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تعریف والیبال

     والیبال یک ورزش گروھی می باشد کھ در آن بازیکنان 
در دو تیم 6نفره در دو سوی یک تور قرار می گیرند و 
تلاش می کنند تا ضمن رعایت قوانین بازی ، توپ را از 

روی تور در زمین تیم مقابل فرود آورند .
ھر تیم 6 بازیکن ذخیره نیز دارد کھ می تواند در طول بازی 
آن ھا را واد زمین بازی کند . تعداد تعویض ھا در والیبال 

برخلاف ورزش ھایی چون فوتبال نامحدود است .



برخی از قوانین والیبال
زمان بازی: ۵ ست بصورت رالی ، ۴ ست با نتیجھ ٢۵ امتیاز و ست آخر با 

نتیجھ ١۵ امتیاز می باشد . ( البتھ در مسابقات مدارس ٣ ست می باشد . )
اگر تیمی در ست اول سرویس بزند ، در ست دوم تیم مقابل زننده نخستین 

سرویس خواھد بود
در ھنگام بازی، با ھر قسمت از بدن می توان بھ توپ ضربھ زد.

سرویس باید از قسمت پشت خط عرضی زده شود .
تعداد استراحت : در ھر ست ، ھر وقت کھ تیمی بھ امتیاز 8 و 16 برسد ،  یک 
استراحت فنی بھ مدت یک دقیقھ بھ ھر دو تیم داده می شود . ھر تیم بھ غیر 

از استراحت فنی دارای دو استراحت ٢٠ ثانیھ ای می باشد.
نتیجھ تساوی برای مسابقھ والیبال وجود ندارد و اگر امتیاز ھر دو تیم در یک 
ست ٢۴ یا ١۴ شود ، بازی ادامھ خواھد داشت تا این کھ یک تیم با اختلاف ٢ 

امتیاز برنده شود.
در ست پنجم برای انتخاب زمین و سرویس ، داور قرعھ کشی می کند . در امتیاز 
٨ ، جای تیم ھا در زمین عوض شده و استراحت فنی ھم وجود ندارد و فقط 

ھر تیم می تواند درخواست یک وقت استراحت نماید. 



زمین والیبال
   طول زمین ١٨ و عرض آن ٩ متر می باشد ▪

و فارغ از ھرگونھ برجستگی یا فرورفتگی 
است .

 
  زمین توسط خطوطی بھ عرض ۵ سانتیمتر ▪

علامت گذاری می شود . این اندازه گیری از 
گوشھ زمین است . 

  خطی بھ عرض ۵ سانتیمتر میان خطوط ▪
کناری در زیر طور کشیده شده است و زمین 

را بھ دو قسمت مساوی تقسیم می کند و بھ 
اسم خط مرکزی شناختھ می شود. 

  در ھر قسمت زمین ، منطقھ سرویس توسط ▪
دو خط بھ طول ١۵ و عرض ۵ سانتیمتر 

مشخص شده و در 20 سانتیمتری خط پایان 
و عمود بر آن قرار گرفتھ است. یکی از این 
خطوط در امتداد خط کناری و دیگری در ٣ 

متری سمت چپ خط کناری راست قرار 
گرفتھ است. 



مناطق گوناگون زمین والیبال  

 منطقھ ١: پشت منطقھ ٢ قسمت عقب زمین.▪

منطقھ ٢: قسمت زیر تور طرف راست زمین.▪
منطقھ ٣: قسمت زیر تور وسط زمین.▪
منطقھ ۴: قسمت زیر تور طرف چپ. ▪
منطقھ ۵: پشت منطقھ ۴ در قسمت عقب زمین.▪
منطقھ ۶: پشت منطقھ ٣ زمین.▪



  تور والیبال  
          فضای زمین والیبال توسط توری بھ  2       

        بخش تقسیم می شود کھ این توردارای
: ویژگی ھای زیر می باشد

      1 )  ارتفاع تور تا زمین برای 
بزرگسالان در بخش مردان 2 متر و 43 
سانتی متر و در بخش زنان 2 متر و 24 

سانتی متر میباشد.

2 )  تور والیبال 9 متر و نیم طول و یك 
متر عرض دارد و ھمچنین  طرفین تور 
25 سانتی متر خارج از خط می باشد . 

این تور از سوراخ ھای 10 * 10 سانتی 
متری تشکیل شده است .



قوانین توپ والیبال  

1- توپ والیبال کروی و از یک رویھ چرمی نرم وقابل انعطاف 
یا چرم مصنوعی و یک توئی لاستیکی تشکیل می شود . 

2- رنگ توپ می تواند روشن و یکسان یا ترکیبی از رنگ ھا 
باشد .

3- محیط توپ بین 65 تا 67 سانتی متر است .

4- فشارگاز داخل توپ باید بین 30 تا kg/cm2 325 باشد .

5- وزن توپ نیز بین 260 تا 280 گرم منظور شده است.



