح دهيد. 
  استقامتي را شرح دهيد. ـ هاي قدرتي  ـ آزمون
  هاي قدرت انفجاري را شرح دهيد.  ـ آزمون
  پذيري را شرح دهيد.  هاي انعطاف ـ آزمون
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  هاي قدرت را شرح دهيد.  ـ آزمون
  العمل را شرح دهيد.  هاي چابكي و عكس ـ آزمون

  
  آمادگي جسماني  8-1

انجـام فعاليـت بـدني بـدون احسـاس       بـراي توانايي جسمي يك فرد  ،آمادگي جسماني
  شود.  خستگي تعريف مي

عناصر آمادگي جسماني به دو دسته عناصر مرتبط با سلامتي و عناصر وابسته به 
  شود.  اجراي مهارت حركتي (آمادگي حركتي) تقسيم مي

  
  
  
  
  
  
  

  
  آمادگي حركتي  8-2

آميز يـك توانـايي خـاص اطـلاق      به توانايي شخص در اجراي موفقيتآمادگي حركتي 
دهنـده آمـادگي    تشـكيل  ،مانند چابكي، تعـادل، همـاهنگي و سـرعت    عناصري .شود مي

  حركتي هستند.  
هـاي   تعيين دقيق نيازهاي آمادگي جسماني در رشته واليبال با توجـه بـه تفـاوت   

كـاري دشـوار    ،ميـزان اسـتراحت   فردي بازيكنان، سن، جنس، آمادگي رواني، تغذيـه و 

 آمادگي جسماني

  عناصرمرتبط با مهارت حركتي 
اهنگي، سرعت، توان و مچابكي، تعادل، ه

 العمل زمان عكس

  عناصر مرتبط با سلامتي 
عروقي، قدرت،  ـ استقامت قلبي

 پذيري و تركيب بدن  انعطاف
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ارتباط زيادي با آمادگي جسـماني   برخي عوامل، ،هاي انجام شده اما طبق بررسي ،است
  : شوند طور خلاصه بيان مي بازيكنان واليبال دارند كه به

به چهـار دسـته    ،توان اعمال نمود، قدرت حداكثر نيرويي كه در يك اجرا مي: ـ قدرت
(ايزوتونيك)، قـدرت متغيـر (ايزوكنتيـك) و قـدرت انفجـاري      ايستا (ايزومتريك)، پويا 

  شود.  يومتريك) تقسيم ميلا(پ
توان يا قدرت انفجاري به صورت كاربرد حداكثر نيـرو در حـداقل زمـان بيـان     : ـ توان

  شود.  مي
كه در حركات انفجاري كوتـاه، حركـات   است تركيبي از قدرت و استقامت : سرعتـ 

بـه دو قسـمت زمـان عمـل و زمـان      و  نمايـان  ع و توقـف، سريع و توانايي براي شـرو 
  شود.  العمل تقسيم مي عكس

توانايي تكرار حركتي يكنواخـت كـه بـه دو بخـش اسـتقامت عضـلاني و       : استقامتـ 
  شود.  عروقي تقسيم ميـ استقامت قلبي 

  شود.  به صورت حداكثر دامنه حركتي عضلات و مفاصل تعريف مي: پذيري ـ انعطاف
كـه بـا حفـظ     باشد مي حركت و سرعتبراي توانايي تغيير سريع و ناگهاني  :ـ چابكي

  تعادل همراه است. 
  هاي ورزشي با حركاتي نرم و روان است.  توانايي براي اجراي فعاليت: ـ هماهنگي

  
  هاي آمادگي در واليبال  آزمون 8-3

هـاي   آزمـون از طريـق   .راه علمي براي ارزيابي اثربخشـي تمـرين هسـتند   ها تنها  آزمون
بـر اثـر   را توان به آمادگي و توانايي هر بازيكن پي برد و پيشـرفت بـازيكن    مختلف مي
  گيري كرد.  اندازه ،تمرينات
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شود  ها براي خود بازيكنان اثرات انگيزشي دارد و باعث مي همچنين نتايج آزمون
قابـت سـالم   و با ساير بازيكنـان بـه ر   كندمدتي تعيين  اهداف بلند ،تا بازيكن براي خود

  بپردازد. 
هاي موجود بـراي سـنجش فاكتورهـاي آمـادگي جسـماني       متأسفانه تمام آزمون

هـاي   شود براي سنجش ايـن فاكتورهـا از آزمـون    بنابراين توصيه مي .اعتبار كافي ندارند
  استاندارد استفاده شود. 

  : هنگام انتخاب آزمون بايد به نكات زير توجه كرد
زمـاني داراي ارزش   آزمون،: اي رشته ورزشي مورد نظرـ اختصاصي بودن آزمون بر

  كار بست.  مورد نظر به شود كه بتوان نتايج آن را در رشته مي
بـار   زماني داراي پايايي است كه تغيير در نتايج آزمـون در دو  آزمون،: ـ پايايي آزمون

وش نـه اخـتلاف در ر   ،گيري ناشي از تغيير در وضعيت جسماني ورزشكار باشـد  اندازه
  گيري.   زهااند

توجه به عواملي مانند وسايل و تجهيـزات، زمـان    ،هنگام انتخاب آزمون: ـ عملي بودن
  مورد نياز و وضعيت مسابقه از موارد بسيار مهم است. 

  
  نتايج آزمون   8-3-1

امـري ضـروري    ،اطلاع از نتايج و دادن بازخورد به هر ورزشـكار  ،بعد از اجراي آزمون
ره كـل يـا ميـزان    صـورت درصـدي از نم ـ   يج كسب شده هر فرد بهاست. بهتر است نتا
بندي ورزشكاران براساس نتـايج كسـب    زمون قبلي بيان شود و رتبهتغييرات نسبت به آ

  شود.  شده توصيه نمي
شـرح  بـه درسـتي   لازم است قبل از اجراي آزمون، شرايط آزمون براي بازيكنان 

 ننـد جـنس، سـن   گذار در نتيجه آزمـون ما داده شود و هنگام اجراي آزمون به عوامل اثر
  هاي نوع پيكري و تجربيات فرد توجه شود.  ويژگي
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هـاي آمـادگي جسـماني ـ حركتـي       هاي سـنجش شـاخص   آزمون 8-4

  ورزشكاران رشته واليبال 
  هاي قدرت انفجاري   آزمون 8-4-1

  ـ آزمون پرش اسپك
  ابي قدرت انفجاري پاها هنگام اجراي اسپك يارزش: هدف
  تخته مدرج، پودر گچ، متر : ل مورد نيازوساي

گيـرد. بعـد از    در مقابـل تختـه مـدرج قـرار مـي      ورزشكارزمون، در اين آ: روش اجرا
پرد و با دست برتر كه بـه پـودر    طرف بالا مي برداشتن سه گام همانند حركت اسپك، به

  ند.  ك آزمايشگر اندازه پرش را ثبت ميكند.  گچ آغشته است، تخته را لمس مي
هـاي كشـيده از اوج    ل حداكثر ارتفاع فـرد بـا دسـت   ضتفا ،ركورد ورزشكار ارزشيابي:

  شود.  اجراي ورزشكار ثبت مي 3پرش بازيكن در فضا است كه بهترين ركورد از 
  

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   118      پاسخنامه 

١١٨ 

 

  
 آزمون پرش اسپك :2- 8شكل 

  : گام ـ آزمون پرش جفت سه
  ارزشيابي قدرت انفجاري عضلات پايين تنه و پاها : هدف

  سطح و نرم، متر مزمين : د نيازوسايل مور
گيرد و پاهـا را   پشت خط پرش قرار مي ،براي اجراي اين آزمون، ورزشكار: روش اجرا

صـورتي كـه پاهـا     پس ورزشكار بدون دورخيز بـه س .كند ها باز مي به اندازه عرض شانه
  كند.  همزمان فرود آيد پشت سرهم و بدون مكث پرش مي

شـود و ركـورد ورزشـكار بـا      توسط آزمايشگر ثبـت مـي  فاصله پيموده شده : ارزشيابي
  : آيد دست مي دله زير بهامع

)]007432/0-(2) + [478922/12فاصله پرش+(ركورد 36996/36فاصله پرش =  
  

  متر  20ـ آزمون دو 
  ارزشيابي سرعت حركت بازيكنان واليبال : هدف

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   119      پاسخنامه 

١١٩ 

 

  سنج  زمين مسطح، زمان: وسايل مورد نياز
با فرمان بازيكن ايستد.  پشت خط استارت مي ،حالت آماده باش بازيكن در: روش اجرا

ذشتن از خـط  گكند. فاصله زماني شروع تا  شروع به دويدن مي ،مربي با حداكثر سرعت
  شود.  پايان توسط آزمايشگر ثبت مي

شـود. بـازيكن ايـن     عنوان ركورد ورزشكار محسوب مي به هزمان سپري شد: ارزشيابي
  شود.  عنوان ركورد او ثبت مي داده و بهترين زمان به بار انجام 3حركت را 

  
 متر 20آزمون دو  :2- 8شكل 

  ـ آزمون پرش دفاع 
  هنگام دفاع  ارزشيابي قدرت انفجاري پاها به: هدف

  صفحه مدرج، پودر گچ، متر: وسايل مورد نياز
و دست د ،پرد و در بالاترين ارتفاع بدون دورخيز به طرف بالا ميورزشكار : روش اجرا

مطـابق الگـوي دفـاع روي تـور در      ،زنـد. حركـت   آغشته به گچ را به صفحه مدرج مي
  گيرد.   واليبال انجام مي
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عنـوان   تفاضل حداكثر ارتفاع فرد در حالت ايستاده از اوج پرش بـازيكن بـه  : ارزشيابي
 3شود و بهترين ركورد از ميـان   بار تكرار مي 3شود. اين حركت  ركورد او محسوب مي

  شود.  ار انتخاب ميتكر
  
  هاي قدرتي ـ استقامتي   آزمون 8-4-2

  ـ آزمون دراز و نشست 
  ارزشيابي استقامت عضلات شكم : هدف

  سنج  تشك، زمان: وسايل مورد نياز
و كف پاها با تشـك تمـاس دارد، بـه    فرد درحالتي كه زانوها خميده است : روش اجرا
آورد كـه   لاتنه را تا حـدي بـالا مـي   با ،شخص» شروع«خوابد. با شنيدن فرمان  پشت مي

گردد و ايـن عمـل را در    زانوها با آرنج تماس پيدا كند و مجدداً به وضعيت شروع برمي
نفـر   يكتوان از  كند. براي جلوگيري از بلند شدن پا از زمين مي دقيقه تكرار مي 1زمان 

  كمكي استفاده كرد. 
هنگام برگشت بـه حالـت شـروع    كمر نبايد از زمين جدا شود و  ،هنگام اجراي حركت

  ها با زمين برخورد كند.  كتف
شود و با توجه به جـدول   عنوان امتياز فرد ثبت مي تعداد تكرارهاي صحيح به: ارزشيابي
  توان نتايج آزمون را تفسير كرد.  زير مي

  
  ضعيف  متوسط  خوب  امتياز
  30كمتر از   30-50  50بيشتر از   زنان
  38تر از كم  38-60  60بيشتر از   مردان
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 آزمون دراز و نشست :3- 8شكل 

  
  : ـ آزمون شناي سوئدي

  ارزشيابي استقامت عضلاني كمربند شانه و دست : هدف
  سنج، تشك  زمان: وسايل مورد نياز

فرد با قرار دادن كف دست و پنجه پا روي تشك به نحوي كه بدن در يك : روش اجرا
بـدن را بـه    ،پس با خم كردن آرنجس .ردگي امتداد باشد، حالت اجراي حركت شنا را مي

گـردد و ايـن عمـل را در     كند و مجدداً به وضعيت شروع باز مي سطح زمين نزديك مي
  دهد.  دقيقه انجام مي يكمدت 

ها بايد كاملاً صاف شود  آرنج ،برگشت به وضعيت شروعدر زمان هنگام اجراي حركت 
هـاي   ها و برخورد نكردن قسمتها، كمر و پا حفظ همراستايي شانه ،و در طول حركت

  ديگر بدن با زمين از نكات مهم است. 
دقيقـه بـه عنـوان امتيـاز آزمـون ثبـت        يكتعداد تكرارهاي صحيح در مدت : ارزشيابي

  توان نتايج آزمون را تفسير كرد.  شود و با توجه به جدول زير مي مي
  

  ضعيف  متوسط  خوب  امتياز
  8كمتر از   8-30  30بيشتر از   زنان

  20كمتر از   20-45  45بيشتر از   ردانم
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 آزمون شناي سوئدي :4- 8شكل 

  ـ آزمون پرش تواتري  
  ارزشيابي استقامت عضلاني پايين تنه : هدف

  سنج  زمان: وسايل مورد نياز
بـار ايـن    6شـود و ورزشـكار    متري در زمين مشخص مي 22يك مسافت : روش اجرا

   :كند مسير را با حركات زير طي مي
  لي با پاي راست  ـ لي1
  پرش از يك پا روي پاي بعدي است.  ،منظور از اين حركت: ـ گام جهشي2
  لي با پاي چپ  ـ لي3
  ـ گام جهشي 4
  ـ پرش جفتي 5
  ـ دو سرعت 6

عنـوان امتيـاز آزمـون     به ،مرحله 6مجموع زمان به دست آمده بعد از اجراي : ارزشيابي
  شود.  ثبت مي

  
  ري  پذي هاي انعطاف آزمون 8-4-3

  ـ آزمون خم كردن تنه به جلو  
  پذيري عضلات پشت پا و پايين كمر زشيابي انعطافرا: هدف

  كش  پذيري، خط نيمكت، جعبه انعطاف: وسايل مورد نياز
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شخص به حالت پاهاي جفت، طوري كه زانوها كاملاً صـاف باشـند، روي   : روش اجرا
متر از  سانتي 15چسباند.  ي ميپذير نشيند و كف پا را روي ديواره جعبه انعطاف زمين مي

