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 جواد مهرگان                                             تمرینات انفرادی )گرم کردن، سرد کردن و ماساژ(                     

 کردن و سردگرم کردن 

 نتیجه و به حداکثرمراحلي برای  ورزشـي بـايد بدن را طي یهاتیفعالپیـش از اقـدام بـه 

مرحله بسیار  2جسمي آماده ساخت. هر برنامه ورزشي دارای  یهابیآسحداقل رساندن 

 :باشديمو ضروری  تیبااهم

نخستین گام برای آغاز يك فعالیت بدني گرم کردن (: WARM UPبدن )گرم کردن  -1 

 . مزايای گرم کردن بدن به قرار زير است:باشديمبدن 

 عضلات. شدنافزايش سرعت انقباض و از انقباض خارج  -

 تسهیل مصرف اکسیژن. زيرا در عضلات گرم شده سرعت آزادسازی اکسیژن از -

 . ابدييمافزايش  هانیهموگلوب

 تسهیل جريانات عصبي و متابولیسم داخل عضلات بدن. -

 افزايش جريان خون به عضلات. -

 افزايش تدريجي حرارت بدن. -

 و صدمات ورزشي به خاطر افزايش قابلیت ارتجاعي عضلات. هابیآسکاهش  -

 و حرارت بدن. فشارخونکاهش گرفتگي عضلات و جلوگیری از افزايش ناگهاني  -

عروقي و سیستم -سیستم قلبي عضلات، مفاصل، ،هارباط عصبي، سیستم یسازآماده -

 صبي برای انجام فعالیت ورزشي خاص.ع

 ذهن و روان ورزشكار. یسازآماده -

 اقدام به سرد ديبايماز پايان يافتن فعالیت بدني  پس (:COOL DOWNبدن )سرد کردن  -2

اما بايد بدانند  ،کننديماين مرحله را حذف  ورزشكاراناغلب  کردن تدريجي بدن کرد. معمولاً

گردد. مزايای اين  يدگيدبیآسمنجر به  توانديمکه اين مرحله بسیار مهم بوده و حذف آن 

 مرحله به قرار زير است:
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کاهش احتمال سرگیجه و حتي از هوش رفتن به سبب تجمع خون سیاهرگي در انتهای  -

 و پاها. هادست

 حرارت بدن.کاهش تدريجي درجه  -

 كیدلاکتیاس عضلات از مواد زائد حاصل از متابولیسم یسازپاکو  یسازپراکندهکمك به  -

 (.گردديمسبب درد عضلات پس از فعالیت بدني  كیدلاکتیاستجمع )

 کاهش گرفتگي و درد عضلاني. -

 .در خونکاهش سطح آدرنالین  -

 تمرينات گرم کردن و سرد کردن برای بازيكنان والیبال

 الف( دويدن آرام با حرکات مختلف پا

 برای همه مفاصل و عضلات بدن حرکات کششي پوياب( 

 ی، آبشار و ...ریگتوپ؛ دفاع روی تور، والیبال یهاييجابجاپ( تمرينات اختصاصي برای 

 هوازی(توان )به منظور افزايش ظرفیت غیرو ت( تمرينات برای هماهنگي، سرعت، چابكي 

 و نیمه گروهي دونفره، پچ( گرم کردن با تو

 ی ورود به بخش اصلي تمرين هستند.آمادهدر اين مرحله بازيكنان ح( 

 

 اجزای تمرينات سرد کردن

 بدنی هاقسمتالف( تمرينات برای شل و ريلكس کردن و کاهش فشار جسمي و رواني در همه 

 ب( تمرينات کششي و ماساژ ورزشي برای بازيكنان

 گرم کردنچند مثال برای تمرينات 
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کوتاه و کم ارتفاع، دويدن به سمت جلو، عقب عقب  یهاپرشالف( تمرينات دويدن: آرام دويدن، 

 ؛ از جلو، پهلو و عقب.دارهيزاودويدن، به پهلو دويدن، دويدن در مسیرهای 

 دیتوانيمدمای بدن و ضربان قلب با اندازه کافي بالا رفت،  ازآنكهپسکافي و  اندازهبهپس از دويدن 

 (.دقیقه دويدن 3تا  2 ازتمرينات زير را آغاز کنید )معمولاً پس 

 بدن یهاقسمتب( تمريناتي برای همه 

پاشنه پا، روی زمين  کهیدرحال

را روی  هتتادستتت قرار دارد، 

زانوهتا قرار دهيت ، روری کتته 

به )انگشتان روی زانوها باشن . 

دو  ( هرزانوها فشار وارد نکني .

و درجه خم  09زانو را تا زاویه 

 کني . باز سپس

  مرتبه 09تکرار: 

ـــتبـالــا آوردن  ، هــادس

 پاها خم هستند: کهيدرحال

همزمتتان بتتا خم کردن  مي  

را به  قب تاب  هادس زانوها، 

دهي . ستتپس با فتتاد کردن 

را به بالا  هادس انفجاری پاها، 

در این حرکتت   پرتتاب کنيت .