انواع خطا در والیبال  

 بیشتر خطاھا اگر جریمھ شخصی نداشتھ باشند ، مانند خطاھای زیر موجب
 می شوند کھ یک امتیاز بھ تیم حریف تعلق می گیرد و توپ رای زدن

. سرویس در اختیار تیم حریف قرار می گیرد
 خطای خط : اگر سرویس زننده در موقع سرویس پایش روي خط باشد خطا

. محسوب می شود
 خطای 8 ثانیھ : اگر 8 ثانیھ پس از سوت داور سرویس زده نشود ، باید

. خطای 8 ثانیھ از طرف داور اعلام شود
 خطاي 4 ضرب : چنانچھ تیمي بیش از 3 بار بھ توپ ضربھ بزند و توپ از

. تور رد نشود ، این خطا صورت گرفتھ است
 خطای 2 ضرب : اگر بازیکنی 2 بار  پیاپی بھ توپ ضربھ بزند ، این خطا

. انجام شده است
 آنتن موجود در طرفین بالای تور، محدوده زمین را مشخص می كند و اگر

 . توپ با برخورد بھ آنتن ، بھ زمین حریف برسد ، قبول نیست



برخی از تکنیک ھای والیبال  
سرویس : آغازگر بازی است و بھ منظور ورود توپ بھ زمین از آن استفاده 1.

می شود.

2.   اسپک : جزء ضربات تمام کننده بھ شمار می رود و برای خواباندن نھایی 
توپ در زمین حریف از آن استفاده می شود .

3.   پنجھ : برای پاس دادن بھ بازیکنان خودی و یا برای رد کردن توپ از تور در 
شرایط اضطراری از آن استفاده می شود .

 4.   ساعد : بھ منظور توپ گیری در ارتفاعات پایینی زمین و یا برای پاس دادن 
از ساعد زدن استفاده می شود .

 
  توضیحات بیشتر ھر تکنیک در اسلایدھای بعدی



سرویس .1
   ھر بازی با سرویس زدن یک تیم ▪

آغاز می شود و پس از خوابیدن توپ 
در زمین یک تیم , تیم دیگر باید 

سرویس بعدی را بزند یعنی بازی باید 
با سرویس تیمی کھ توپ قبلی را 

خوابانده است شروع شود .
    در حین زدن سرویس پای بازیکن ▪

سرویس زن نباید داخل زمین باشد و 
 او موظف است پیش از اینکھ 8 ثانیھ 
از لحظھ ی زدن سوت داور بگذرد , 

توپ را پرتاب کند .
  سرویس باید از قسمت پشت خط ▪

عرضی زده شود .
توپ سرویس، دفاع روی تور ندارد.▪

 



 گارد گیری مناسب سرویس زدن و دریافت  
سرویس

 بھ گاردگیری دقیق بازیکن تیم بنفش برای دریافت سرویس
 بازیکن تیم سبز رنگ (قائمی از کالھ مازندران )  توجھ

. کنید

 گاردگیری مناسب عبارت
 است از چگونگی ایستادن و

 جای گیری مناسب برای
 ھماھنگی کامل دست ھا و

 پاھا در ھنگام دریافت
 سرویس توسط تیم حریف و

 ھمچنین آمادگی برای دریافت
 توپ برگشتی از زمین تیم

 گیرنده سرویس توسط
. بازیکنان تیم سرویس زننده



 اسپک .2
      آخرین ضربھ ای کھ در یک طرف 

زمین والیبال زده می شود تا توپ وارد 
زمین حریف  شود ، معمولا سعی می 

شود بھ گونھ ای باشد کھ کنترل کردن آن 
توسط تیم حریف سخت باشد.

      بھترین ضربھ ھمان اسپک (آبشار) است 
. ضربھ ای کھ مھاجم با پریدن و تمام 
قدرت بھ توپ می زند و توپ را وارد 

زمین حریف می کند .
      اسپک روی تور چنانچھ با دفاع روی 
تور سرسخت و قدرتمندی برنگردد ، 

معمولاً بھ سختی در زمین حریف 
دریافت می شود و در بسیاری از موارد 

توپ در زمین حریف می خوابد .

 روش کلی اسپک
 زدن



 نمونھ ھایی از اسپک زدن  

 بازیکن مشکی پوش پس

 ؛ بھ دست
 از زدن اسپک

ت او توجھ کنید
. راس

. است اسپک روی تو لازم پرش بلند برای زدن

 با داشتن یک دفاع روی
 تور منسجم می توان از

. نمود خوابیدن اسپک جلوگیری



پنجھ .3  
 

 از پنجھ بیشتر برای پاس دادن بھ
 اسپکر استفاده می شود و این

 حرکت اغلب توسط پاسور
. تیم انجام می شود

 در تصویر مقابل بھ ھماھنگی
 آرنج ھا و سرپنجھ ی دست
 ھا با زانوان پا خوب دقت

 . کنید
 در اسلاید بعدی چند نمونھ از
 زدن ضربھ بھ توپ در قالب
. پنجھ نمایش داده شده است



نمونھ ھایی از پنجھ زدن  



ساعد .4

 برای توپگیری در ارتفاع ▪
پایین و وقتی کھ توپ از فرد 

فاصلھ داشتھ باشد ، ساعد زده 
می شود .

 در ھنگام ساعد زدن باید توجھ ▪
کرد کھ دست ھا را کاملاً کشیده 

و بھ طور درست زیر توپ 
قرار داد .

 معمولاً بھ ھنگام دریافت ▪
سرویس از ساعد استفاده می 

گردد .

 ساعد زدن فرھاد قائمی ؛ ھمانطور کھ مشاھده می
 شود ، پنجھ زدن در این ارتفاع کم نسبت بھ سطح

 زمین دشوار است و ساعد زدن دریافت را آسان تر
. می کند



نمونھ ھایی از ساعد زدن  

 روش کلی ساعد
زدن

 ساعد زدن بھ خاطر دوری توپ از
 بازیکن

 ساعد زدن بھ خاطر ارتفاع کم
توپ



پایان
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