متر روي جعبه مندرج شده است. شخص بدون خـم   سانتي 35جعبه به طرف شخص و 
روي  ها را تا بيشترين حد ممكـن  كردن زانوها و در حالتي كه بالاتنه صاف است دست

  برد.  جلو مي جعبه
  شود.  عنوان امتياز آزمون ثبت مي بيشترين مقدار حركت دست به: ارزشيابي

  
 آزمون خم كردن تنه به جلو :5- 8شكل 

  
  ها   ـ آزمون بلند كردن شانه

  پذيري عضلات تاكننده شانه انعطافارزشيابي : هدف
  كش، يك قطعه چوب  خط: وسايل مورد نياز

و درحالي كه يك قطعه چـوب   هاي كشيده در بالاي سر ورزشكار با دست: روش اجرا
كشد. قطعه چوب را تا حدي  زمين دراز ميهاي خود نگه داشته، به شكم روي  در دست

آورد و اين درحالي است كه صورت و پيشـاني وي روي زمـين    كه ممكن است بالا مي
  شود.  داشته مينگه ثابت 

عنـوان   هاي ورزشكار تا سطح زمين به فاصله بين قطعه چوب واقع در دست: ارزشيابي
  شود.  ركورد وي ثبت مي
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  ها مون بلند كردن شانهآز :7- 8شكل 

  
 

  العمل   آزمون زمان عكس 8-4-4
  العمل چهارجهته   ـ آزمون زمان عكس

  العمل كل بدن  ارزشيابي زمان عكس: هدف
  العمل بدن  گيري زمان عكس فضاي گسترده، دستگاه اندازه: وسايل مورد نياز

صفحه به  براي اجراي اين آزمون، ورزشكار بر روي صفحه مخصوص، رو: روش اجرا
هاي راهنمـا كـه در يكـي از چهـار      با روشن شدن يكي از لامپ .گيرد نمايشگر قرار مي

جهت بالا، پايين، چپ و راست قرار دارند، ورزشكار بايد به صفحه مخصـوص همـان   
پرش كند. فاصله زماني بـين مشـاهده روشـن شـدن لامـپ و پـرش ورزشـكار         ،جهت

هـا بـه    شود. نحـوه روشـن شـدن لامـپ     يالعمل فرد نمايش داده م عنوان زمان عكس به
  ها ندارد.  صورت اتفاقي است و ورزشكار اطلاعي از ترتيب روشن شدن لامپ

چـه زمـان    شود و هـر  عنوان ركورد ورزشكار محسوب مي زمان ثبت شده به: ارزشيابي
  العمل كمتر باشد، آمادگي ورزشكار بالاتر است.  عكس

  
  هاي قدرت  آزمون 8-4-5

  سينه  پرس   ـ آزمون
  يشينه بالاتنه بارزيابي قدرت : هدف
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  هالتر، وزنه، نيمكت يا دستگاه پرس سينه : وسايل مورد نياز
خوابد، طوري كـه زانوهـا خـم و هـالتر      روي نيمكت مي ،شخص به پشت: روش اجرا

گيرد. براي جلوگيري از گودي كمر، كـف پـا بـالاتر از سـطح      دقيقاً بالاي سينه قرار مي
شخص وزنه يا هالتر را تـا حـدي    ،يرد. بعد از قرار دادن وزنه مورد نظرگ زمين قرار مي

  گردد.  ها صاف شود و ميله به آرامي به نقطه شروع باز مي آورد كه آرنج بالا مي
عنـوان   جا كند به تواند جابه اي كه فرد در يك بار اجرا مي حداكثر مقدار وزنه: ارزشيابي

اي معـادل   د مطلوب قدرت بالاتنه، بلند كردن وزنهح ،امتياز آزمون ثبت شود. در مردان
  وزن بدن است.  7/0وزن بدن است و در زنان اين مقدار 

  ـ آزمون اسكات پا  
  ارزشيابي قدرت بيشينه پايين تنه : هدف

  هالتر و وزنه (يا دستگاه بدنسازي) : وسايل مورد نياز
هاي خود و پشت  ي شانهوررا شود تا هالتر  به فرد مورد آزمايش كمك مي: روش اجرا

درجـه انجـام    90عمل نشستن را با خم كـردن زانوهـا تـا زاويـه      ،گردن قرار دهد. فرد
  گردد.  دهد و با صاف كردن زانوها به حالت اوليه برمي مي

تواند براي يك بار نشست و برخاست،  اي كه شخص مي وزنهحداكثر مقدار : ارزشيابي
  شود.  بت ميعنوان امتياز آزمون ث انجام دهد به

  
  هاي چابكي   آزمون 8-4-6

  ـ آزمون تماس با خط  
  ارزشيابي چابكي بازيكنان واليبال : هدف

  كورنومتر، پودر گچ، متر : وسايل مورد نياز
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بـا   ،»ور«بـا فرمـان   ورزشـكار  گيرد.  پشت خط استارت قرار مي ،ورزشكار: روش اجرا
متـر   3دو خط به فاصـله  سرعت تمام با حركت پابكس حركت رفت و برگشت را بين 

 30خط بايد توسط بازيكن لمس شـود. زمـان آزمـون از     ،دهد. در هر حركت انجام مي
  دقيقه متغير است.  يكثانيه تا 

  
  آزمون تماس با خط :8- 8شكل 

 
عنـوان ركـورد او    تعداد حركات رفت و برگشت بازيكن در زمـان معـين بـه   : ارزشيابي

  شود.  رار و بهترين ركورد ثبت ميبار تك 2شود. اين آزمون  محسوب مي
  ـ آزمون تغيير مسير جانبي بدن  

  ارزشيابي سرعت ورزشكار در تغيير جهت بدن : هدف
  سنج  مخروط، زمين مسطح و گسترده، متر، زمان 3: وسايل مورد نياز

گيرنـد. نقطـه    متر از يكديگر قرار مي 5مخروط در يك راستا و به فاصله  3: روش اجرا
كس مربي، ورزشكار با حركت پـاب » شروع«مخروط وسط است. با فرمان  اجراي آزمون

رود و بعد از لمس مخروط به سمت مخروط وسط  به سمت مخروط چپ يا راست مي
اً به سمت دبعد از لمس اين مخروط مجد ؛رود گردد و به سمت مخروط ديگر مي باز مي

 رسد و زمان نگه ن ميآزمون به پايا ،بعد از لمس مخروط وسط و رود مخروط وسط مي
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زمون يك بار از سـمت چـپ و يـك بـار از سـمت راسـت اجـرا        آشود. اين  ميشته دا
  شود.  مي

عنوان امتياز آزمون درنظـر   اجراي انجام شده به 2بهترين زمان كسب شده در : ارزشيابي
  شود.  گرفته مي

  
  ـ آزمون مهارت پنجه و ساعد  

  ارزيابي مهارت پنجه و ساعد : هدف
  سنج، گچ توپ، ديوار، زمان: مورد نيازوسايل 

و ارتفاعي برابر با تور واليبال رسم كنيد.  31مستطيلي به ابعاد  ،روي ديوار: روش اجرا
ايسـتد.   روي ديوار قـرار گرفتـه مـي    همتر از ديوار، درحالي كه روب 3ورزشكار با فاصله 
كند تا با تكرارهاي  يثانيه است و در اين زمان ورزشكار تلاش م 30زمان اجراي آزمون 

تواند  اين حركات مي .توپ را به بيشترين تعداد ممكن به نقطه مورد نظر برساند ،متوالي
  با پنجه يا ساعد انجام شود. 

. شـوند  محسوب مـي كه به منطقه مشخص شده برسند، امتياز هايي  توپتنها : ارزشيابي
اي  نمـره  ،15رهاي كمتـر از  ضربه است. به تكرا 30 ،و حداكثر تكرار 15 ،حداقل تكرار

  گيرد.   تعلق نمي
  ـ آزمون مهارت سرويس  

  ارزيابي مهارت سرويس: هدف آزمون
  توپ، زمين واليبال، گچ : وسايل مورد نياز

شـود و امتيـاز هـر     بنـدي مـي   تقسيم ،زمين واليبال با توجه به شكل موجود: روش اجرا
ست. ورزشكار در زمين مقابل ا 4و حداكثر  1حداقل امتيازات  ،شود منطقه مشخص مي

تكـرار   10گيرد. تعداد تكرارهاي مجاز بـراي ايـن آزمـون     و در منطقه سرويس قرار مي
اي ارسال كنـد كـه بيشـترين امتيـاز را      كند توپ را به منطقه است و ورزشكار تلاش مي
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شـود و   بـار تكـرار مـي    2هر نوع سرويس قابل اجراسـت. آزمـون    دارد. در اين آزمون
امتياز  ود. اگر سرويس همراه با خطا باشدش عنوان امتياز آزمودني ثبت مي اجرا بهبهترين 

  شود.  سرويس صفر مي

  
 آزمون مهارت سرويس :9- 8شكل 

  
گيـرد.   هايي كه در مناطق داراي امتيـاز فـرود آيـد، امتيـاز تعلـق مـي       به توپ: ارزشيابي

دهنـد.   به خود اختصاص مي هايي كه روي خط فرود آيند، بيشترين امتياز منطقه را توپ
سـرويس بزنـد و جمـع     10شود تا دو مرتبه و هـر مرتبـه    فرصت داده مي ورزشكار،به 

  شود.  بهترين نمرات هر بهترين اجرا ثبت مي
  

  منطقه   5ـ آزمون مهارت دريافت سرويس در 
  ارزيابي مهارت دريافت توپ در مناطق مختلف : هدف

  اليبال توپ، تور، زمين و: وسايل مورد نياز
شــود.  در زمــين جــاگيري كــرده و آمــاده دريافــت تــوپ مــي ورزشــكار: روش اجــرا

سرويس از بالاي سر) را بـه   10سرويس ساده و  10ضربه سرويس ( 20 ،زننده سرويس
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كند. آزمودني بايد توپ را دريافت و به پاسـور برسـاند.    مناطق مختلف زمين ارسال مي
  دقيقه است.  2كند. زمان آزمون  ارسال مي پاسور نيز توپ را به زمين تيم مقابل

دقيقه داشته باشد، بيشترين امتيـاز را   2دريافت موفق در  20فردي كه بتواند : ارزشيابي
  كند.  كسب مي

  
 آزمون مهارت توپ در مناطق مختلف :10- 8شكل 

  
  (Brady Volleyball Test)ـ آزمون والي برادي 

  تعيين ميزان پيشرفت آموزش : هدف
  توپ، ديوار، گچ : ل مورد نيازوساي

متـر از   سـانتي  345گيرد كه خطي به ارتفاع  مقابل ديوار قرار مي ورزشكار،: اجراروش 
متر بر روي آن ترسيم شـده اسـت. در دو طـرف ايـن      سانتي 150سطح زمين و به طول 

» شـروع «اند. بـا فرمـان    خط، خطوط عمودي رسم شده كه تا نزديك سقف امتداد يافته
كند. زمان اجراي آزمـون   شروع به ارسال توپ به ديوار و دريافت آن مي ،بازيكن مربي،
ها به خارج از منطقه مورد نظر اصابت كند، يـا از كنتـرل    دقيقه است. چنانچه توپ يك

  شود.  بازيكن خارج شود، دستور آغاز مجدد داده مي
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اده شـده اسـت،   هايي كه بدون خطا به منطقـه مـورد نظـر فرسـت     تعداد توپ: ارزشيابي
  شود.  عنوان امتياز بازيكن درنظر گرفته مي به

  
 آزمون والي برادي :11- 8شكل 

  ـ آزمون مهارت آبشار  
  ارزيابي مهارت آبشار : هدف

  توپ، تور، زمين واليبال: وسايل مورد نياز
گيرد. پاسور با ارسـال تـوپ بلنـد بـراي      در منطقه آبشار قرار مي ،آزمودني: روش اجرا

آبشار بزنـد و   6دهد. آزمودني فرصت دارد تا  ي، او را در موقعيت آبشار قرار ميآزمودن
  آزمون در هر يك از مناطق زير تور قابل اجرا است. 

امتيـاز   5/2) فرود آيند 5و  6، 1ضرباتي كه به شكل صحيح در مناطق بهتر (: ارزشيابي
امتيـاز بـراي روش    5و امتياز دارد  15دهند. اجراي مهارت آبشار  به خود اختصاص مي

  امتياز دارد.  20 در نتيجه آزمون آبشار جمعاً ؛شود صحيح آبشار زدن درنظر گرفته مي
 

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   131      پاسخنامه 

١٣١ 

 

  
  خلاصه فصل

عاملي مهم براي عملكرد صحيح و قابل تكرار هر ورزشكار است و به آمادگي جسماني 
  د.عناصر مرتبط با آمادگي حركتي تقسيم مي شودو دسته عناصر مرتبط با سلامتي و 

بيشتر مورد اهميت اسـت كـه   ، از فاكتورهاي آمادگي جسماني در رشته واليبالآن دسته 
  سرعت، استقامت،انعطاف پذيري و چابكي مي شود.قدرت، توان، شامل 

قبـل از انتخـاب   بايـد  براي سنجش اثربخشي تمرينات از آزمون ها استفاده مي شود كه 
  رار داد.پايايي و عملي بودن آزمون را مدنظر ق ،آزمون
 ،هاي قدرت انفجاري شامل آزمون پرش اسـپك، آزمـون پـرش جفـت سـه گـام       آزمون

  شود. متر و آزمون پرش دفاع مي 20آزمون دو 
استقامتي شامل آزمـون دراز و نشسـت، آزمـون شـناي سـوئدي و      ـ هاي قدرتي   آزمون

  است.آزمون پرش تواتري 
خم كردن تنه بـه جلـو    ها و انهبلندكردن ش هاي آزمون اف پذيري شاملهاي انعط آزمون

  شود. مي
  شود. شامل آزمون پرس سينه و آزمون اسكات پا مي يهاي قدرت آزمون
  باشد. هاي چابكي شامل آزمون تماس با خط و آزمون تغيير مسير جانبي بدن ميآزمون
هاي مهارتي شامل آزمون مهارت پنجه و ساعد، آزمون مهارت سـرويس، آزمـون    آزمون

  شود. و آزمون مهارت آبشار ميوالي برادي 
  

  خودآزمايي 
  ـ كدام يك از عناصر زير مرتبط با سلامتي است؟ 1

  العمل  د) زمان عكس  پذيري  ج) انعطاف  ب) هماهنگي    الف) تعادل 
  تعريفي براي كدام يك از مفاهيم زير است؟ » بيشينه نيرو در يك بار اجرا«ـ 2
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  بكي د) چا  ج) استقامت   ب) قدرت   الف) توان 
  تعريفي براي ...... است. » كاربرد حداكثر نيرو در حداقل زمان«ـ 3

  ب) قدرت انفجاري     الف) توان 
  د) همه موارد     ج) پلايومتريك 

  گيري كدام يك از فاكتورهاي زير است؟  براي اندازه» متر 20دو «ـ آزمون 4
  ب) قدرت انفجاري    الف) قدرت 

   استقامتد)     ج) قدرت استقامتي
در واليبـال كـاربرد   » پـذيري  انعطـاف «گيـري   هاي زير براي اندازه كدام يك از آزمون ـ5

  ندارد؟ 
  ب) آزمون خم كردن تنه به عقب  الف) آزمون خم كردن بالاتنه به طرفين 

  ها  د) آزمون بلند كردن شانه  ج) آزمون خم كردن تنه به جلو 
  رود؟  كار نمي به» جاريقدرت انف«گيري  اندازهبراي ـ كدام يك از موارد زير 6

  متر  20ب) آزمون دو   الف) آزمون پرش اسپك 
  د) آزمون پرش جفت سه گام     ج) آزمون اسكات پا 
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  همنفصل 
  

  علم تمرين در واليبال 
  

  
  
  اصول علم تمرين در واليبال  با آشنايي : هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 
  ـ اصول اساسي را در طراحي تمرينات شرح دهيد. 