پای مخالف دستتت    يتوانیم

  ضربه را جلوتر بگذاری 
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 جواد مهرگان                                             تمرینات انفرادی )گرم کردن، سرد کردن و ماساژ(                     

 :هادستحرکت عقب و جلو 

را ب ون خم شتتت ن  هادستتت 

آرنج به سم   قب و جلو تاب 

 دهي .

 بار 8تکرار: 

 

 باز کردن قفسه سینه:

در ارتفاع  هادستت  کهیدرحال

را به  هاآنشتتتانته قرار دارن ، 

  قب و جلو تاب دهي .

 بار 8تکرار: 

 
 

عقـب خم کردن بـه جلو و 

 بدن:

پاها در یک خط و  کهیدرحتال

با فافله از هم هستن ، ب ن را 

 به جلو و  قب خم کني .

 بار 5تکرار: 
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 چرخش بدن به طرفین:

پتاها را از هم باز کني . ب ن را 

به یک سم  بچرخاني . سپس 

 سم  چرخش را  وض کني .

 بار 5تکرار: 

 

خم کردن پـاهـا بـه طرف 

 بیرون:

پاها در یک خط و  کهیدرحتال

بتا فتافتتتله از هم قرار دارن ، 

روی پایين  هادستت بایستتتي . 

کمر باشن  و هر دوپا را متناوباً 

 به سم  بيرون خم کني .

 بار 8تکرار: 

 

 چرخش بدن:

زانوی راستتت  را بالا بياوری  و 

به ستتم  چب بچرخاني   آن را

تتا با آرنج دستتت  چب تما  

پيت ا کن . ستتتپس پا را  وض 

 کني .

  بار 8تکرار 
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 چرخش سر:

بتتار و بتته آرامی در  5ستتتر را 

پتتایينی بچرختتانيتت .  رهیدامين

 سپس جه  را  وض کني .

 

 خم کردن کمر:

در یک خط و  پاها کهیدرحتال

از هم باز هستتتتن ، بایستتتتي . 

خم  ستتتپس کمر را از  قتتب

 هادس کني ، پاشتنه پاها را با 

 هادستت محل گرفتن بگيری  )

 با توجه به توانایی باش (.

 بار 4تکرار: 
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 خم کردن زانو به درون:

پاها در یک خط و  کهیدرحتال

 هادستت از هم باز هستتتن  و 

، انتت قرارگرفتتتهروی زانتوهتتا 

بتایستتتتيت . به نوب  زانوها را 

روری خم کنيتت  تتا بته زمين 

 شود. نزدیک

 بار 4تکرار: هر پا 

 

 کشش قوزک پا:

هر دو دستتت  را روی پهلوهتتا 

پا را به  قب  یتک قرار دهيت .

و ر ببری ، روری که پاشتتنه پا،

. سپس پا را  وض بالا باشت به 

 کني .

 بار 4تکرار: هر پا 
 

 کشش تاندون آشیل:

روری بتایستتتتيت  کته یک پا 

جلوی دیگری بتاشتتت . تان ون 

پاشتتنه پای آشتتيل را با تما  

  قب با زمين، کشش دهي .

 سپس پا را  وض کني .

تایی برای هر  09س   2تکرار: 

 پا
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چـرخش قوزک پــا و م  

 دست:

 یآرامبه دس  را و مچقوزک پا 

 و در جهات مختلف بچرخاني .

 

 از تمرينات کششي برای بازيكنان والیبال ييهامثال

 اقل ح با مکثایستا و  فورتبهپویا باشن  و در گرم کردن  فورتبهدر گرم کردن بای   همه تمرینات کششی

 ثانيه. 09

هر دو  کف دو پا را بکشتتتي .

 دس  روی زمين باش .
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روی زمين  هتتادستتتت کف 

 باش .

قسم  باسن و پایين کمر را 

 به جلو حرک  دهي .

 
کف هر دو دس ، روی زمين 

باشت . قسم  باسن و پایين 

 دهي .کمر را به  قب حرک  
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آرنج را به ستم   قب فشار 

را  وض  هتتادستتت دهيت . 

 کني .

 
یکی از پتاهتا را خم کني  و 

 روی دیتگتری قرار دهيتت .

نوک انگشتتتتان،  لهيوستتتبه

پنجه پا را در جه  نشتتتان 

 ، بکشي .ش هداده
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با دو دستت  که در هم قلاب 

، یک زانو را به سم  ان ش ه

 قفسه سينه بکشي .

 
کشتتتش دهي  و هر دو پا را 

پنجه هر دو پا را با دو دس  

بگيری . ب ن را به سم  جلو 

 بکشي .
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یتک پا را مانن  شتتتکل خم 

کنيت  و بت ن را بچرختاني . 

سپس پا و جه  چرخش را 

  وض کني .

 
بت ن را به ستتتم  جلو خم 

کني . همزمان نوک پنجه پا 

 را به سم  بالا بياوری .
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روی زمين دراز بکشي . یک 

خم کنيت . با دستتت   پتا را

مختالف، زانوی آن پتتا را بتته 

ستم  دست  دیگر بکشي . 

