
 

 

 طرح درس جلسه اول تدریس والیبال تربیت بدنی

 زمان فعالیت

 سلام 
 حضور و غیاب
 بازبینی بهداشت

 بررسی تجهیزات و وسایل
 بیان نکات بهداشتی و سلامت

  

   نرمش عمومی نرمش اختصاصی
 نرمش دادن مفاصل کمربند شانه ای و پاها و کمر

 
 راه رفتن

 انواع دویدن
 حرکات کششی

 
...............................................................................................................................  

  

  انواع تمرین
 
 
 
آموزش ضربه زدن به 
توپ در پنجه زدن با 

سبابه و  انگشت شست
 میانه باید ضربه بزنند

دو انگشت کناری کنترل 
 توپ را برعهده دارند

  
و راه  به صورت یک دست به زمین می کوبند دانشجویان توپ را در کناربدن

 بروند
  

1 

خود و زدن پنجه با دیوار سر پنجه بالایزدن    
 
2 

هم ایستاده و هرکدام که پنجه زدن به  به روی دانشجویان در دو صف رو
 آخرصف می روند

 

3 

دو پشت تور پنجه میزنند  دانشجویان دو به   

4 

   وقت آزاد وپرداختن به بازی آزاد برحسب علاقه بعضا انجام و مرور تمرینات
 

 

 دوییدن آرام 
 کششی

 
 
 

 

 

 

 

12تعداد وسایل موجود: علوينام مربی:    

75زمان تدریس:  مقطع سنی: نوجوانان  

نفر12تعداد اعضای تیم:  موضوع آموزش: تکنیک پنجه 

مذکرجنس:  وسایل مورد نیاز: توپ 

 اهداف آموزشی
حرکتی-حیطه روانی حیطه شناختی حیطه عاطفی  

 
 قبول مسئولیت فردی

 تاریخچه والیبال
پنجه خطاهای موجود در  

 مثل خطاهای حمل و دوضرب

 
 آموزش انواع پنجه
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بعد از تمرین اول که آشنایی با توپ 
بوده در تمرین دوم، تمرین صحیح پنجه 

پنجه با ورت بالای سر و زدن به ص
.دیوار است  

 

 
 وسایل مورد نیاز : توپ

 محدوده مکانی : ندارد

 

 

 
دو رو به  در تمرین سوم که به صورت دو به

.روی هم دانشجویان فقط پنجه می زنند  
 
 

 وسایل مورد نیاز : توپ

 3تا  2برای جلسات اول و یادگیری حدود  محدوده : 
.متر فاصله از یک دیگر کافی است  

 

  
 شجویان دو به دودر تمرین چهارم که دان

می ایستند و پنجه  ام 3/1پشت تورخط 

.می زنند  
 
 
 

و تور توپوسایل مورد نیاز :   

متر زمین برای هر طرف  9ام  3/1محدوده :   

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 طرح درس جلسه دوم والیبال تربیت بدنی

 زمان فعالیت

 سلام 
 حضور و غیاب
 بازبینی بهداشت

 بررسی تجهیزات و وسایل
بهداشتی و سلامتبیان نکات   

  

   نرمش عمومی نرمش اختصاصی
نرمش ىاىن مفاصل كمربند شانه اي مچ ىست وپا و فیله های 

 کمر

 

 راه رفتن
 انواع دویدن

 حرکات کششی

 
 تمرین های پنجه به صورت دو به دو روبه روی هم

  

  انواع تمرین
 
 
 
آموزش ضربه زدن به 
توپ درساعد: نمایش 
بهترین منطقه زدن ساعد 
با یک سوم ساق دست 
 نزدیک به مچ

  
   دانشجویان بالای سرخود ساعد می زنند.)ثابت و درحال حرکت(

1 

  زدن ساعد با دیوار
 

2 
دوصف رو به روی هم ایستاده و هرکدام که ساعد زدن به دانشجویان در 

 آخرصف می روند
 
3 

سه نفر از دانشجویان یه طرف زمین و سه طرف دیگه زمین با ساعد توپ رو 
ین برای پاسور ارسال میکنند پاسور با ساعد به پشت توپ رو به سمت دیگه زم

ارد...دهمین منوال ادامه میفرستد دوباره دریافت برای پاسور انجام میشه و به   

 

4 

   وقت آزاد وپرداختن به بازی آزاد برحسب علاقه بعضا انجام و مرور تمرینات
 

 

 دوییدن آرام 
 کششی

 
 
 

 

 

 

12تعداد وسایل موجود:  نام مربی: علوي 

75زمان تدریس:  مقطع سنی: نوجوانان  

نفر12تعداد اعضای تیم:  موضوع آموزش: تکنیک ساعد 

 وسایل مورد نیاز: توپ جنس:مذکر

 اهداف آموزشی
حرکتی-روانیحیطه  حیطه شناختی حیطه عاطفی  

 
گرایش و توسعه مهارت ساعد و قبول 

 مسئولیت در دریافت

 
 آشنایی با دانشی مربوط به مهارت ساعد

 
آموزش انواع ساعد و گرفتن نوع 

 ساعد
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نحوه ی صحیح ساعد  3تا  1در تمرینات 