  طور كامل بيان كنيد.  ـ مفاهيم مربوط به تمرين را به
  لايومتريك را در واليبال شرح دهيد. ـ تمرينات پ

  هاي آن را بيان كنيد.  ـ ساختار كلي برنامه تمرين و بخش
  فصول مختلف برنامه تمريني سالانه را شرح دهيد.  ـ 
  
  علم تمرين  9-1

آمادگي هرچه بيشتر ورزشكار براي رسيدن بـه اوج اجـراي    ،هدف اصلي در هر تمرين
بتوانند تا تلاش كنند  ،بايد براي رسيدن به اين هدفبنابراين ورزشكاران  .ورزشي است

  . ه خود را به حد نهايي نزديك كنندهاي بالقو توانايي
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براي نزديك شدن به اين مرز نهايي، تقويت توانايي ها و افزايش سطح آمـادگي  
ناپـذير اسـت كـه جـز بـا تمـرين        اجتنـاب  امريهاي جسماني و مهارتي قبل از مسابقه 

  شود. لمي حاصل نميصحيح، دقيق و ع
مختلف مرتبط با تربيت بدني، كمك بزرگي براي رسـيدن  امروزه پيشرفت علوم 

بايـد عوامـل مختلفـي ماننـد عوامـل       ،به اين هدف كرده است. برنامه تمرينـي مطلـوب  
  هاي گروهي را مورد توجه قرار دهد.  جسماني، رواني، تاكتيكي و توانايي
   :يي تمرين بالاتر روداشود كار باعث مي ،تمرين توجه به نكات زير در تدوين برنامه
 ؛ها در ابتداي بخـش بدنـه اصـلي برنامـه     ها و تاكتيك ـ گنجاندن بخش يادگيري تكنيك

  كند.  يادگيري كاهش پيدا مييزان م ،زيرا با خسته شدن فرد در طول تمرين
  ـ اجراي حركات سرعتي در زماني كه ورزشكار آمادگي كامل دارد. 

ريزي شود كه تمرينات سرعتي زودتر از تمرينـات قـدرتي و    نحوي برنامه ت بهـ تمرينا
  استقامتي انجام شود. 

  نظر گرفته شود.  هدف اصلي براي تمرين در 3تا  2 فقطـ در هر جلسه تمرين 
  
  اصول تمرينات  9-2

 هايي است كـه بـدن را در   هدف از اجراي تمرين براي شركت در مسابقات، كسب سازگاري
توجـه بـه اصـول    و اجراي فنون و مهارت هاي خـاص تقويـت و آمـاده نمايـد.     ارگيري به ك

و از انتظـارات   شـده اهـداف برنامـه تمرينـي    مشخص شـدن  ريزي باعث  تمرين هنگام برنامه
  شود.  مياي جز ناكامي ورزشكار ندارد، جلوگيري  نتيجهدر نهايت غيرواقعي كه 

  (Training Specificity)ـ اصل ويژگي تمرين 1

تمرين براي هر رشته ورزشي بايد مخصوص آن رشته باشد و هنگام تمرين به نيازهاي 
انرژي، عضلات درگير و رشته ورزشي توجه كرد. برنامه تمرين بايد شـكلي از اجـراي   
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هر چقدر تمرين قابليت بـالاتر و مشـابهت بيشـتري بـه      ؛اصلي در شرايط مسابقه باشد
  مدتر است. آشرايط مسابقه داشته باشد، كار

 (Over load)ـ اصل اضافه بار 2

كه اجراي فيزيولوژيكي  آيد وجود مي بههنگامي در تمرين سازگاري  ،ين اصلابراساس 
شـود. بـه بيـان ديگـر بـا       گرفتـه مـي   كـار  از حالت معمول بهبيش يا عضلاني به ميزاني 

  يرد. پيشرفت تمرين، بايد گروه عضلاني درگير تحت تأثير فشار بيشتري قرار گ
  : توان اين اصل را در تمرينات اعمال نمود با رعايت موارد زير مي

افزايش مقاومت يا شدت در تمرين، افزايش تكرارها در تمرين، افزايش تعداد جلسـات  
  تمرين، افزايش مدت جلسه تمرين، كاهش زمان استراحت و افزايش سرعت حركت. 

 (Individuality)هاي فردي  ـ اصل تفاوت3

هـا از   هاي مختلفـي دارنـد. ايـن تفـاوت     مختلف نسبت به تمرينات مشابه، واكنشافراد 
هاي وراثتي، جنسـيت، سـن،    دلايلي مانند ميزان آمادگي جسماني قبل از تمرين، ويژگي

  شود.  هاي رواني، وضعيت تغذيه و ... ناشي مي ويژگي
ود و در نتايج هر فرد بايد با خـودش سـنجيده ش ـ   ،بنابراين هنگام اجراي تمرين

  اي خاص درنظر گرفته شود.  سطوح بالاتر براي هر فرد برنامه
 (variety)ـ اصل تنوع 4

بـراي حفـظ علاقـه     مربـي  نحوي باشند تا علاقه ورزشكار از بين نرود. تمرينات بايد به
تواند با استفاده از اطلاعات علمي و سليقه شخصي در نوع تمرين، نـوع اجـرا،    ميورزشكار 

و » كـار ـ اسـتراحت   «ريف تمريني و ... تغييـر ايجـاد كنـد. توجـه بـه مفـاهيم       اجرا، حمكان 
هاي ورزشي، رضايتمندي ورزشكاران را نيز سـبب   علاوه بر ايجاد سازگاري» آسانـ سنگين «

  شود.   مي
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 (progression)شرفت تدريجي ـ اصل پي5

بـه صـورت    ايجـاد سـازگاري بايـد   بـراي  در طول برنامه تمريني، افزايش فشار تمرين 
واقع لزوم انجام شود. افزايش ناگهاني بار تمـرين نـه تنهـا بـه سـازگاري      مپيوسته و در 
جلسات  ،كند. طبق اين اصل بيش تمريني ايجاد مي ،رسد بلكه براي ورزشكار مثبت نمي

  تمرين بايد به مرور از تمرينات ساده به تمرينات مشكل برسند. 
 (Diminshing Vetarns)ـ اصل كاهش بازده 6

ورزشـي  مهارت هاي او در اجراي  هبود عملكردارت و تجربه ورزشكار، ببا افزايش مه
اما بـه   ،كنند  پيشرفت بيشتري را در هنگام تمرين تجربه مي ،يابد. افراد مبتدي كاهش مي

و افراد با تمرين بسـيار   شود بيشتر مي ،مرور براي بهبود مهارت اجرايي نياز به تمرينات
  . كمتري احساس مي كنندپيشرفت  ،زياد

 (Reversibility)پذيري  ـ اصل برگشت7

 هـاي تمرينـي حـذف شـوند     نشـود و محـرك  چنانچه تمرينات به صورت مـنظم اجـرا   
  گردند.  يابند و به سطح پايه خود باز مي دست آمده كاهش مي هاي به سازگاري

 (warm up and cool down)ـ اصل گرم كردن و سرد كردن 8

يي و جلـوگيري از  اموجـب افـزايش كـار    ،از آغاز برنامه اصـلي تمـرين   گرم كردن قبل
شود. سرد كردن نيز پس از پايان تمرين، عمـل بازگشـت بـه حالـت اوليـه را       آسيب مي

  شود.  تسريع كرده و باعث دفع اسيد لاكتيك و كاهش دماي بدن مي
  
  هاي تمريني براي توسعه آمادگي جسماني  انواع روش 9-3

فاصله هاي استراحت وجـود نـدارد. هـدف     ،در اين روش تمريني: اوميـ تمرينات تد
كـه   هوازي و استقامت قلبي تنفسي است اصلي از انجام اين نوع تمرين افزايش ظرفيت

  شود.  اين تمرينات به دو بخش تداومي سريع و تداومي آهسته تقسيم مي
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منطقـه هـاي طبيعـي    بيشتر در  ،اين نوع تمرين: يا بازي با سرعت ـ تمرينات فارتلك
توجه به احساس نياز  است كه باشامل دوهاي سريع و آهسته متناوب  اجرا مي گردد و
تنظيم مي شود. فاصله هاي دوهاي سريع و آهسته بستگي به سيسـتم   و تمايل بازيكنان

انرژي و رشته ورزشي دارد. در فاصله دوهاي سريع و آهسته، راه رفتن و نـرمش هـاي   
  گيرند. عمومي نيز جاي مي
هاي تمـرين همـراه بـا     اي از وهله دسته ،اين نوع تمرينات تكراري: ـ تمرينات اينتروال

در هريك از دوره هـاي تمـرين و اسـتراحت، متغيرهـايي     هاي متناوب است.  استراحت
يك از آنها مي توان برنامـه هـاي مختلـف تمرينـي را تنظـيم       وجود دارد كه با تغيير هر

ن، وجود مرحله هاي استراحت بين تمرين هـا باعـث بازسـازي    نمود. در اين نوع تمري
  شود. انرژي و پيشگيري از خستگي زودرس مي

فراهم مـي   ATP-CPزماني را براي بازسازي ذخاير دستگاه  ،هاي استراحت دوره
كند تا در تكرارهاي بعدي مورد استفاده قـرار گيـرد و از تجمـع اسـيدلاكتيك و ايجـاد      

  شود. به افزايش شدت كار مي ، منتهيكند و در نهايت ميزودرس جلوگيري  خستگي
مزايايي از قبيل كنترل فشار تمرين، آگاهي فرد از عملكرد خود با  ،در اين روش

توجه به مراحل تمرين و بهبود سريع تر پتانسيل انرژي نسبت به ساير روش ها وجـود  
  دارد.

ايستگاه همراه با استراحت بـين   12تا  6اين نوع تمرينات، تركيب : اي ـ تمرينات دايره
  ها است.  ايستگاه

اسـت كـه بـا     ياي به معناي انجام يك سري از حركـات اسـتقامت   تمرينات دايره
شود. مزيت بزرگ ايـن تمـرين هـا،     فاصله يك استراحت كوتاه، پشت سر هم انجام مي

 تاپرورش توانايي در انجام حركات متعدد و مختلف در يك زمان كوتاه اسـت. تمرين ـ 
البته هنگامي كـه   ؛دايره اي مي تواند هم قدرت و هم استقامت عضلات را افزايش دهد

  .شود يزمان استراحت بين حركات بيشتر شود، قدرت عضلات بيشتر تقويت م

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   138      پاسخنامه 

١٣٨ 

 

زيرا كـه ايـن    ؛شود عنوان يك برنامه بدنسازي خوب پيشنهاد مي تمرينات بهاين 
اني، موجب تقويـت و بهبـود سيسـتم    هاي مختلف جسم برنامه علاوه بر تقويت قابليت

توان مطـابق بـا    اي را مي شود. برنامه تمرينات دايره گردش خون و اعمال حياتي بدن مي
شرايط جسماني ورزشكار طراحي كـرد. همچنـين قابليـت اجـراي آن در زمـان كـم و       
مطابقت آن با وسايل و تجهيزات و امكانات موجود ورزشي، از نقاط قوت ايـن برنامـه   

هـاي   هايي باشند كه قابليـت  آيد. تمرينات مذكور بايد شامل تمرين ن به حساب ميتمري
توسـعه دهـد. بـراي مثـال تمرينـات      ، كنـد  كه ورزشكار براي آن تمرين مـي را ي  ويژه 
اي كه بيشتر مشتمل بر تمرينات مقاومتي با وزنه است، براي ورزش هايي مناسـب   دايره

عامـل فرعـي   ، تنفسـي  -اصلي و استقامت قلبيعامل  ،است كه در آنها قدرت عضلاني
 باشد.

ناميده مي شود. از اين رو به آنها » ايستگاه تمريني«هر يك از تمرين هاي دايره اي  
  .تمرينات ايستگاهي نيز گفته مي شود

اما در مراحـل فعاليـت و    ،مشابه تمرينات اينتروال است ،اين تمرينات: ـ دوي تكراري
در اين روش ، نصف يـا سـه چهـارم مسـافت      ،عنوان مثال بهاستراحت متفاوت است. 