 سپس پا را  وض کني .

 
پتاهتا از هم باز  کتهیدرحتال

هستتتن  بنشتتيني . دو آرنج 

 خود را با زمين تما  دهي .

 
دو دس  را در پش  سر قرار 

دهي . ب ن را به یک ستتم  

 باهمخم کني  تا آرنج و زانو 

 تما  پي ا کنن .

 سپس جه  را  وض کني .
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هر دو پتا را خم کني . با هر 

دو دستتت ، هر دو زانو را به 

 سم  قفسه سينه بکشي .

 
، به  قب بازرتا از حتالت  

غلت  بزنيت  تتا جایی ادامه 

پا با  یهتاپنجتهدهيت  کته 

 زمين تما  پي ا کنن .
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در هتمتتان حتتالتت  قبلی، 

با بالای  همپا، با  یهتاپنجته

 تما  پي ا کنن . هاشانه

 
بتا هر دو دستتت  و از حال  

درازکش، بته بت ن در جه  

  قب فشار وارد کني .
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در حال  دولا شت ه و روری 

که زانوها روی زمين هستن ، 

قفستتته ستتتينه را به زمين 

 را به هادس نزدیک کني  و 

 جلو سرُ دهي .

 
یک گام بلن  به جلو بگذاری . 

بت ن را به ستتتم  جلو خم 

نمتتایيتت  و پتتا را بکشتتتيتت . 

روی زانو و داخل  هادستتت 

 سينه قرار دارن .
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 زانو بالا:

 از آرام به سریع انجام دهي .

قوی باش  و  هادس  حرک 

  يتتتوانیمزانوهتتا را هرچتته 

بالاتر بياوری . سر   و نحوه 

 باش . ش هکنترلاجرا 

 هاییتواناتکرار: بر رب  

 
 

 پری ن به بالا:

شتتتل  هاشتتتانه کهیدرحال 

هستتتتنت ، در یک موق ي  

ثتاب  به بالا بپری . زاویه زانو 

ستتير نزولی  تکرارهادر رول 

 داشته باش .

 مرتبه 01تکرار: 

 

 برای تمرينات سرد کردن ييهامثال

 الف( تمرينات کششي برای شل و ريلكس کردن عضلات

و تأثیر  شوديم، انجام کننديمبازيكن که در کشش عضلات يكديگر کمك  2 لهیوسبهاين تمرينات 

 دارد. هاآنزيادی نیز در آرامش رواني 
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یک بازیکن مانن  شتتتکل روی 

. یار تمرینی ن ينشتتتیمزمين 

 را به  قب بکش . هادس 

 

یتار تمرینی، متاننتت  شتتتکتتل 

بازیکن دیگر را به  یادستتتتته

 .کش یم قب و بالا 
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در کنار باشتتتن . یار  هادستتت 

ه را ب هاآنتمرینی مانن  شکل 

  قب بکش .

 

یک دستت  را مانن  شتتکل، به 

 قتب ببریت . یتتار تمرینی این 

 .کش یمدس  را به  قب 
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هر دو دست  را در پشت  ستر 

قرار دهيت ، یتار تمرینی مانن  

  و را لمس کن هاآرنجشتتتکل 

ستتپس ب ن را به یک ستتم  

 بچرخان .

 

کشتش پشت   منظوربهب ن را 

هر دو پتا، به ستتتم  جلو خم 

تمرینی مانن  شتتکل  یار کني .

 به پش  بازیکن فشار وارد کن .

 

در حال  درازکش قرار بگيری . 

یار تمرینی مانن  شکل هر دوپا 

 را بالا بياورد.
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مانن  شکل، دو بازیکن در روی 

هم قرار گيرنت . بازیکن زیری، 

حرک  شتنای سود ی را انجام 

برای بتتازیکنتتانی کتته دهتت  )

 توانایی انجام دارن (.

 

بایستتتتي  و با  هادستتت روی 

کمک یار تمرینی مانن  شتتکل 

 خود را به  قب خم کني .

 

به پش  خود نگاه  مانن  شتکل

را در هم قلاب  هادس کني  و 

 نمایي  و یک یگر را بکشي .
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در حتالت  درازکش، زانوهتا را 

تمرینی متانن   یتار خم کنيت .

شکل به هردو پنجه فشار آورد 

 و سپس پاها را تاب ده .

 

را  هاپنجهمانن  حال  قبل، اما 

 بکش .

 

مانن  شتتکل دراز بکشتتي . یار 

تمرینی پتاهتا را در حالتی که 

 ده .شل هستن ، تاب 
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مانن  شتتتکل دراز بکشتتتي ، با 

کمتک یتار تمرینی، پاها را در 

حالتی که شتتتل هستتتتن ، به 

 سم  بالا بياوری .

 

متتاننتت  شتتتکتتل روی زمين 

بنشتتيني  و هر دو پا را روری 

باهم  هاپاشتتتنهخم کنيت  که 

تمتا  داشتتتتته باشتتتن . یار 

تمرینی هردو زانو را به ستتم  

 زمين فشار ده .