و چگونگی حرکت دست و پا آموزش داده 
و نیاز به تمرین دارد حداقل می شود 

هفته تکرار تا زدن صحیح ساعد آموخته 8

 شود
 
 
 وسایل موردنیاز: توپ و تور

والیبال 9×9محدوده : داخل زمین   

 
 
 

 

 
 

در تمرین چهارم همانطور که گفته 
شده و در تصویر مشخص است 
تمرینات ترکیبی و گروهی ساعد 

 است 
 
 

 وسایل مورد نیاز : توپ و تور

9×9و 3/1محدوده : زمین قانونی با خط   

 

 

 



 

 

 طرح درس جلسه سوم والیبال تربیت بدنی

 زمان فعالیت

 سلام 
 حضور و غیاب
 بازبینی بهداشت

 بررسی تجهیزات و وسایل
 بیان نکات بهداشتی و سلامت

  

   نرمش عمومی نرمش اختصاصی
 نرمش دادن مفاصل کمربند شانه ومچ دست و پا و گرم کردن

 فیله های کمر
 راه رفتن

 انواع دویدن
 حرکات کششی

 
صورت دو به دو روبه روی همتمرین های پنجه  و ساعد به   

  

  انواع تمرین
 

آموزش ضربه زدن به 
توپ در سرویس: زدن 
توپ و نقاطی که باید 

 با مچ ونرمی -ضربه زد 
-مچ ضربه زده شود  

آموزش حرکت پای 
دانشجویان در هنگام زدن 

زدن سرویس –سرویس 
 ازبالای سر و پهلو است

  
  زدن سرویس با دیوارو بصورت تقه ایی برای نرم کردن مچ دست و آشنایی مچ

 زدن بر توپ
  

1 

دانشجویان در دو صف رو به روی هم قرارگرفته و هرکدام که سرویس زد به 
 آخرصف می روند

 
 

2 
ی با دریافت و دیگردانشجویان بصورت دو به دو پشت تورایستاده یکی  با ساعد 

 زدن سرویس و برعکس
 
3 

یافت دانشجویان به دوگروه تقسیم شده  یک گروه دفاع عقب زمین آماده برای در
با ساعد و دیگری در طرف مقابل پشت خط سرویس شروع ب زدن سرویس 

 میکند و بلعکس

 
4 

سرویس زدن در جریان بازیوقت آزاد وپرداختن به بازی آزاد برحسب علاقه بعضا انجام و مرور     
 
 

 دوییدن نرم
 کششی

 
 
 

 

 

 

12تعداد وسایل موجود:  نام مربی: علوي 

75زمان تدریس:  مقطع سنی: نوجوانان  

نفر12تعداد اعضای تیم:  موضوع آموزش: تکنیک سرویس چکشی 

 وسایل مورد نیاز: توپ جنس:مذکر

 اهداف آموزشی
حرکتی-حیطه روانی حیطه شناختی حیطه عاطفی  

و توسعه مهارت زدن سرویس  گرایش
ن قبول مهم بود-منجر به گرفتن امتیاز

 سرویس دربازی

 

 
 شناخت خطاهای مربوط به سرویس

ثانیه 8خطای پا رو خط و خطای   

 
آموزش انواع سرویس و نوع زدن 

 سرویس چکشی
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در تمرینات سرویس ) رد کردن 
توپ برای شروع بازی از روی 

 تور به زمین حریف(
برای دانشجویان مبتدی در جلسه 

اول سرویسی ساده که با مشت زده 
می شود را آموزش داده و همانطور 

 که در تصویر مشخص است. 
 

 وسایل مورد نیاز : توپ و تور

والیبال در تمرینات سرویس  9در  18محدوده : زمین 

 تنیسی ) چکشی(
 

  

 

به صورت ثابت روی زمین اول 
چگونگی زدن آشنایی دانشجویان با 

توپ و تمرینات مچ تقه ای با دیوار 
و سپس تمرین دوو به دوی 

داشجویان و رد کردن از روی تور 
و تمرین گروهی و تلفیقی )دریافت 
با ساعد و زدن سرویس چکشی( تا 
در نهایت به صورت صحیح این 

 تکنیک یاد گرفته شود
 

دیوار –وسایل مورد نیاز : توپ و تور   

والیبال 9×18محدوده : زمین   

 

 

 

 

 

 



 

 

 طرح درس جلسه چهارم والیبال تربیت بدنی

 زمان فعالیت

 سلام 
 حضور و غیاب
 بازبینی بهداشت

 بررسی تجهیزات و وسایل
 بیان نکات بهداشتی و سلامت

  

   نرمش عمومی نرمش اختصاصی
 نرمش دادن مفاصل کمربند شانه ومچ دست و پا و گرم کردن

 فیله های کمر
 راه رفتن

 انواع دویدن
 حرکات کششی

 
 تمرین های پنجه  و ساعد به صورت دو به دو برای گرم کردن کامل و مرور جلسات و تمرینات سرویس

  

  انواع تمرین
 
اول از هر چیز مشخص 
کردن مناطق شش گانه 

برای دانشجویان و 
تصویرسازی برایشان و 
بعد گفتن قطرهای موجود 
و معنی قطر و پست های 