  .شود تكرار مي ضربه در دقيقه 120بار تا رسيدن ضربان قلب به كمتر از  3-4موجود ، 
  
  مفاهيم تمرين  9-4

مفهومي متفاوت با زمان تمرين است و كل فعاليتي است  ،حجم تمرين: ـ حجم تمرين
تعداد جلسـات   ،ديگر منظور از حجم تمرينيا به عبارت  ؛شود كه طي تمرين انجام مي

  و روزها و ساعات كاركردن است. 
براي تعيين حجم تمرينات رشته واليبال بايد به نكاتي مانند وضعيت ورزشكار و 

  هاي پست بازيكن توجه كرد.  ويژگي
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به بيان ديگر  .شدت تمرين در واقع چگونگي كار در زمان معين است: ـ شدت تمرين
  كار در واحد زمان بيشتر باشد، شدت تمرين نيز بيشتر است. مقدار ه هر چ

اندازه بار، سرعت عملكرد، اسـتراحت بـين تكرارهـا و فشـار روانـي از عوامـل       
  تأثيرگذار بر شدت تمرين هستند.  

تراكم تمرين، نسبت ميان مراحل كار و استراحت تمرين اسـت كـه بـا    : ـ تراكم تمرين
هـاي   عيين تراكم تمرين توجه به عواملي ماننـد ويژگـي  شود. براي ت واحد زمان بيان مي

  رشته ورزشي، شدت تمرين، وضعيت ورزشكار و ... بسيار ضروري است. 
  
  تمريني   بي 9-5

تمرينـي را   هاي ايجاد شده در اثر تمرينات، بـي  نبود محرك تمرين براي حفظ سازگاري
شود، كاري دشـوار   ريني ميتم دنبال دارد. تعيين حدي از كاهش تمرين كه منجر به بي به

و چهار » مدت تمريني ميان بي«دست آمده، دو هفته تمرين نكردن را  است. طبق نتايج به
  اند.  نامگذاري كرده» مدت تمريني بلند بي«هفته تمرين نكردن را 

تمريني در فصل خـارج از مسـابقات، ورزشـكار بايـد      براي جلوگيري از آثار بي
  داشته باشد. تمريناتي با شدت و حجم سبك  براي حفظ آمادگي بدني خود

 Vo2maxدرصد كـاهش   4-6تمريني  هفته بي 2 ،هاي انجام شده بررسي براساس
از عوامل ، بيش تنفسيـ تمريني بر استقامت عضلاني و قلبي   همچنين بي ؛را در پي دارد

  ثيرگذار است.أهوازي ت بي
  
  تمريني   بيش 9-6

تمريني  دنبال دارد، منجر به بيش تجمع فشارهاي تمريني كه افت عملكرد ورزشكار را به
هـاي روانـي و فيزيولـوژيكي تقسـيم      تمريني به دو گروه نشـانه  هاي بيش شود. نشانه مي
  شود.  مي
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توان به ترس از رقابت، دشواري تمركز  تمريني مي هاي رواني بيش از جمله نشانه
تـوان بـه    تمرينـي مـي   هاي فيزيولوژيكي بيش ت و از جمله نشانهو تمرين، تغيير شخصي

  اشتهايي عصبي، كاهش عملكرد، تغييرات ضربان قلب و كوفتگي عضلاني اشاره كرد.  بي
و توجه به ايـن نكتـه كـه حـدود     مربي با توجه به شرايط متفاوت هر ورزشكار 

رنامـه تمرينـي هـر    نحـوي اقـدام بـه تـدوين ب     تمرين ورزشكاران متفاوت است، بايد به
  تمريني جلوگيري شود.  تمريني يا بالعكس بي از بيش تا كند ورزشكار
  

  تعديل تمرين 9-7
كنند مايل هستند كه براي مدت  خود را براي مسابقه آماده مي ،هنگامي كه ورزشكاران

شود كه  اين روش به عنوان تعديل شناخته مي .مشخصي از فشار تمرينات خود بكاهند
 ورزشكار تأثير بسزايي دارد. در عملكرد

  :ارتباط با عوامل زير باشد تواند در واكنش فرد به تعديل مي
  حجم و تواتر تمرين مقدار كاهش شدت، -
  تعامل با يكديگر هستند. در مقدار تأثير مجموعه اين عوامل كه -
  
  انواع تمرين در واليبال  9-8

هاي قدرتي همراه  كنان بايد به فعاليتبراي رسيدن به اوج آمادگي در رشته واليبال، بازي
  با تمرينات كششي بپردازند. 

تـوان بـه مـوارد زيـر      ها مـي  تمرينات كششي فوايد كاربردي زيادي دارد كه از جمله آن
  : اشاره كرد

  پذيري  ـ افزايش انعطاف
  ـ توليد نيروي بيشتر توسط عضلات 

  اليبال است. هاي رشته و حركات پويا كه از ويژگي ـ افزايش سرعت در
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  هاي عضلاني و مفصلي  ـ جلوگيري از بروز آسيب
  ـ به تأخير انداختن كوفتگي وخستگي عضلاني 

عضلاني دهد و نيروي  قدرت عضلات را افزايش مي ،هاي قدرتي به مرور فعاليت
  كند.   ين ميمگيري را تأ هاي مهم ماندن اسپك، دفاع و توپ كافي براي اجراي مهارت
هنگام كار با وزنه  .كار با وزنه است ،هاي قدرتي ي انجام تمرينبهترين روش برا

  است.  مسائل ضروريرعايت نكاتي از قبيل وجود مربي آشنا به بدنسازي از 
  
  تمرينات پلايومتريك در واليبال   9-8-1

از اين نيز بيان شد، تمرينات پلايومتريك براي افـزايش تـوان انجـام     پيشطور كه  همان
رينــات پلايومتريــك، پــس از يــك كشــش ســريع و پويــا، تركيبــي از شــود. در تم مــي

  گيرد.   هاي پرقدرت عضلاني انجام مي انقباض
با توجه بـه ماهيـت حركـات پلايومتريـك، داشـتن حـد مطلـوبي از قـدرت و         

نظـر   بيش از آغاز تمرينات پلايومتريك براي بازيكنان واليبال ضروري به ،پذيري انعطاف
  رسد.  مي

براي عضلات اندام تحتاني، فوقاني و تنه قابـل اجراسـت.    كيومتريتمرينات پلا
تـا   10تكرار براي انـدام فوقـاني،    12تا  8 ،براي رسيدن به اوج آمادگي در رشته واليبال

شـود.   توصيه ميست  5تا  3تكرار براي اندام تحتاني در  30تا  20تكرار براي تنه و  20
  جلسه است.  2 ،در هفتهحداكثر تعداد جلسات تمرين پلايومتريك 

  
  اي از تمرينات پلايومتريك در واليبال   نمونه

هـا بـاز اسـت و     پاها به اندازه عرض شـانه : ها ـ پرش عمودي همراه با كشيدن دست
ها براي رسيدن به اوج پرش اسـتفاده   از حركت دست و ها در كنار بدن قرار دارد دست
  متوالي و درجا انجام داد.  توان چند بار به صورت اين پرش را مي .شود مي
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درجه جلوي بـدن و پـاي عقـب در     90يك پا با زاويه : ـ پرش درجا با زانوي خميده
دارنـد. حركـت بـا     تنه، سر و گـردن در يـك امتـداد قـرار     .گيرد حالت كشيده قرار مي

  شود. پاها انجام مي  تعويض متناوب
بـه دو سـمت مشـخص    با توجه به آمـادگي ورزشـكار فاصـله پريـدن     : ـ پرش جانبي

طور متوالي پرش به چپ و راسـت انجـام    شود. درحالي كه پاها از زانو خم است، به مي
  سرعت انجام حركت در اين تمرين مهم است.  .شود مي
  

  
 تمرينات پلايومتريك در واليبال :1- 9شكل 

  
  حركات مهم قدرتي در واليبال   9-8-2

  ـ پرس سينه 
  ـ شنا سوئدي 

  ـ بارفيكس 
  انه با دمبل ـ سرش
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  ـ كول با هالتر 
  ـ جلو بازو با هالتر  

  ـ تقويت عضلات پشت بازو 
  ـ اسكات 
  ـ پرس پا 

  ـ تقويت عضلات دوقلو 
  
  ساختار كلي برنامه تمرين  9-9
  تــرين دوره هــر برنامــه تمرينــي، دوره نخســتين و دراز مــدت: ســازي دوره آمــاده -1

 ـ  ،سازي است كـه در ايـن دوره   آماده هـاي عمـومي بـه     تـدريج از تمـرين   هورزشـكار ب
  رسد.  هاي اختصاصي مي تمرين

ترتيـب شـامل سـازگاري     تمرينات فصل پيش از مسـابقه اسـت و بـه    ،اين دوره
  ساختاري، كسب قدرت بيشينه و تبديل قدرت به توان است. 

هـا اضـافه    ها كاسـته و بـه شـدت آن    از حجم تمرين ،در اين دوره: مسابقاتدوره  -2
تبديل قدرت بيشينه به توان، حفـظ تـوان و حفـظ     ،اين دوره، هدف اصلي شود. در مي

  عروقي است. ـ استقامت قلبي 
دوره استراحت فعال است كه بـه فصـل خـارج از     ،اين دوره در واقع : دوره انتقال -3

  شود.  مسابقه مربوط مي
هـاي آمـادگي و    اسـتراحت فعـال، بعـد از فشـار دوره     ،هدف اصـلي ايـن دوره  

  شود.  بخشي مي ت است و بيشتر شامل تمرينات تفريحي و توانمسابقا
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  برنامه تمريني در طي يك دوره ساليانه  قسمتي از  9-9-1
  : ـ فصل خارج از مسابقات1

  جلسه در هفته  2ـ تمرين با وزنه، با شدت متوسط 
  ـ تمرينات آمادگي هوازي شامل دوهاي تكراري و تمرينات فارتلك 

  اي تفريحي مانند شنا ه ـ حضور در ورزش
  ـ كنترل وزن 

  ـ تمرين اختصاصي واليبال به صورت محدود 
  
  : ـ فصل پيش از مسابقات2

  كسب قدرت بيشينه  براي ـ تمرين با وزنه، با شدت زياد
  سرعتي و اينتروال براي آمادگي انرژي  هاي ـ تمرين
  هاي اختصاصي رشته واليبال  ـ تمرين

  
  : ـ فصل ابتداي مسابقات3

  جلسه در هفته با تأكيد بر سرعت و توان  3 ،ـ تمرين با وزنه
  آمادگي انرژي با شدت بالا   هاي ـ تمرين
  هاي تخصصي رشته واليبال  سازي مسابقات و اجراي تمرين ـ شبيه

  
  ـ فصل اوج مسابقات:4

  جلسه در هفته  2تا  1ـ تمرين خيلي شديد، 
  جلسه در هفته  1 ،ـ تمرين با وزنه

  مرين مهارتي رشته واليبال  ـ اجراي ت
  جاي جلسات آمادگي  طور منظم به ـ انجام مسابقات به
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  نمونه برنامه تمريني فصل خارج از مسابقات 
  ها شرح تمرين  روز  هفته

  اول

  جلسه اول

  دقيقه  15ـ گرم كردن و حركات كششي به مدت 1
  هاي مورد علاقه  ـ تمرينات سبك تفريحي و شركت در بازي2
  دقيقه  10ات شكم و شنا، ـ تمرين3
  دقيقه  15ـ سرد كردن و بازگشت به حالت اوليه 4

  جلسه دوم
  ـ گرم كردن و حركات كششي 1
  دقيقه  60ـ استفاده از استخر و سونا به مدت 2
  ـ نرمش و حركات كششي براي سرد كردن  3

  دوم

  جلسه اول

  دقيقه  15ـ گرم كردن و حركات كششي به مدت 1
  هاي مورد علاقه  تفريحي و شركت در بازي ـ تمرينات سبك2
  دقيقه  10ـ تمرينات شكم و شنا، 3
  دقيقه   15ـ سرد كردن و برگشت به حالت اوليه 4

  جلسه دوم
  ـ گرم كردن و حركات كششي 1
  دقيقه  60ـ استفاده از استخر و سونا به مدت 2
  ـ نرمش و حركات كششي براي سرد كردن  3

  سوم

  جلسه اول
  دقيقه  15ن و حركات كششي به مدت ـ گرم كرد1
  دقيقه براي سازگاري تدريجي  70ـ تمرينات ايستگاهي به مدت 2
  دقيقه   10ـ سرد كردن و برگشت به حالت اوليه 3

  جلسه دوم

  دقيقه  15ـ گرم كردن و حركات كششي به مدت 1
دقيقـه بـراي    70پيمايي در شيب ملايم و تمرينات اينتروال به مـدت   ـ كوه2

  عروقي ـ يت استقامت قلبي تقو
  دقيقه  15ـ سرد كردن و بازگشت به حالت اوليه 3

  چهارم

  جلسه اول
  دقيقه  15ـ گرم كردن و حركات كششي به مدت 1
  در بازي مورد علاقه    ـ تمرينات سبك تفريحي و شركت2
  ـ سرد كردن و بازگشت به حالت اوليه 3

  جلسه دوم

  دقيقه  20 ـ گرم كردن و حركات كششي به مدت1
هاي ارزيابي آمادگي جسـماني   ـ ارزيابي اجراي ورزش و استفاده از آزمون2

  هاي حركتي  و مهارت
  ـ نرمش و حركات كششي براي سرد كردن بدن  3
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  خلاصه فصل
توجـه بـه    .هدف از هر برنامه تمريني، افزايش هر چه بيشتر آمـادگي ورزشـكار اسـت   

مهم است كه اين اصول شامل اصـل   اين هدفعاملي مهم در دستيابي به  ،اصول تمرين
اصل اضافه بار، اصل تفاوت هاي فـردي، اصـل تنـوع، اصـل پيشـرفت      ويژگي تمرين، 

سرد كردن اصل اصل برگشت پذيري و اصل گرم كردن و تدريجي، اصل كاهش بازده، 
  شود. مي

 ،يكـي از روش هـاي تمرينـات تـداومي    از تـوان   هنگام انتخاب روش هاي تمريني مي
  اي و دوي تكراري استفاده كرد. رينات فارتلك، تمرينات اينتروال، تمرينات دايرهتم
هاي ايجاد شـده   تمريني در فصل خارج از مسابقات منجر به از دست رفتن سازگاري بي
ورزشـكاران مـي تواننـد در فصـل خـارج از مسـابقات        ،براي حل اين مشكل .شود مي