 

 

 انجام دهي . بخشآرامشدر رول سرد کردن، تمرینات را آرام و در وض ي  

قبل از آنکه بازیکن احسا  درد کن ، جابجایی یا فشار را متوقف نمایي . این تمرینات با ث رفع خستگی و 

 .ده یماو را افزایش  یریپذان طادکوفتگی جسمی و روحی بازیکن ش ه و 
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 بازيكنان والیبالب( ماساژ ورزشي برای 

 ماساژ ورزشي: یبندطبقه

 دست کشیدن ملايم روی بدن یهاروش 

 روی بدن و سختدست کشیدن قوی  یهاروش 

 کف دست يا انگشتان لهیوسبهفشار واردکردن  یهاروش 

 مالیدن يا تاب دادن یهاروش 

 فشردن یهاروشضربه زدن ملايم يا  یهاروش 

 عضلات پشت

. از دور کمر تا  يبازکنرا  هادستتت 

دس   یآرامبهقستم  بالای پشت ، 

بکشتتي  ستتپس با انگشتت  شتتستت  

 بفشاری . یآرامبه ضلات پش  را 
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 پشت ران

با روش دستتت  کشتتتي ن ملایم، از 

پش  زانو تا قسم  بالای پش  ران 

 یآرامبهدستت  بکشتتي  و ستتتپس 

ن هميبفشاری  ) ضلات پش  ران را 

کار را برای  ضتتتلات جلوی ران هم 

 انجام دهي (.  يتوانیم
 

 داخل و جلوی ران

شتتستت  و انگشتت  ستتبابه را از هم 

. از زانو به سم  بالا،  ضلات  يبازکن

 بفشاری . یآرامبهداخل ران را 

 

 ساق پا )قسمت جلو(

انگشتت  شتتستت  و ستتبابه را از هم 

. این قستتتمت  را در یک  يتبتازکن

، بته ستتتمت  بتالتتا یارهیداحرکت  

 بفشاری .
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 )قسمت پشت(ساق پا 

 

از تان ون آشيل تا پش  زانو را مانن  

 شکل فشار دهي  و بمالي .

 

 باسن

را به  هاکفلو   يبازکنرا  هادستتت 

چب و راستتت  تاب دهي . ستتتپس 

 ضتلات باسن را با انگش    يتوانیم

 شس  بفشاری .
 

 هاشانهگردن و 

به دو ررد  ضلات گردن با استفاده 

ار شکل، فش مانن  انگشتان شس ،از 

وارد کني ، ستپس با افزودن انگش  

ستبابه، این  ضلات را بمالي . ب   به 

حرک  کني . ب ضی  هاشتانهستم  

، ضتترباتی آرام و پيوستتته بر هاوق 

 روی این قسم ، مؤثر خواه  بود.
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 تاندون آشیل

با استتتفاده از هردو شتتستت ، روی 

 سم تان ون آشتيل، از پاشنه پا به 

 بالا، به محکمی دس  بکشي .

 

 بازو

، روی  ضتتتلات پشتتت  بازو یآرامبه

دست  بکشتي . سپس با استفاده از 

انگشتت  شتتستت  و در یک مستتير 

 این قسم  را بفشاری . یارهیدا

این کار را برای  ضلات جلوی بازو و 

 انجام دهي .  يتوانیمسا   نيز 
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 سادهتمرينات تكنیكي 

در تمرینات  هاکيتکن. تکامل در اجرای باش یم هاآنو مرور  هاکيتکنیادگيری اوليه  منظوربهاین تمرینات 

 شبيه بازی و ترکيبی حافل خواه  ش .

 

بازیکن مانن  شکل ارسال با پنجه 

 روربهستتتپس  ؛ وده یمانجتام 

درجتته چتترخش  09متتتنتتاوب 

 توانتت یم. این چرخش کنتت یم
 درجه هم باش . 089

 

بازیکن مانن  شکل توپ را با پنجه 
 ارستتتال کرده و ستتتپس توپ را

 .رديگیم
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بتازیکن توپ را حت ود دو متر به 

جلو پرتتاب کرده و مانن  شتتتکل 
و آن را بتا پنجه  جتاشتتت هجتابته

 .رديگیم

 

متاننت  تمرین قبتل، ولی بازیکن 

توپ را با پنجه به پشتت  ارستتال 

 .کن یم

 
متر از  4تا  3دو بازیکن به فافله 

. ابت ا توپ را با رنت يگیمهم قرار 

پنجه، بالای سر ارسال کرده و پس 

درجتته چترخش توپ را  089از 
 .کنن یمبرای یار خود ارسال 
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 3در فافله  کهیدرحالدو بازیکن 

، توپ را ان زدهمتر از هم زانو  4تا 
متانن  شتتتکل برای هم ارستتتال 

 .کنن یم

 
 3در فافله  کهیدرحالدو بازیکن 

، توپ را ان نشستهمتر از هم  4تا 

متانن  شتتتکل برای هم ارستتتال 
 .کنن یم

 
متر از هم  3دو بازیکن در فافتتله 

توپ را برای  ییک .رنتت يگیمقرار 

. کن یمدیگری بتا پنجه ارستتتال 

درجه چرخش  089ر بتازیکن دیگ

کرده و توپ را با پنجه و به پش  
 .گردان یمباز 
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یتک بتازیکن توپ را برای بازیکن 