  نامه خود قرار دهند.تمريناتي با حجم سبك و شدت كم را در بر
 .شـود  اعمال فشار بيش ازحد يا بيش تمرينـي منجـر بـه كـاهش بـازده ورزشـكار مـي       

براي حذف بيش تمرينـي و   مي شود وتمريني با نشانه هاي جسمي و رواني ظاهر  بيش
  بايد اقدام به انتخاب برنامه تمريني صحيح كرد.آثار منفي آن 

  
  خودآزمايي 

  ؟ نيستصحيح  ،در يك برنامه تمرينييك از موارد زير ـ كدام 1
  هدف اصلي گنجانده شود.  3تا  2الف) در هر جلسه تمرين 

  ب) تمرينات قدرتي بايد قبل از تمرينات سرعتي و استقامتي انجام شود. 
  يك و تاكتيك در ابتداي برنامه گنجانده شود. نج) بخش يادگيري تك

  ي انجام شود. د) تمرينات سرعتي بايد قبل از تمرينات استقامت
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بيـاني از  » شـود  دست آمده مـي  هاي به حذف محرك تمريني باعث كاهش سازگاري«ـ 2
  كدام يك از اصول زير است؟ 

  ب) اصل پيشرفت تدريجي   پذيري  الف) اصل برگشت
  د) اصل ويژگي تمرين     ج) اصل تنوع 

  كننده كدام يك از موارد زير است؟  بيان» پيشرفت تدريجي«ـ اصل 3
شود كه گروه عضلاني ديگر تحت تأثير فشـار   سازگاري عضلاني زماني ايجاد ميالف) 

  بيشتري قرار گيرد.  
  شود.  آمده مي  دسته هاي ب ب) حذف محرك تمريني باعث كاهش سازگاري

  يابد.  ج) با افزايش مهارت فرد، ميزان پيشرفت او در اثر تمرين كاهش مي
مرين بايد به صورت تدريجي و در مواقع لزوم افزايش فشار ت ،د) در طول برنامه تمرين

  باشد.  
  ؟ نيستـ كدام يك از موارد زير از مزاياي تمرينات كششي در واليبال 4

  الف) به تأخير انداختن كوفتگي و خستگي عضلاني 
  هاي عضلاني و مفصلي  ب) جلوگيري از بروز آسيب

  ج) توليد نيروي بيشتر توسط عضلات 
  به حالت اوليه  د) افزايش سرعت بازگشت

  هاي بازتواني مربوط به كدام دوره است؟  هاي تمريني و فعاليت ـ حضور در ورزش5
  ب) فصل ابتداي مسابقات   الف) فصل پيش از مسابقات 
  د) فصل اوج مسابقات   ج) فصل خارج از مسابقات 
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  همدفصل 
  

  هاي انرژي در واليبال سيستم
  

  
  
  هاي توليد كننده انرژي در واليبال   با سيستمآشنايي : هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 
  هاي توليد انرژي را در بدن نام ببريد.   سيستمـ 

  نحوه كار آن را شرح دهيد. و ـ سيستم فسفاژن 
  را شرح دهيد.  هوازي و نحوه كار آن  ـ گليكوليز بي

  ـ دستگاه هوازي و نحوه كار آن را شرح دهيد. 
  د.يو نحوه عملكرد آن را شرح ده ژنـ وام اكسي

  
  انرژي  10-1

ماهيت حركات  ،ورزشي انفجاري با سيستم غيرهوازي است. در ورزش واليبال ،واليبال
شـود و در ميـان ايـن     و حركات سريع تجربه مـي هاي مكرر  اي است كه تلاش به گونه
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بـراي  ها فرصت برگشت به حالت اوليه نيز وجود دارد. بنابراين بازيكنان واليبـال   تلاش
بايد توانايي توليد انرژي و بازگشت به حالت اوليه سـريع را داشـته   دستيابي به موفقيت 

ازي و غيرهوازي خود را به هاي انرژي هو باشند. در نتيجه، بازيكنان واليبال بايد سيستم
  يي دست يابند. انحوي توسعه دهند كه به بهترين كار

تواند مسـتقيماً مـورد اسـتفاده قـرار      در بدن ما انرژي حاصل از مواد غذايي نمي
كه در تمام سلول هـاي   ATPيا نام آدنوزين تري فسفات  بلكه بايد به مولكولي به ،گيرد

شكل در بدن ما ذخيره شـود و هنگـام لـزوم بـا      نتبديل و بدي ،شود عضلاني ذخيره مي
  .انرژي در اختيار بدن قرار گيرد ATPشكستن 

ATP  تركيب ساده تر به نام گروه  3از تركيب بسيار پيچيده اي به نام آدنوزين و
بـه   ATP ،شده است. با شكسته شـدن ايـن پيونـد و آزاد شـدن انـرژي      تشكيلفسفات 

) تبديل مي شود. انرژي آزاد شده در اثـر  Piآزاد() و فسفات ADPآدنوزين دي فسفات(
مورد استفاده  فعاليتنماينده منبع انرژي آني است كه مي تواند براي انجام  ATPتجزيه 

  سلول عضلاني قرار گيرد.
يك از اين پيوندها كه بـه پيونـدهاي پرانـرژي موسـومند و آزاد      با شكستن هر 

به نحوي كه از يـك ملكـول    ؛شود اد ميمقدار زيادي انرژي آز ،شدن يك گروه فسفات
ATP  آيد. رژي به دست مينكالري ا 12000تا  8000حدود  

تنها انرژي آزاد شده اي است كه سلول مـي توانـد بـراي انجـام      ،اين نوع انرژي
  فعاليت هاي خود از آن استفاده كند.

ATP  اكسـيژن و   با جـود يعني  ؛شود ورت هوازي و غيرهوازي توليد ميصبه دو
  اكسيژن. وجود ندوب

  
  هاي توليد انرژي در بدن  سيستم 10-2
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ATP اما بـه مقـدار محـدودي در     ،عنوان سوخت اصلي به راحتي قابل دسترس است به
، (CP)هـاي بـدن شـامل كـراتين فسـفات       عضلات ذخيره شـده اسـت. سـاير سـوخت    

بافـت  هاي ذخيره شده در عضله، گلوكز ذخيره شده در كبد، چربي موجـود در   پروتئين
عضله و بافت چربي به راحتي قابل دسترس نيستند و براي استفاده بايد تغييراتي در آنها 

  صورت گيرد. 
 ،(ATP-CP) فسـفاژن  مسير سيستم 3نهايت از طريق يكي از در تمام موارد فوق 

كننـد. دو سيسـتم فسـفاژن     گليكوليز غيرهوازي و متابوليسم هـوازي انـرژي توليـد مـي    
(ATP/CP) ليز غيرهوازي در نبود و گليكوO2 مقدار كمي ،ATP  با سرعت و شدت زياد
بـا سـرعت كـم     ATPمقدار زيادي  O2در متابوليسم هوازي با حضور  اما ،كنند توليد مي
  شود.  توليد مي

  
    ندستگاه فسفاژ 10-2-1

ترين سيستم توليد انرژي است. در شروع هر فعاليت كـه   ترين و سريع اين دستگاه ساده
درون سلولي به عنوان اولين سـوخت در اختيـار    ATP است،و سرعت همراه  با قدرت

انجامـد نوبـت    ثانيه به طول مي 4حدود در كه  ATPگيرد و بعد از تخليه  عضله قرار مي
 ATPرسد. انرژي حاصـل از كـراتين فسـفات بـراي توليـد       به ذخاير كراتين فسفات مي

 4را براي زماني بين  ATPتوانايي توليد  ،رود. كراتين فسفات موجود در عضله كار مي به
 ATPمرتبه بيشتر از  5تا  3زيرا ميزان كراتين فسفات موجود در عضله،  ؛ثانيه دارد 20تا 

  است. 
  براي ادامه فعاليت به سيستم ديگري نياز است.  ،بعد از اتمام انرژي در اين سيستم

  
  گليكوليز غيرهوازي   10-2-2

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   151      پاسخنامه 

١٥١ 

 

علاوه بر دستگاه فسـفاژن، بـه    ،انجامد ثانيه به طول مي 15از هايي كه بيش  براي فعاليت
است. در اين دستگاه منبع توليد انرژي، گلـوكز اسـت كـه طـي رونـد      نياز منبع ديگري 

گيرد. اين  مورد استفاده قرار مي ATPتجزيه گلوكز انرژي آزاد شده و اين انرژي در تهيه 
هاي شيميايي بيشـتري   و نيازمند واكنش بودهتر از سيستم فسفاژن  بسيار پيچيده ،سيستم

و    اسيد لاكتيـك جمـع   ،در عضلات و مايعات بدن ،است. هنگام استفاده از اين سيستم
هـاي ايـن سيسـتم     شود كه اين موضوع يكي از محدوديت باعث خستگي ورزشكار مي

است. با بيشتر شدن ميزان اسيد لاكتيك عضله و اسيدي شدن تارهاي عضلاني در ايـن  
وجود آمده و از تجزيه بيشتر گلـوكز و انقبـاض عضـلاني جلـوگيري      ستم اختلال بهسي
  شود.  مي

در  ؛شـود  اخته مـي نارزش ش اسيد لاكتيك در ميان ورزشكاران به عنوان يك محصول بي
تبـديل   ATPاكسيژن در سيستم هوازي، بخشي از اسـيد لاكتيـك بـه     با وجودحالي كه 

به صورت گليكوژن در مـي آيـد و در عضـلات    شده و به مصرف عضلات مي رسد يا 
ذخيره مي شود تا در مواقع مورد نياز جهت توليد انرژي به كار گرفته شود. بـه هرحـال   

آن باشد، با تجمع اسـيد لاكتيـك و    دفعاگر سرعت توليد اسيد لاكتيك بيشتر از سرعت 
مواقع  حتي در بعضي ؛دهند عضلات توان كاري خود را از دست مي ،اسيدي شدن خون

  يز رخ دهد. نبا آسيب ديدن سيستم عصبي مركزي احساس تهوع و گيجي ن است ممك
دهـد بـدون    كند، اما به عضـلات اجـازه مـي    زيادي توليد نمي ATP ،اين سيستم

راه با سيسـتم فسـفاژن درصـد بـالايي از     ماين سيستم ه .اكسيژن نيرو توليد كنند وجود
 30بين كه اين سيستم تنها  كند، با توجه به اين ن ميانرژي مورد نياز رشته واليبال را تأمي

دقيقه توانايي توليد انرژي دارد، به سيستم انرژي ديگري بـراي ادامـه فعاليـت     3ثانيه تا 
  نياز است. 

  
  دستگاه هوازي   10-2-3
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انجـام   طولانيتمريناتي با شدت كم و مدت زمان  ،در يك حالت پايدار فرديزماني كه 
  مورد نياز عضلات استفاده مي كند. ATPهوازي براي تامين  مي دهد از سيستم

شود، سيستم توليد انرژي  مكانيزمي كه در حين فعاليت ورزشي انجام ميآخرين 
تنهـا  كنـد.   به صورت هوازي است كه انرژي مواد را از طريق تركيب با اكسيژن آزاد مي

ژن اسيد لاكتيك انباشته اكسيبا وجود تفاوت گليكوليز هوازي و بي هوازي اين است كه 
نشده در نتيجه خستگي به تعويق مي افتد و مـدت زمـان اجـراي فعاليـت طـولاني تـر       

انجامـد، دسـتگاه هـوازي     دقيقه به طول مي 10هايي كه بيشتر از  در فعاليتخواهد بود، 
سيسـتم فسـفاژن و گليكـوليز     2تـر از   شود. ايـن سيسـتم بسـيار پيچيـده     وارد عمل مي

كند. توليد انرژي در ايـن سيسـتم درون ميتوكنـدري و در نزديكـي      مي غيرهوازي عمل
اكسـيد  دي در نتيجه فعـل و انفعـالات انجـام شـده     شود.  هاي عضلاني انجام مي تارچه
شود. به بيان ديگر هنگامي كه اكسيژن به ميزان  به مقدار زياد توليد مي ATP آب و ، كربن

 ـكافي در دسترس است و عضلات تحت فشار شدي طـور   هد نيستند هر مولكول گلوكز ب
  .شود توليد مي ATP مولكول 38كامل شكسته شده و دي اكسيد كربن، آب و 

(موجـود در عضـلات و   به ترتيب از منابع گليكوژن انرژي مورد نياز اين سيستم
گليكـوژن سـهل الوصـول تـرين     چربي و پروتئين تهيه مي شود.  ، كبد و گلوكز خون) 
، اما با توجه به محدوديت منـابع آن در بـدن توانـايي    تفاده مي باشدمنبع انرژي مورد اس

  تامين انرژي را در فواصل طولاني مدت ندارد.
مين انرژي محسـوب  أها منبع نامحدود ت برخلاف ذخاير محدود گليكوژن، چربي

ها بـدون حضـور گليكـوژن ماهيچـه، نمـي       هرچند بايد در نظر داشت چربي ؛ندشو مي
  ام دهند.  توانند كاري انج

و  هسـتند انـرژي  نيازمند دريافـت  طور منظم  عضلات به ،هاي هوازي در فعاليت
اي كه به عنوان منبع انرژي  اولين ماده .شود اين انرژي از طريق سيستم هوازي تأمين مي

دقيقـه   10زماني كه اجـراي فعاليـت بيشـتر از     ؛يرد گلوكز استگ مورد استفاده قرار مي
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رسـد.   اير گلوكز به اتمام رسيده و نوبت بـه سـوخت چربـي مـي    انجامد، ذخ طول مي به
توانـد   رود و تـا زمـان زيـادي مـي     شمار مـي  منبعي عظيم براي دستگاه هوازي به ،چربي

  هاي هوازي را تأمين كند.  انرژي مورد نياز فعاليت
  

  هاي انرژي در واليبال  تبادل سيستم 10-3
هوازي و متابوليسم هوازي بـراي تـأمين   هيچ يك از سيستم هاي فسفاژن، گليكوليز غير

ها از لحاظ  شوند. اگرچه اين سيستم به تنهايي وارد عمل نمي ،انرژي مورد نياز عضلات
هـاي متفـاوتي دارنـد، امـا بـه صـورت        ميزان توليد انرژي و مسير توليد انرژي ويژگـي 

جـه بـه   شوند و هر يـك بـا تو   مشترك براي تأمين انرژي مورد نياز عضله وارد عمل مي
  كنند.  انرژي مورد نياز بدن را تأمين مي ،مدت و شدت فعاليت

هوازي براي توليد انـرژي   هاي فسفاژن و گليكوليز بي بازيكنان واليبال از دستگاه
شود كه توپ  كنند كه اين دوره به صورت زماني تعريف مي در دوره فعاليت استفاده مي

در بازي جريان دارد و براي دوره بازگشت بـه حالـت اوليـه از سيسـتم هـوازي بـراي       
صـورت   ند كه اين دوره اسـتراحت نيـز بـه   نك مير مصرف شده استفاده يجايگزيني ذخا

شود كه توپ در گردش نيست. با اين تعريف هـر چقـدر يـك رالـي      زماني تعريف مي
  كند.   هوازي پيدا مي بيطول بينجامد ورزشكار نياز بيشتري به سيستم  به

  
  
  
  
  
  

 هاي انرژي در واليبال  دستگاه

گليكوليز غيرهوازي و 
 درصد  5سيستم هوازي 

 15دستگاه اكسيژن 
 درصد

سيستم فسفاژن و گليكوليز 
 درصد  80غيرهوازي 
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يـانگين  ثانيـه و م  9ميـانگين دوره فعاليـت در واليبـال     ،طبق مطالعات انجام شده
تـر از دوره   ثانيه است كه بـر ايـن اسـاس دوره اسـتراحت طـولاني      12دوره استراحت 

هـاي رشـته    ز در طي فعاليـت شود. با توجه به شدت و توان مورد نيا فعاليت تعريف مي
درصد انرژي مورد نياز را از طريـق   90بازيكنان اين رشته در طي دوره فعاليت  واليبال،

باقيمانده را از طريق دسـتگاه گليكـوليز غيرهـوازي تـأمين      درصد 10سيستم فسفاژن و 
  كنند.  مي

 3يي بايد در برنامه تمريني به هر افوق براي كسب بهترين كار لببا توجه به مطا
سيستم ذكر شده پرداخت تا بتوان هم در زمان فعاليت و هم در زمان استراحت بهتـرين  

  دست آورد.  عملكرد را به
  

  اوليه و وام اكسيژن  برگشت به حالت 4- 10
فعـل   ،كه بدن از حالت استراحت به حالت فعاليت درآيد همانطور كه گفته شد براي اين

 د تـا انـرژي لازم كسـب شـود. همچنـين     گيـر  و انفعالات متعددي در عضله صورت مي
است كـه آن  بسيار مهم موضوعي برگشت بدن از حالت فعاليت به حالت استراحت نيز 

هنگـام فعاليـت   در گويند. ذخيـره اكسـيژن بـدن      (Recovery)هاوليرا برگشت به حالت 
مقـدار   ،نتيجـه هنگـام اسـتراحت    در ،د به مصرف سوخت و ساز بـدن مـي رسـد   شدي

اكسيژني كه از ذخيره بدن گرفته شده است بايد دوباره به بدن بـازگردد و اسـيدلاكتيك   
كه البتـه هـر دو نيـز     جمع شده در عضلات نيز بايد از سلول هاي عضلاني خارج شود

به مقدار اكسـيژن مصـرفي اطـلاق مـي شـود كـه در دوره        ،وام اكسيژنهوازي هستند. 
رف ص ـبرگشت به حالت اوليه و در مدت زمان برابر بيش از مقـدار زمـان عـادي بـه م    

ملايم، طولاني و يكنواخت باشد بدن مي توانـد انـرژي    ،اگر نوع فعاليت شخص برسد.
ولـي اگـر فعاليـت شـخص      ،آيـد  گيرد و وام اكسيژن به وجود نميمورد نياز را از هوا ب

شديد باشد به طوري كه او مجبور باشد با كمبود انرژي به فعاليت خود ادامه دهد مبتلا 
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به وام اكسيژن مي شود. مدت زماني كه طول مي كشد تا بـدن بـه حالـت اول برگـردد     
مصـرفي پـس از يـك     اكسـيژن  .بستگي به مدت، شدت و آمادگي جسـماني فـرد دارد  

يا  2بعد از فعاليت در  تمرين خسته كننده به صورت تواني از زمان كاهش پيدا مي كند.
اما از اين شدت بـه تـدريج كاسـته     ،آيد دقيقه اول مصرف اكسيژن به شدت پايين مي 3

بخـش بـي اسـيد    كسيژن بخش سريع و اوليه وام اشود تا به حالت يكنواخت برسد.  مي
بخش آهسته تر به نام بخش با اسيد لاكتيك وام اكسيژن خوانـده   و يژنلاكتيك وام اكس

اگر شخص بعد از فعاليت ورزشي خود، به جاي استراحت، كار ساده اي مثل مي شود. 
زودتر از  ،در بدنراه رفتن يا دويدن آرام (سرد كردن) را انجام دهد اسيدلاكتيك موجود 

  .بين مي رود
در حين انجام فعاليت هاي عضلاني به انرژي تبديل  و گليكوژن كه PCو  ATPذخاير 

اوليه تاحدي جبران مي شود، اما ذخاير چربي  تشده بود هنگام برگشت به حال
  شود. بازسازي نمي

سريعا بازسازي و توسط دستگاه هوازي هنگام تمرين  ،رفتهاز بين  فسفاژنذخاير 
درصد  90دقيقه  5تا  3ذشت ذخيره مي شود، تا آنجا كه طبق آمارهاي موجود بعد از گ

بنابراين هرچه مقدار فسفاژن تحليل رفته هنگام تمرينات ورزشي  آن بازسازي مي شود.
بيشتر باشد، اكسيژن مورد نياز ذخيره سازي در دوره بازگشت به حالت اوليه بيشتر 

  است.
  

  تر به عبارتي ساده ،هوازي هاي هوازي و بي فعاليت 10-5
  انرژي عضله دو نوع فعاليت هوازي و بي هوازي وجود دارد: مينأبا توجه به منبع ت

و اغلب انـرژي مـورد نيـاز آنهـا از     دقيقه است  3هوازي كمتر از بي زمان فعاليت هاي 
. در اين فعاليت ها بـه دليـل   مين مي شودأهوازي ت طريق دستگاه فسفاژن و گليكوليز بي

وجـود نـدارد.    انـرژي زايـي   برايفرصت استفاده از اكسيژن  كوتاه بودن زمان فعاليت، 
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و تغييـر جهـت    ،فعاليت هاي سرعتي و با شدت بالا مانند آبشار، پرش هـا، دو سـرعت  
در فعاليت هاي بي هوازي مـي تـوان حركتـي را بـه طـور      ضدحمله بي هوازي هستند. 

 ـ   با مدت زماني كوتاه و در اما  ،سريع و شديد ه تكرار محدود به انجـام رسـاند و بعـد ب
امـل آن تجمـع لاكتـات در    ادامه حركت تقريبا غيرممكن مي شـود كـه ع   گيدليل خست

شود و اتمام ايـن   مين ميأعضلات است. انرژي اين گونه فعاليت ها از ذخاير عضلات ت
  ايي در ادامه فعاليت است.نذخاير دليل بر عدم توا

ز آنها از انجامد و اغلب انرژي مورد نيا دقيقه به طول مي 10فعاليت هاي هوازي بيش از 
هايي هستند  فعاليت ،هاي استقامتي فعاليت .شود مين ميأطريق دستگاه گليكوليز هوازي ت

اين فعاليت هـا بـراي مـدت    مانند دوچرخه سواري استقامتي.  ؛با شدت متوسط و پايين
كاهش گلوكز خون،  ،طولاني قابل انجام است. علت اصلي خستگي در اين نوع فعاليت

  كتروليت، فرسايش عمومي بدن و خستگي موضعي است.از دست دادن آب و ال
  در جدول زير خصوصيات سيستم هاي انرژي به صورت خلاصه ذكر شده است:

  خصوصيات سيستم هاي هوازي
  /قدرتATPتوليد   نياز به اكسيژن  مين انرژيأمنبع ت  سيستم ها
  محدود و كم/ بسيارزياد  ندارد  كراتين فسفات  فسفاژن

  محدود و كم/ زياد  ندارد  نگليكوژ  اسيد لاكتيك
  

  هوازي
  گلوكز
  چربي
  پروتئين

  
  دارد

  
  زياد و نامحدود/ متوسط

  
  خلاصه فصل 

اين  .مورد استفاده قرار گيردبه طور مستقيم انرژي كسب شده از مواد غذايي نمي تواند 
اين مولكول در  انرژي بايد در بدن به مولكولي به نام آدنوزين تري فسفات تبديل شود.
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شود و در موارد نياز با شكستن پيوندهاي آدنوزين تري فسـفات انـرژي    ذخيره مي بدن
آدنوزين تري فسفات  به دو صورت هوازي و غيرهـوازي توليـد انـرژي     .شود توليد مي

  كند.  مي
گليكوليز غيرهـوازي و دسـتگاه   هاي توليد انرژي در بدن شامل دستگاه فسفاژن،  سيستم

  .باشد هوازي مي
آدنـوزين   ،سريع ترين سيستم توليد انرژي است كه در شروع فعاليـت  ،ژندستگاه فسفا

تري فسفات و فسفاژن را به عنوان سوخت مورد استفاده قرار مي دهد، اما با توجـه بـه   
محدوديت ذخاير آدنوزين تري فسفات و كراتين فسفات اين سيستم نمي توانـد بـراي   

  زمان طولاني انرژي توليد كند.
ي كه زمان بيشتري به طول مي انجامد، دستگاه گليكوليز غيرهـوازي بـا   هاي براي فعاليت

رونـد  نسـبت بـه دسـتگاه قبلـي     ايـن سيسـتم   . كنـد  استفاده از گلوكز توليد انـرژي مـي  
تري دارد و توليد انرژي در اين دستگاه به جمع شدن اسيد لاكتيك در عضـلات   پيچيده

بنـابراين   ؛شـود  يي عضـلات مـي  اركاهش كاشود. تجمع اسيد لاكتيك منجر به  منجر مي
  به سيستم ديگري است.براي ادامه توليد انرژي نياز 

آخرين دستگاه توليد انرژي، دستگاه هوازي است كه در فعاليت هـاي بـا شـدت كـم و     
كه اين سيستم در حضور اكسيژن  با توجه به اين انرژي توليد مي كند. ،مدت زمان زياد
تجمع نمي يابد و روند توليد انـرژي  در بدن سيد لاكتيك كند، بنابراين ا توليد انرژي مي

  در مدت زمان بيشتري ادامه مي يابد.
واليبال هيچ يك از سيستم هاي انرژي بـه تنهـايي   رشته مين انرژي مورد نياز در أبراي ت
 ،با توجه به مـدت و شـدت فعاليـت    از سيستم ها وارد عمل شوند و هريكند نتوا نمي

كنند كه درصد زيـادي از ايـن انـرژي توسـط سيسـتم       مين ميأرا ت مورد نياز بدن انرژي
  شود. مين ميأفسفاژن و گليكوليز ت
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  خودآزمايي 

هاي زيـر هنگـام بازگشـت بـه حالـت اوليـه        ـ در ورزش واليبال، كدام يك از سيستم1
  سيستم غالب است؟ 

  ب) گليكوليز غيرهوازي     الف) فسفاژن 
  د) سيستم هوازي    ATP-CPج) 

  هاي كدام سيستم انرژي است؟  حدوديت توليد اسيد لاكتيك از ويژگيـ م2
  ب) گليكوليز غيرهوازي     ATP-CPالف) 
  د) سيستم فسفاژن و هوازي    ستم هوازي ج) سي

كدام يك از منابع زير نوعي از انرژي اسـت كـه سـلول بـراي انجـام فعاليـت از آن        ـ3
  استفاده مي كند؟

  وزين دي فسفات ب) آدن  الف) آدنوزين تري فسفات
  د) فسفات    ج) اسيد لاكتيك 

  شود؟ مين ميأبخش انرژي مورد نياز در رشته واليبال توسط كدام دستگاه تبيشترين  ـ4
   سيستم فسفاژنب) گليكوليز و دستگاه اكسيژن             الف) 

  سيستم فسفاژن و گليكوليزد)      دستگاه اكسيژن) ج
  

  
  
  
  
  
  

  

                                                                                                    

http://www.pnunews.com


   159      پاسخنامه 

١٥٩ 

 

  
  

  همديازفصل 
  

  شناسي ورزشي در واليبالروان
  

  
  
  هاي آن در رشته واليبال  روانشناسي ورزشي و كاربردبا آشنايي : هدف كلي

  : رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي: يادگيرياهداف 
  ـ دليل استفاده از روانشناسي ورزش را شرح دهيد. 