. او بتتا کنت یمدیگر بلنت  پرتتاب 

پترش و بتتا پتنجتته توپ را بتتاز 
 .گردان یم

 

متر  4تا  3دو بازیکن در فافتتتله 

و با  رن يگیمپشتتت  بته هم قرار 

پنجتته توپ را برای هم ارستتتتال 
 .کنن یم

 

 3دو بازیکن مانن  شکل به فافله 

متر از هم قرار بگيرن  و توپ را با 

پنجته و از پهلو برای هم ارستتتال 

 کنن .
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توپ را متاننت  شتتتکتل به زمين 

ن آمناستتب  ییجاجابهبکوبي  و با 
 ني .با پنجه دریاف  ک را

 

 جلوروبتتهکتته آرام  رورنيتهتمت

توپ را با پنجه برای خود   یدویم
 ارسال کني .

 

 لوجروبه توپ را مانن  شتکل، بلن 

 ییجاجابهپرتاب کني . ستتتپس با 
ستتتریع جهش کرده و توپ را در 

بتالتاترین نقطته بتا پنجه دریاف  

 کني .
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توپ را مانن  شکل به سم  دیوار 

 ارسال کني .

 

توپ را مانن  شکل به سم  دیوار 

 ارسال کني .

 

متر از  4تا  3دو بازیکن در فافله 
هم قرار بگيرن . پس از هر ارستتال 

بتا پنجته یتک بتار زمين را لمس 

 کنن .
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متر از  4تا  3فافله دو بازیکن در 
 هم قرار بگيرن .

یک بار توپ را بالای سر و بار دوم 

 برای یار خود با پنجه ارسال کنن .

 

متر از  4تا  3دو بازیکن در فافله 

هم قرار بگيرن . پس از هر ارستتال 

متر بته ستتتم  چب  2بتا پنجته 
شتتون  و به جای اول خود  جاجابه

بتتازگتردنتت . دف تته ب تت  جهتت  

  وض شود. ییجاجابه

 

بازیکن توپ را به رور متوالی و با 

 .کن یمسا   برای خود ارسال 
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متر از  4تا  3دو بازیکن در فافله 

و توپ را مانن   رنت يگیمهم قرار 
شتتکل با ستتا   برای هم ارستتال 

 .کنن یم

 

متر از  4تا  3دو بازیکن در فافله 
و توپ را مانن   رنت يگیمهم قرار 

شتتتکل، از پهلو برای هم ارستتتال 

 .کنن یم

 

کتته آرام رو بتته جلو  رورنيهم

توپ را با سا   برای خود   یدویم
 ارسال کني .
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توپ را با ستتتا   به یک ستتتم  

  شوی جاجابهارسال کني . به پهلو 
و توپ را به سم  محل اول ارسال 

کنيتت . ستتتپس جهتت  را  وض 

 نمایي .

 

متر از  4تا  3دو بازیکن در فافله 

هم قرار بگيرن  و مانن  شکل توپ 

را با یک دستت  برای هم ارستتال 
 کنن .

 

متر از  4تا  3بازیکن در فافله  دو

هم قرار بگيرن  و مانن  شکل توپ 
را با یک دستت  برای هم ارستتال 

 کنن .
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توپ را با یک دس  مانن  شکل به 

ستتم  دیوار یا برای خود ارستتال 

 کني .

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 38 

 جواد مهرگان                                             تمرینات انفرادی )گرم کردن، سرد کردن و ماساژ(                     

 تمرينات ترکیبي و شبیه بازی

والیبال بازی است که بايد همراه شخص ديگری انجام شود. مهم نیست که اين شخص از نظر جنسیت 

شما باشد. مهم  مادربزرگسال داشته باشد يا  7مانند شـما باشـد يا نه. يار تمريني شما ممكن است 

ت ته بهتر اسخود را بهبود دهید، الب یهامهارتاين است که بتواند شرايطي را فراهم سازد که بتوانید 

ست در یهاعادتنكته کلیدی ديگر برای يادگیری  با يك بازيكن هم سن و دوست خود تمرين کنید.

والیبال، استفاده از تور است. شما بايد از روی تور آبشار بزنید، در طول تور پاس بدهید، توپي را که از 

 روی تور عبور کرده دريافت کنید و... .

 ني استفاده کنید دستاوردهای شما بیشتر خواهند شد.پس اگر از تور و يار تمري

 مراقب باشید که در حین انجام تمرينات مزاحم کسي نشويد يا به جايي آسیب وارد نكنید.