  خته و هر يك را به اختصار شرح دهيد.هاي رواني پايه را شنا ـ مهارت
  بيان كنيد.  ،شود كه منجر به يكنواختي عملكرد ميرا ـ عواملي 

  
  روانشناسي ورزشي  1- 11

تار ورزشكاران فگيري و اصلاح ر است كه به شكل هاييحوزه دود عاز مورزش 
ضوعي پردازد و آنها را مورد مطالعه قرار مي دهد. هر جنبه از رفتار ورزشكار مو مي

  . بسياري از است براي مطالعه در يكي از زير مجموعه هاي روانشناسي ورزش
هاي روانشناسي در درك و اصلاح رفتار فرد ورزشكار نقش دارند. ورزشكار به شاخه

  .با روانشناسي مرتبط است ،عنوان يك فرد و با شخصيت منحصر به فرد
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يافته است.  توسعه و رشدداري  به شكل معنيروانشناسي ورزش در دو دهه اخير 
دانش وابسته به اين  هافزايش است و گستر  به تدريجاً رو توجه و علاقه به اين رشته

روانشناسي ورزش تقسيم شده است. هاي متعددي  اخهحوزه آنقدر رشد كرده كه به ش
تمرين، آمادگي جسماني،  ،هاي رقابتي اي روانشناختي، ورزشه كاملاً در برگيرندة جنبه

  ركتي است.هاي ح احت و پيشرفت مهارتاستر
علمي براي شناخت عناصر روانشناختي اثرگذار در ورزش  ،روانشناسي ورزشي

حداكثر رساندن اثربخشي   . هدف اصلي روانشناسي ورزشي بهاست و فعاليت بدني
كار بستن روانشناسي ورزشي موجب تقويت و ارتقاي عملكرد فردي  تمرين است. به

  توان بالقوه خود را بشناسد و به اهداف خود برسد.  ،تيم كه شود و باعث مي هدش 

ها توان  مسابقه واليبال بين دو تيم رقيب و داراي استعداد مشابه درحالي كه تيم
كند. در  جسماني يكساني دارند، فشار رواني زيادي را بر بازيكنان و مربيان وارد مي

لم روانشناسي بتواند فشارهاي موجود تر است كه با كاربرد ع چنين وضعيتي تيمي موفق
كند. تمرينات روانشناسي بايد به عنوان بخشي از تمرينات تيم به برنامه كاري  ديلعرا ت

گنجاندن تمرينات  ،عنوان مثال در مرحله قبل از مسابقات بازيكنان اضافه شود. به
شود. در  يروانشناسي فردي براي رسيدن به باور بهتر و آمادگي بدني بيشتر توصيه م

 كنترل فشار رواني، سازگاري ذهني،تمرينات تخصصي براي  ،فصل مسابقات
  شود.  يي تيم مياپذيري باعث افزايش كار گيري صحيح و انعطاف تصميم

دستيابي هم براي مربي و هم براي بازيكنان باعث  ،استفاده از اصول روانشناسي
ازيكنان در معرض فشارهاي رواني زيرا مربيان نيز مانند ب ؛شود ميبه بهترين نتايج 

  مسابقه قرار دارند. 
روانشناسي در كنار در مورد ضرورت روانشناسي ورزش مي توان بيان كرد كه 

در تمامي ورزش ها بخصوص در رشته  ،هاي جسماني، تكنيكي و تاكتيكي مهارت
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اي تكميل كننده آمادگي ه ،زيرا مهارت هاي رواني ؛واليبال بسيار حائز اهميت است
  جسماني و فني است.

  
  مهارت هاي رواني پايه 2- 11

  مهارت هاي پايه و اساسي در ورزش عبارتند از: ،از نظر روانشناسان ورزشي
 مهارت هاي تنظيم فشارهاي رواني .1

 مهارت تصويرسازي ذهني .2

 مهارت تنظيم انرژي رواني .3

 مهارت توجه .4

 مهارت تدوين اهداف .5

 مهارت كسب اعتماد به نفس مطلوب .6

دارند و توسعه يك يكي نزدارتباط دروني  ، با يكديگرهاي ذكر شده مهارت
در اثر ضعف يك مهارت، ساير و نيز  كند ميها كمك  به پيشرفت ساير مهارت ،مهارت
هاي پايه اشاره شده در هاي مهارتانند به خوبي رشد كنند. از ويژگيتوها نميمهارت

اين مهارت و مي توان براي پرورش بالا اين است كه قابل آموزش و يادگيري هستند 
همچنين اين مهارت ها داراي اصول يادگيري  .برنامه هاي تمريني طراحي كرد ها

  هستند.
  شود: در ادامه اشاره اي به هريك از اين مهارت ها مي

  
 تنظيم فشارهاي رواني. 1

در  .ثير منفي خواهد داشتأبازيكنان ت فشارهاي رواني بيش از ساير عوامل بر عملكرد
ورتي كه صمحيط را عاملي براي فشارهاي رواني مي دانند، در  ،اغلب موارد بازيكنان
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فشار رواني  ت.عامل اصلي فشارهاي رواني اس ،اطرافواكنش ما نسبت به رويدادهاي 
  انتظارات و توانايي هاي فرد است.بين در واقع عدم هماهنگي 

  شود: د كه به مهمترين آنها اشاره ميشومنتهي تواند به فشارهاي رواني  علل متفاوتي مي
 ترس از عدم آمادگي جسماني و صدمه ديدن 

 ترس از عدم موفقيت 

 احساس بي لياقتي 

 ترس در مورد از دست دادن كنترل بازي 

 ترس از اخبار مطبوعات 

 امه مدونننداشتن بر 

 اردوهاي طولاني مدت 

 نحوه قضاوت دارو 

 ترس از تماشاچيان  
  بسياري از اين  ؛شيوه هاي مختلفي وجود دارد ،يبراي تنظيم فشارهاي روان

اساس تجربه و عادت و بدون داشتن توجيه علمي توسط بازيكنان مورد ها برشيوه
كه ممكن است همه جا و در مورد همه افراد جوابگو نباشند. در  گيرند استفاده قرار مي

  ده است.ش هاي علمي براي مقابله با فشارهاي رواني تدوين روش ،هاي اخير سال
تغييرات محيطي، تعامل  :د ازنبعضي از روش هاي معمول در اين زمينه عبارت

 ه، كنترل افكار منفي، برانگيختگي،مثبت بازيكنان و مربيان، تدوين هدف و برنام
  راه بازخوردهاي زيستي. تصويرسازي ذهني و كاهش تنش جسمي از

  
 تصويرسازي ذهني. 2

نظير ديدن، شنيدن يا لمس كردن كه  ؛تجربه است تصويرسازي ذهني مانند احساس يك
چنانچه يك ورزشكار با تصويرسازي د. مي افت اتفاقبدون تحريكات خارجي معمول 
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احتمال اجراي صحيح آن  ،ذهني، حركات را به طور صحيح قبل از اجرا تمرين كند
  بيشتر خواهد بود.

ذهني از باورهاي  باورهاي ما نتيجه تصويرهاي ذهني است، در نتيجه تصويرهاي
در  ندتوان تصويرسازي ذهني مي هاي ترند. بنابراين تمرين هاي مختلف و مهارت ما قوي

هاي فني، آمادگي در اجراي تاكتيك هاي تيمي،  زمينه هاي تسهيل در يادگيري مهارت
ارائه نفس، دوري از صدمات احتمالي، ه اداره و كنترل فشارهاي رواني، بالابردن اعتماد ب

  .ثيرات مطلوبي ايجاد كنندأتانرژي رواني  بالا بردن سطح مطلوبين عملكرد  و بهتر
 كند كمك مي ،تصور زدن يك اسپك، اجراي سرويس پرشي يا هر اجراي موفق

  ، اوو هنگام اجراشكل گيرد  ورزشكار مركزي در سيستم عصبيالگوي حركتي تا يك 
  را ياري كند.

اجراي صحيح بازيكنان زبده انجام شود تصويرسازي ذهني مي تواند با تماشاي 
همچنين بازيكناني كه در دوران مصدوميت از  .تا اشتباهات بازيكنان رفع شود

تر  سريعخود را  ،تصويرسازي ذهني استفاده مي كنند، پس از بازگشت به حالت طبيعي
  با تيم هماهنگ مي كنند.

ج تصويرسازي توجه به نكاتي چون داشتن انتظارات معقول و عملي از نتاي
ذهني، اعتقاد داشتن به نتايج مثبت تصويرسازي ذهني، حفظ آرامش درون و داشتن 

  كند. انگيزه دروني به عملكرد بهتر فرد كمك مي
البته شايان ذكر است كه تصويرسازي ذهني زماني نتيجه بخش خواهد بود كه 

  در كنار تمرينات جسماني به كار گرفته شود.
  

 يرژي رواننتنظيم ا. 3
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نياز ورزشكاران در هر سطحي از عملكرد است.  انرژي رواني يكي از مهارت هاي مورد
ي كمتر ناما موضوع انرژي روا ،ايي دارندنله انرژي رواني كمابيش آشأكنان با مسيباز

  مورد توجه قرار مي گيرد. 
پايه و  ؛به وسيله آن عمل مي كند ننيرو و قدرتي است كه ذه ،انرژي رواني

يزش است كه مي تواند به صورت احساس سرحالي در بعد مثبت و به اساس انگ
  صورت اضطراب در بعد منفي پديدار شود.

مشهود است كه اگر جسم داراي انرژي كافي بوده ولي ذهن به شكلي كسل 
باشد، عملكرد بازيكن با افت زيادي همراه است، ولي چنانچه ذهن سرحال باشد 

  خواهد كرد. بازيكن عملكرد بهتري را ارائه 
زمان عكس العمل  ،از منافع انرژي رواني همين بس كه انرژي رواني مطلوب

يند تصميم گيري به بهترين نحو اجرا مي افر ؛كوتاه ترين زمان ممكن مي رساندرا به 
  شود و در نهايت عملكرد در سطح مطلوب باقي مي ماند. 

الا افزايش مي يابد، به همان نسبت كه انرژي رواني از سطح بسيار پايين به ب
اجراي مهارت ها توسعه پيدا مي كند تا نقطه اي كه شخص مي تواند حداكثر عملكرد 

به  خود را نشان دهد، سپس با افزايش بيشتر انرژي رواني، نحوه اجراي مهارت ها رو
حفظ انرژي رواني در سطح مطلوب منجر به بهبود  ،كاهش مي رود. براساس اين اصل

اين سطح مطلوب با توجه به نوع فعاليت يا پيچيدگي آن و  شود.عملكرد فرد مي 
  تجربيات بازيكنان تغيير پيدا مي كند.

  
  توجه كردن. 4

به بيان ديگر مهارت  .ترين مهارت هاي روانشناختي است اصليجزو  ،اين مهارت
هاي  ات مهارتنو از ضروريات تمريهاي روانشناختي  پيش نياز تمامي مهارت ،توجه
   است.ي جسمان
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يند شناختي است كه به وسيله اتوجه يك فر ؛مترادف هم نيستند ،توجه و تمركز
هدايت و  ،نسبت به محركات كشف شده به وسيله حواسرا آگاهي خود  ،آن، فرد

را توانايي نگهداري كند تا اطلاعات در دسترس حواس قرار گيرند و تمركز  حفظ مي
  كنند. يك مدت زمان مشخص تعريف مي تخاب شده، براينتوجه بر روي يك محرك ا

نوع پيشرفته اي از توجه است و به صورت محدود ساختن توجه، جمع  ،تمركز
تعريف شده است.  ،كردن توجه به يك محرك خاص و حفظ توجه به يك محرك

  تمركز نيازمند انگيزه و تمرينات مستمر است.
د مي شود، محرك هاي يك بازيكن بايد بتواند از ميان محرك هايي كه به او وار

به آن توجه  ،محرك صحيح را انتخاب كرده ونامربوط مانند صداي تماشاگران را حذف 
  كند.

تمركز و توجه داشته باشند، اما آنچه مهم  ،به طور نسبيبازيكنان ممكن است 
براي تحقق اين جلب توجه و تمركز و حفظ آن در جريان اجراي ورزشي است. است 

تلفي وجود دارد كه مهمترين آنها عبارتند از: استفاده از تجارب روش هاي مخ ،موضوع
تقال توجه از محيط بيروني به محيط بازي، نشخصي بازيكن براي تمركز و توجه، ا

، كنترل عوامل مزاحم و پذيرفتن تدوين اهداف، آمادگي جسماني، توجه به زمان حال
  اشتباهات حين بازي.

د هر نكرد كه مهارت توجه و تمركز نيز ماندر آخر بايد به اين موضوع اشاره 
  نياز به آموزش وتمرين دارد. ،مهارت ديگر

  
 تدوين اهداف. 5

مانند كشتي بدون  ،كنند هدف خاصي را دنبال نمي ،بازيكناني كه در اجرا و تمرين خود
مربيان و بازيكناني كه ندانند چه مي  .سكاني هستند كه به هر سو رانده مي شوند

  رسند. قدر هم تلاش كنند به نتيجه مطلوب نميخواهند هرچ
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تعيين نقاط مشخص در يك پيوستار، كه به نتايج  :تدوين اهداف عبارت است از
  مثبت منتهي مي شود و برنامه ريزي اجرايي براي رسيدن به نقاط تعيين شده.

، قابل هدف تعيين شده براي فرد يا تيم بايد مشخص، عيني، قابل اندازه گيري
  باشد. ،و تدوين شده واقعياجرا، 

منافع بسياري را براي افراد و تيم هاي ورزشي حاصل مي كند  ،تدوين اهداف
توان به افزايش انگيزه هاي دروني، افزايش اعتماد به نفس، تنظيم  كه از مهمترين آنها مي

  فشارهاي رواني، تصويرسازي روش مهارت ها در ذهن و افزايش تمركز اشاره كرد.
  :چند گام ضروري و متوالي وجود دارد كه عبارتند از ،ن اهدافبراي تدوي

بندي  . دسته4. مشخص كردن اهداف3گيري عملكرد  . اندازه2. تجزيه و تحليل وظيفه 1
  . هماهنگي اهداف5اهداف 

بازيكنان و مربيان  ،درنهايت مي توان بيان كرد كه براي رسيدن به عملكرد بالاتر
مشاركت بيشتري  ،تعهد باشند و بازيكنان در تدوين اهدافبايد به اهداف تدوين شده م

  داشته باشند.
  

 اعتماد به نفس. 6

موضوعي است كه  ،از دست دادن اعتماد به نفس هنگام شكست و عدم اجراي صحيح
آن را به نحوي تجربه كرده اند و يا بسيار اتفاق افتاده است بازيكني با  ،نتمامي بازيكنا

ني بالا مغلوب فردي با قدرت دروني و اعتماد به نفس بالا هاي فني و جسما مهارت
  شده است.

برخلاف باور غلط برخي افراد كه اعتماد به نفس را باور برنده بودن تعريف 
كنان براي پيروزي است. يكنند، اعتماد به نفس انتظار واقع گرايانه از تلاش هاي باز مي

  ش يافته و در طول زمان حفظ شود. است كه بايد پرور نسبي مهارتي ،اعتماد به نفس
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اعتماد به نفس داراي يك پيوستار است كه از اعتماد به نفس ضعيف شروع 
رسد و در نهايت به اعتماد به نفس كاذب  مي مطلوبشده، در ادامه به اعتماد به نفس 

  شده است: يك از آنها به صورت خلاصه اشاره شود كه به هر منتهي مي
ان داراي اين ويژگي داراي انتظارات منفي از نبازيكبه نفس ضعيف: اعتماد 

بينند،  تر از آن چيزي كه هستند ميخود را كم ،خود هستند، از شكست وحشت دارند
  گونه اشتباهي را از خود نمي پذيرند. و هيچبوده هميشه مضطرب 

باهات خود را اشت ،ان داراي اين ويژگينبازيكبه نفس مطلوب: اعتماد 
گرايانه  اهداف واقعو كنند، تلاش مستمر  رقابت براي ارزيابي استفاده ميپذيرند، از  مي

  دارند و از سطح مطلوبي از انگيختگي برخوردارند.
ديگران را مقصر اشتباهات  ،بازيكنان داراي اين ويژگياعتماد به نفس كاذب: 

، بسيار كنند پاشند، نسبت به تغيير مقاومت مي مي دانند، در شرايط بحراني فرو خود مي
  دهند. تدبير انجام مي هاي بي ريسكپرمدعا هستد و 

ثر واقع ؤتوانند بسيار م هايي وجود دارد كه مي راه ،براي ايجاد اعتماد به نفس
احترام دوطرفه بين آمادگي تاحد امكان،  :ها عبارتند از برخي از مهمترين اين راه .شوند

وجود حاميان مثبت، حذف مثبت پس از اجراي بهينه،  بازخوردبازيكن و مربي، گرفتن 
  عوامل منفي و مخل، اطمينان به خود و خودگفتاري مثبت.

  
  يكنواختي عملكرد  3- 11

هاي مورد نياز براي موفقيت در مسابقه است. بازيكناني  يكنواختي عملكرد، از ويژگي
اجراي مثبتي دارند.  ندرت در مسابقه اما به ،هستند كه در تمرين عملكرد خوبي دارند
مربي نيازمند بازيكناني است كه در شرايط  ،براي اطمينان از موفقيت در روز مسابقه

 تواند از مربي مي ،كرد بازيكنانلمختلف يكسان عمل كنند. براي بهبود يكنواختي عم
  : كند هها استفاد روش اين
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  سازي ذهني براي مسابقه  ـ آماده1
خوبي آموخته شده  هاي تيمي و فردي به كه مهارت زماني قابل اجراست ،اين روش

آميز مهارت  هايي مانند تمركز روي مسابقه، تجسم اجراي موفقيت باشند و شامل فعاليت
هاي  تواند به تنهايي جايگزين تمرين شود. اين روش نمي و خودگفتاري مثبت مي

  ست. هاي فردي و تيمي ا مهارت كاملاي براي ت جسمي شود و در واقع وسيله
شود تا بازيكنان در روز مسابقه تمركز كافي داشته  استفاده از اين روش باعث مي

نكنند. همچنين ايجاد ذهنيت مثبت و توجه باشند و به مسائل خارج از زمين بازي 
  سازي ذهني است.  از نتايج آماده ،يياتلاش براي رسيدن به حداكثر كار
بازيكنان بايد خود را در شرايط اغلب  ،سازي ذهني هنگام تمرين براي آماده

همچنين كاربرد جملات مثبت  .مسابقه قرار دهند و اجراي موفق مهارت را تصور كنند
  شود.  ميمنجر به تصويرسازي بهتر 

  ـ استفاده از بازخورد 2
استفاده از بازخورد براي يكنواختي كيفيت عملكرد منجر به دفع نواقص و افزايش 

توان از تصاوير ويديويي استفاده كرد.  ها مي ي بودن بازخوردشود. براي عين انگيزه مي
  : شود گروه زير مي 3اين بازخوردها شامل 
  شناسايي و حذف خطاهاي عملكرد  :ـ بازخورد اصلاحي

كنند و با همراهي مربي به  بازيكنان تصاوير اجراي خود را مشاهده مي ،در اين روش
  آيند.  ها برمي نبرند و درصدد دفع آ اشتباهات خود پي مي

  الگوي اجراي صحيح  :ـ بازخورد مثبت
شود كه بازيكنان مهارت مورد نظر را بدون اشتباه  در اين روش از تصاويري استفاده مي

بازيكن با مشاهده الگوي صحيح،  ،روش در اين .كنند صورت صحيح اجرا مي  و به
  كند.  اقدام به اجراي بهتري مي

  دادن به بازيكنان  انگيزش :ـ بازخورد انگيزشي
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شود تا  اند باعث مي استفاده از تصاويري كه در آن بازيكنان اجراي صحيحي داشته
هايش  زيرا هر بازيكن با مشاهده اجراي خود به توانايي ؛انگيزش بازيكنان افزايش يابد

  ذارد. گ اجراي بهتري را به نمايش ميدر مسابقه برد و  پي مي
  ـ كنترل فشار رواني 3

هاي خود را  شود تا بازيكن نتواند مهارت رواني هنگام اجراي ورزشكار باعث ميفشار 
ديدگي  حتي در مواردي ممكن است منجر به آسيب .صورت كامل به نمايش بگذارد به

  ورزشكار شود. 
فشار رواني از عواملي مانند از دست دادن شغل، مشكلات ممكن است 

ر ورزش واليبال مربوط شود كه به تعدادي از عواملي د خانوادگي و ... ناشي شود يا به
  : شود ها اشاره مي آن

  : عوامل مربوط به مسابقه
  ـ سطح بالاي رقابت 

  ـ اجراي چند اشتباه متوالي 
  ـ اخطار گرفتن از داور 

  بودن امتيازات از تيم حريف  ـ عقب
  ـ بازي در خانه حريف 

  ـ اجراي سرويس آخر يا گرفتن امتياز آخر 
  رام تيم ـ جو ناآ

  : عوامل مربوط به تمرين
  كننده  ـ تمرين طولاني و خسته

  هاي شديد  ـ نبود استراحت در هنگام تمرين
  ختي كه بازيكن در آن موفق نيست. ـ تمرينات س

  ها  تيمي ـ انتقاد مربي و هم
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مثلاً  .قابل كنترل و حذف هستند ،شود برخي عواملي كه منجر به فشار رواني مي
تواند حذف شود، اما براي  زايي است كه مي ي يا بازيكنان از عوامل استرسمرب داتانتقا

سازي استفاده كرد و با افزايش اطمينان و  هاي آرام توان از روش كنترل ساير عوامل مي
  اعتماد به نفس بازيكن اين فشارها را تا حد ممكن كم كرد. 

  ـ افزايش اعتماد به نفس 4
نفس بازيكنان را افزايش داد كه آنها در تمرين يا مسابقه به  توان اعتماد به تنها زماني مي

توانند  كنند و مي دانند خوب بازي مي يعني زماني كه بازيكنان مي ؛موفقيت دست يابند
  كامل اجرا كنند. طور  بهها را  مهارت

د حتي اگر مهارت بالايي داشته باشند نبازيكناني كه اعتماد به نفس بالايي ندار
اي  گونه عملكرد خوبي نخواهد داشت. در مورد اين بازيكنان بايد به ،اجرادر شرايط 

هاي خود پي ببرد تا بتواند مهارت خود را  كرد كه بازيكن به نقاط قوت و برتري عمل
خوبي به اجرا بگذارد. براي انجام اين كار بايد براي بازيكنان يك تجسم مثبت ايجاد  به

  از هر اشتباه درس گرفت.  كرد و به آنها نشان داد كه بايد
  

  ارتباطات مربي  4- 11
 ؛مربي با بازيكنان خود صحبت كند ،شود قبل از شروع هر جلسه تمريني توصيه مي

تواند  براي اين كار مي .اهداف تمرين اين جلسه و مشكلات تمرينات قبل را بازگو كند
  بهره ببرد.از فيلم ويدئويي مسابقات 

تواند تا حدي ميزان موفقيت  اسايي تيم حريف ميقبل از مسابقه با شن ،مربي
تواند منجر به كسب  بازيكنان مي به خود را بالا ببرد. دادن اطلاعاتي در مورد تيم حريف

تواند شامل سيستم تهاجمي حريف، بازيكن برتر  اين اطلاعات مي .امتيازهاي بيشتر شود
  هاي پاسور و ... باشد.  تيم حريف، نوع پاس
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ها با دادن اطلاعات زياد به  اوت در جريان بازي و در طول تايممربي نبايد 
ها براي تغيير روند بازي و  اوت تواند از تايم آنها را سردرگم كند. مربي مي ،بازيكنان

همچنين آرامش مربي در زماني كه تيم  .دادن اطلاعات به بازيكنان به خوبي استفاده كند
زيكنان آرام شوند و بتوانند به خوبي به اجراي شود تا با شرايط بحراني دارد باعث مي

  ها بپردازند.  مهارت
  

  خلاصه فصل
 .شناخت عناصر اثرگذار در ورزش از حوزه هاي فعاليت روانشناسي ورزش است

استفاده از اصول روانشناسي به مربي و بازيكنان كمك مي كند تا در كنار مهارت هاي 
  بخشيده و به عملكرد بهتري دست يابند.جسماني، مهارت هاي رواني خود را بهبود 

مهارت هاي تنظيم  :ورزش چند مهارت پايه وجود دارد كه عبارتند ازروانشناسي در 
، مهارت توجه، مهارت تنظيم انرژي رواني، مهارت تصويرسازي ذهني، فشارهاي رواني

  مهارت كسب اعتماد به نفس مطلوب.و  مهارت تدوين اهداف
به عملكرد تكرار پذير و يكنواخت، علاوه بر مهارت هاي ورزشكاران براي رسيدن 

به آمادگي رواني نيز احتياج دارند. براي رسيدن به اين آمادگي  ،تاكتيكي و تكنيكي
استفاده از بازخورد، كنترل فشار آماده سازي ذهني براي مسابقه، توان از روش هاي  مي

  رواني و افزايش اعتماد به نفس استفاده كرد.
تا حد  ،قبل از شروع هر جلسه تمريني يا مسابقه مربي و بازيكنصحيح ت ارتباطا

 زيادي مي تواند روند كسب امتياز را بهبود بخشد. 

  
  خودآزمايي

  ؟ نيستـ كدام يك از جملات زير صحيح 1
  شود.  موجب ارتقاي عملكرد فرد مي ، فقطالف) روانشناسي ورزش
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  اي ورزشكار كاربرد دارد. هم براي مربي و هم بر ،ب) روانشناسي ورزش
  شود.  ج) تمرينات كنترل فشار رواني و سازگاري ذهني باعث بهبود عملكرد تيم مي

   يكنواختي عملكرد، از ويژگي هاي مورد نياز براي موفقيت در مسابقه است.د) 
  ـ بازخورد اصلاحي در كدام گزينه زير به درستي بيان شده است؟ 2

  دن انگيزش الف) الگوي اجراي صحيح و دا
  ب) الگوي اجراي صحيح و حذف خطاها 

  ج) شناسايي و حذف خطاهاي عملكرد 
  د) دادن انگيزش به بازيكنان 

هاي تيمي  زماني قابل اجراست كه مهارت ،هاي يكنواختي عملكرد ـ كدام يك از روش3
  خوبي آموخته شده باشند؟  و فردي به

  براي مسابقه  سازي ذهني ب) آماده  الف) استفاده از بازخورد 
  د) كنترل فشار رواني   ج) افزايش اعتماد به نفس 

  

  پاسخنامه
  

  فصل اولپاسخ خودآزمايي 
  » الف«ـ گزينه 4  » د«ـ گزينه 3  » ب«ـ گزينه 2  » الف«ـ گزينه 1
 

  فصل دومپاسخ خودآزمايي 
  » ب«ـ گزينه 4  » د«ـ گزينه 3  » الف«ـ گزينه 2  »ج«ـ گزينه 1
  » د«ـ گزينه 5
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١٧٣ 

 

  فصل سوم خودآزمايي پاسخ
  » د«ـ گزينه 4  » ب«ـ گزينه 3  » ج«ـ گزينه 2  » الف«ـ گزينه 1
  » ب«ـ گزينه 5
  

  فصل چهارمپاسخ خودآزمايي 
  » ج«ـ گزينه 2  » د«ـ گزينه 1
  

  پنجمپاسخ خودآزمايي 
  » الف«ـ گزينه 4  » د«ـ گزينه 3  » ب«ـ گزينه 2  » ج«ـ گزينه 1
  » ب«ـ گزينه 8  » د«گزينه  ـ7  » ج«ـ گزينه 6  » الف«ـ گزينه 5
  
  

  ششمپاسخ خودآزمايي 
  » د«ـ گزينه 4  » د«ـ گزينه 3  » ب«ـ گزينه 2  » الف«ـ گزينه 1

  هفتمپاسخ خودآزمايي 
  » ب«ـ گزينه 4  » د«ـ گزينه 3  » ج«ـ گزينه 2  » الف«ـ گزينه 1
  » د«ـ گزينه 6  » الف«ـ گزينه 5
  

  هشتمپاسخ خودآزمايي 
  » ب«ـ گزينه 4  » د«ـ گزينه 3  » ب« ـ گزينه2  » ج«ـ گزينه 1
  » ج«ـ گزينه 6  » الف«ـ گزينه 5
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  نهمپاسخ خودآزمايي 
  » د«ـ گزينه 4  » د«ـ گزينه 3  » الف«ـ گزينه 2  » ب«ـ گزينه 1
  » ج«ـ گزينه 5

  دهمپاسخ خودآزمايي 
  »د«گزينه  - 4  »الف«گزينه  – 3  » ب«ـ گزينه 2  » د«ـ گزينه 1

  
  يازدهمپاسخ خودآزمايي 

 » ب«ـ گزينه 3  » ج«ـ گزينه 2  » الف«ـ گزينه 1
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