 

 ؟دیکنيماگر شما هی  يار تمريني و تور در اختیار نداشته باشید، چه   

 هاتعاد، نیازی نیست که تنهايي خود را برطرف سازيد، بلكه بايد دهديمزماني که چنین حالتي رخ  

ــما  را به "در بازی یرکاربردیغ"و  "بد" یهاالعملعكسو   دیتوانيمخود آموزش ندهید. مطمئناً ش

ــاعد برای خود دريافت کنید، اما آيا اين کار را در بازی انجام  ؟ نه به عنوان يك دیدهيمتوپ را بـا س

 ني؛ بنابرايا به سمت حريف ارسال کنید يمیتهمون اغلب بايد توپ را به سمت يك عمل مناسـب  چ

ارائه شــد برای آموختن بنیادين  تاکنونانجام دهید؟ بســیاری از تمريناتي که  دیتوانيم کارچهشــما 

ضـروری هسـتند اما برای پیشرفت بیشتر بايد تمرينات شبیه بازی را انجام دهید. در اين  هاكیتكن

 .میکنيمانجام دهید پیشنهاد  دیتوانيم يراحتبهت چند نمونه از اين تمرينات را که قسم
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 سرويس زدن در مقابل ديوار -1 

متر يا بیشتر از  9، روی ديوار بكشید و دیکنيميك خط افقي در ارتفاعي که با تور در آن ارتفاع بازی 

انتخاب کنید و سرويس خود را به  دیزنيمسرويس  ازآنجارا که معمولاً  یافاصلهديوار فاصله بگیريد، 

از همان تكنیك سرويس همیشگي خود استفاده کنید، اهمیت  کهنيابزنید.  ديادهیکشبالای خطي که 

 یرسازيتصوموجود در آن را برای خود  یفشارهازيادی دارد، حتي اگر دچار خطا شويد. شرايط بازی و 

با تمام جديت و تمرکز تمرين کنید. در موقع سرويس زدن در  کنید. موفقیت خود را تجسـم نمايید و

 برابر ديوار، به ياد داشته باشید که از همه مناطق پشت خط انتهايي سرويس بزنید.

 سريع ييجاجابه سرويس زدن و -2

که تمام تكنیك سـرويس در حقیقت شـامل حرکت سـريع به سمت  کننديماکثر بازيكنان فراموش 

. اگر منطقه دفاع داخل میدان شما سمت چپ است شوديممنطقه دفاع داخل میدان در خط عقب نیز 

که در حال  طورهمانمتر را بايد به سرعت بدويد.  8، اين دیزنيمو شـما از سـمت راسـت سـرويس 

را هم زير نظر داشـته باشـید، نه اينكه اول شرايط بازی را دويدن هسـتید بايد توپ و شـرايط بازی 

، شــرايط بازی را کاملاً زير نظر بگیريد و ييجاجابهمشــاهده کنید و ســدس بدويد. در حال دويدن و 

 باشید. هاتوپآماده دريافت انواع 

 ارسال کردن به سمت ديوار - 3 

راست شما قرار دارد، توپ را به سمت ديوار يك ديوار رو به روی شما و يك ديوار در سمت  کهيدرحال

پرتاب کنید، توپ پس از برخورد به ديوار مانند يك سـرويس کوتاه يا يك سـرويس در پشت  روروبه

سريع به سمت توپ برويد و يك ارسال با ارتفاع  ييجاجابهسر به سمت شما خواهد آمد، سدس با يك 

به سمت کنج ديوار انجام دهید. سدس توپ را  مناسـب را طوری که برای پاس دادن مناسـب باشـد،

 بگیريد و تمرين را تكرار نمايید.
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 پاس جلو و عقب -4

بر آن عمود است، بايستید. توپ را به  هاشانهديوار در سـمت چپ شما قرار دارد و امتداد  کهيدرحال

 مت مانند توپي است که از س کنديمتوپي که از سمت ديوار برگشت  نيبنابراسمت ديوار پرتاب کنید، 
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توپ را طوری پرتاب کنید که توپ برگشتي، کوتاه  دیتوانيمبه سـمت پاسـورمي آيد.  کنندهافتيدر

بلند باشد که برای پاس دادن نیاز به پرش باشد؛ يا به اطراف شما بیايد و شما را مجبور  قدرآنباشد يا 

 به سمت جلو يا عقب پاس بدهید. زیکند. توپ برگشتي را مانند شرايط با ييجاجابهبه 

 از فاصله زياد به سمت ديوار آبشار زدن -5

و سرعت وارد زمین  با شدتبسـیاری از بازيكنان آماده هسـتند تا توپي را که در روی تور قرار دارد 

وپ ، يا تشوديمارسال  هاآنحريف بكنند، اما زماني که يك پاس نامتعادل يا با فاصله زياد از تور برای 

 .روديمبه خارج از زمین  هاآنو يا توپ  شونديميا دفاع  زننديمرا به تور 

در  یمتريسانت 77حداقل به فاصله  آن رامتر يا بیشتر از ديوار فاصله بگیريد. توپ را پرتاب کنید و  9

را  م  وبزنید. شايد اين وضعیت شبیه بازی نباشد، اما اگر دست  ديادهیکشبالای خطي که روی ديوار 

خوب آموزش دهید، بسیار باارزش است. شما نیاز داريد که آبشار زدن از کنار دست مدافعان و از روی 

و آبشـار زدن از روی دست مدافعان به داخل زمین را آموزش ببینید. به ديوار نزديك شويد و در  تور

 ن کنید.در مسیرهای مختلف را تمري آبشار زدنمتری از آن قرار بگیريد و  6فاصله 

 تمرين برای پوشش مهاجم -6

مهم بازی، قابلیت دريافت توپي اسـت که توسط مدافعان روی تور حريف به زمین  یهامهارتيكي از 

 .شوديممهاجم برگشت داده 

آبشـار زدن پرتاب کنید، به سمت توپ  منظوربهمتری از ديوار قرار بگیريد، توپ را  5يا  4در فاصـله 

گام برداريد و جهش کنید ولي هنگام ضربه زدن، توپ را مانند جاخالي به سمت ديوار بیاندازيد. توپ 

. اين توپ را شوديمبرگشـتي از ديوار مانند توپي است که توسط مدافعان روی تور حريف وارد زمین 

 پاس دهد. سدس يراحتبه آن راکنید که پاسـور بتواند  تور( دريافتديوار )طوری بلند و با فاصـله از 

 توپ را بگیريد و دوباره تمرين را تكرار کنید.
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 یبازشعبده -7

والیبال و با استفاده از سر، زانو، پا و آرنج، توپ  یهاكیتكندر برابر ديوار بايستید و بدون استفاده از 

را به سـمت ديوار ارسـال کنید. دقت کنید که توپ را حمل نكنید و فقط به آن ضربه بزنید. بعد از هر 
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 یاهضربهخطا يا ضـربه ناموفق، تمرين را متوقف و از اول شروع کنید. در هر بار سعي کنید که تعداد 

 .موفق خود را افزايش دهید

 

 ؟دیکنيمبا هم تمرين  چگونه فرض کنیم که شما يك يار تمريني داريد.

ــید دیخواهيمهم شــما و هم يارتان  اما آيا مانند بهترين بازيكنان دنیا ؛ که بهترين بازيكنان دنیا باش

 ؟دیکنيمتمرين 

و ضــربه شــما درســت در دســتان يارتان نیســت، از او  دیکنيمزماني که دو نفری تمرين  

ــما ) .دیکنيم يعذرخواه ــاری با قدرت و  دیخواهيمش ــید و آبش بهترين بازيكن دنیا باش

سدس از مدافعان داخل میدان حريف  آيا سـرعت زياد وارد فضای خالي زمین حريف کنید.

 ؟(دیکنيم يعذرخواه

تا توپ با شـدت و سرعت زياد، به سمت يارتان نرود.  دیکنيمحرکت دسـت خود را کنترل  

 با آرام ضربه زدن بهترين بازيكن دنیا شويد؟( دیخواهيما )آيا شم

ا ب دیخواهيمآيا شما ) .دیدهيمتوپ را به سمت يارتان که به سمت شما آبشار زده برگشت  

 ارسال توپ برای مهاجم حريف، بهترين مدافع داخل میدان دنیا شويد؟(

در بازی، توپ را بايد به سمتي ارسال کنید که ) .دیکنيمتوپ را به بالای سر خودتان ارسال  

 پاس دهد.( يراحتبه آن راپاسور تیم 

به  يا کنديمکه در شرايط بازی يا به تور برخورد  دیزنيمدر زاويه و ارتفاعي به توپ ضـربه  

ــتان مدافعان روی تور حريف. ــما ) دس ــويد  دیتوانينمش  کهيدرحالبهترين بازيكن دنیا ش

 عادت داريد يا توپ را به تور بكوبید يا به دستان مدافعان روی تور حريف (

شما برای بهترين بازيكن دنیا شدن بايد بتوانید ) .دیزنيمبه سمت هدفي با فاصله کم ضربه  

 در مسیر زاويه که حدود ايو متر  9حدود  یافاصلهآبشار خود را به انتهای زمین حريف که 

 ، بزنید.(ردیگيم بردرمتر فاصله را  17

 مواقع، مدافعان روی تور حريف در برابر شما قرار دارند.( %99در ) بدون دفاع روی تور ضربه. 
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 :شونديمپیشنهاد  "در بازی مؤثر یهاكیتكن"برای افزايش مهارت شما در  تمرينات زير

متری  9تا  7فاصله  و تامتری از دوست خود بايستید، توپ را برای او پرتاب کنید  5يا  4در فاصله  -1

، شما توپ را به مقصد محل اولیه زنديماز او عقب برويد. دوسـت شـما توپ را به نزديك شما ضربه 

و به  دیدهيم، سدس با سرعت حرکت کرده و همان توپ را به دوست خود پاس دیکنيمخود دريافت 

ــرعت به محل  ــدن  جاجابه. توپ را بلند پاس بدهید تا زمان کافي برای ديگرديبازم یریگتوپس ش

 داشته باشید.

. با اين تفاوت که توپ دريافت شده را طوری پاس بدهید که خودتان پس از باشديم 1شبیه تمرين  -2

متری  9تا  7دوستتان که در فاصله  پرش به آن ضـربه بزنید. در اين حالت، هدف ضربه شما، نزديكي

 9تا  7. سدس دوست شما همین تمرين را اجرا کرده و شما در فاصله باشديمشما جاگیری کرده است 

ــ. برای افزايش دیکنيممتری او جاگیری  بین خود و يارتان يك طناب با  دیتوانيمتمرين،  ياثربخش

 ارتفاع مناسب قرار دهید.

ــور کنید که در  -3 ــرايط بازی در ؛ و در موقعیت دفاع داخل میدان قرار داريد یبازنیزمتص مانند ش

متری يارتان جاگیری نمايید و ضربه او را به سمت محلي که پاسور به راحتي بتواند توپ  9تا  7فاصله 

ا اين فاصله ر دیتوانيمرا پاس دهد ارسال کنید. سدس توپ را بگیريد و به دوست خود بدهید. گاهي 

 4يا  3مقابل حملات سرعتي به  یریگتوپ یسازهیشب طورنیهمو  العملعكسبهبود سرعت  ورمنظبه

 متر کاهش دهید.

از طناب يا چیزی شـبیه آن اسـتفاده نمايید. اگر  دیتوانيمتور  یجابهايجاد کنید.  یبازنیزميك  -4

 یبازنیزمارتفاع تور شـما کم اسـت، مساحت زمین را کمتر کنید. فقط مهم است که يك تور و يك 

 با هم والیبال بازی دیتوانيميك تیم يك نفره هستید و  هرکدامدرسـت کنید. حالا شما و دوستتان، 

 .دیباشيمو هم مهاجم ، هم پاسور کنندهافتيدرکنید. شما هم 
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متفاوتي با آن داشته باشید. يار  یهافاصـله دیتوانيم کهيدرحالدر مقابل يك ديوار قرار بگیريد،  -5

. شما بدون اينكه زنديم. او به سمت ديوار ضربه ردیگيممتری پشت سرتان قرار  2تا  1شما در فاصله 

 .کنید ارسال واريدبه او نگاه کنید، توپ برگشتي از ديوار را به سمت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کامل جهش کنید و تكنیك دفاع روی تور را انجام دهید.  طوربهدر برابر تور يا ديوار قرار بگیريد.  -6

الت باشید. در ح زنديمبلافاصله پس از فرود، برگرديد آماده دريافت توپي که دوستتان به سمت شما 

پاس بدهید. دقت کنید که پاس  کنديمرا که يارتان پرتاب  يتوپ از فرود از دفاع روی تور، پس ديگر،

 توسط مهاجم باشد. آبشار زدنارسالي قابل 
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 نفر هستید. 3 کهيدرحالتمرين کردن 

بین شما تور يا طناب با ارتفاع قانوني  کهيدرحال، ديریگيممتری از هم قرار  15دو نفر در فاصـله  -1

. با پرتاب توپ توســط پاســور به ســمت يكي از کنديمپاســور فعالیت  عنوانبهقرار دارد. نفر ســوم 

و پاســور به او پاس  کنديم. بازيكن توپ را به ســمت پاســور ارســال شــوديمبازيكنان، تمرين آغاز 

متری از تور جاگیری  7تور و در فاصله  یسوآن، بازيكن توپ را به سـمت بازيكن ديگر که در دهديم

ــار  ــال ریگتوپ. بازيكن زنديمکرده، آبش ــور که حالا به زمین او آمده ارس . کنديم، توپ را برای پاس

. زنديمسـدس پاس ارسـالي را به سـمت مهاجم اول که حالا موقعیت دفاع داخل میدان دارد آبشار 

 .ابدييمتمرين به همین ترتیب ادامه 

. ستديايها مآنیز درست در وسط و بازيكن سوم ن رندیگيممتر از هم قرار  9دو بازيكن در فاصله  -2

 کهيدرحال، بازيكن وسطي کنديميكي از بازيكنان کناری توپ را با پنجه برای بازيكن وسـط ارسـال 

 . بازيكنکنديمروبه روی بازيكن اول قرار دارد، يك پاس پنجه را برای بازيكن پشـت سر خود ارسال 

 .کنديمزيكن اول ارسال متر و با پنجه به سمت با 9سوم هم يك پاس به طول 
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ــند و  هاپاس پاس، جايتان را با هم عوض  17متر هم اوج بگیرند. بعد از هر  4تا  3بايد کاملاً دقیق باش

 کنید.

، ديگری در آن سـوی تور، سرويس را به سمت محلي که پاسور زنديميكي از بازيكنان سـرويس  -3

و توپ دريافت شده را به  ستديايمر محل پاسور . نفر سوم هم دکنديمبايد قرار داشـته باشد ارسال 

انجام  کنندهافتيدرسرويس زن و  يك بازی بین صـورتبه توانديم. اين تمرين دهديمسـرويس زن 

 شود.

. دزنيمآبشار  کنندهافتيدرو  دهديم، با اين تفاوت که پاسور توپ را پاس باشديم 3مانند تمرين -4

 .ردیگيمسرويس زننده هم يا در دفاع روی تور يا در دفاع داخل میدان در برابر مهاجم قرار 

 

 