 موجود

  
شش نفر را در مناطق بر حسب پست هایی که مربی  برایشان به صورت پیش 

 فرض انتخاب کرده میچینیم تا جایگاه های مناطق را یاد بگیرند 
  

1 

نحوه ساعتگرد چرخش بعد از عوض شدن سرویس و آمدن سرویس برای ما و 
 تیم 

 

 
 
2 

با چهار قطر استقطرهای موجود دریافت قدرت ها مثلا بازیکن منطقه یک    

3 

  در نهایت اجرای یک دور چرخشی

4 

   وقت آزاد وپرداختن به بازی آزاد  و مرور مناطق زمین حین بازی
 

 

 دوییدن نرم
 کششی

 
 
 

 

 

 

12تعداد وسایل موجود: علوينام مربی:    

75زمان تدریس:  مقطع سنی: نوجوانان  

نفر12تعداد اعضای تیم:  موضوع آموزش: آشنایی با مناطق شش گانه زمین و نحوه چرخش 

 وسایل مورد نیاز: توپ جنس:مذکر

 اهداف آموزشی
حرکتی-حیطه روانی حیطه شناختی حیطه عاطفی  

 
گرایش و توسعه قوانین والیبال و نحوه 

 صحیح بازی

 
 آشنایی با خطاهای آرنج

 
آموزش نحوه صحیح چرخش و 

 مناطق زمین
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در تمرینات چرخشی و قوانین به صورت 
که عملی باید بحث شود ولی حالا همانطور 

در تصویر اول مشخص است نحوه گردش 
را توضیح میدهد وهمین طور محدوده ی 

 مناطق شش گانه.
 

 
 

توپ و تور  –وسایل مورد نیاز : زمین والیبال   

زمین والیبال 9×18محدوده :   

 

در این تصویر آموزش قطرها نمایش داده 
شده که همانطور که مشخص است منا طق 

قطر محسوب می  6با  3و  5با  2، 4با  1

شوند که در قوانینی که موجود است موقع 
سرویس زدن حریف بازیکنان باید 

قطرهای خودشان را بشناسند و آنها را 
قطع نکنند درغیر این صورت مرتکب 

 خطای ارنج میشوند 
 
زمین –وسایل مورد نیاز : توپ و تور   

والیبال 9×18زمین محدوده :   

 

 

در تصویر و تمرین آخر یک نمونه جای 
گیری صحیح که پاسور در منطقه یک 

درحال زدن سرویس است و نحوه صحیح 
جای گیری که با تمرین و تکرار یادگیری 

 صورت می گیرد
 
 
 وسایل مورد نیاز : توپ و تور 

زمین والیبالمحدوده :   

 



 

 

 طرح درس جلسه پنجم والیبال تربیت بدنی

 زمان فعالیت

 سلام 
 حضور و غیاب
 بازبینی بهداشت

 بررسی تجهیزات و وسایل
 بیان نکات بهداشتی و سلامت

  

 نرمش عمومی نرمش اختصاصی
  

ای و لگنی و تمام مفاصل نرمش ىاىن مفاصل كمربند شانه 
 بدن

 

 راه رفتن
 انواع دویدن

 حرکات کششی

 
 گرم کردن با توپ به صورت دو به دو با زدن ساعدو پنچه تقه ) اسپک(

  

  انواع تمرین
نحوه صحیح و اجرا توسط 
مربی پرش سه گام در 
والیبال و طریقه قرارگیری 
دست و پاها موقع پرش و 
زدن ضربه به توپ، اگر 
بازیکن عقب زمین باشد 

سه  3/1باید از پشت خط 

گام بردارند و ضربه بزنند 
سه گام در اصل دو گام 
است و در آخر جفت 

پرش استکردن پاها و   

  

همانطور که مربی اجرا کرده به صورت تصویرسازی رو به تور و دانشجویان 
 بدون هدف در چگونگی گرفتن سه گام تمرین کنند

  
1 

نندکبایستند و شروع به سه گام گرفتن سمت تور بدون توپ  3/1تقریبا روی خط    
 
2 

وپ تتقه ای به دیواره زده و تمرین کنند برای ضربه زدن به توپ را به صورت 
 و فر دادن توپ

 
3 

  با دستگاه اسپک شروع به گرفتن سه گام و زدن آبشار کنند

4 

 وقت آزاد وپرداختن به بازی آزاد برحسب علاقه بعضا انجام و مرور تمرینات
 

 
 
 

 دوییدن آرام 
 کششی

 
 
 
 

 

 

12تعداد وسایل موجود:  نام مربی: علوي 

75زمان تدریس:  مقطع سنی: نوجوانان  

نفر12تعداد اعضای تیم: آموزش سه گام و آبشارموضوع آموزش:    

 وسایل مورد نیاز: توپ جنس:مذکر

 اهداف آموزشی
حرکتی-حیطه روانی حیطه شناختی حیطه عاطفی  

شیرین زیباترین و گرایش و توسعه 
 ترین تکنیک در والیبال

 آبشار )اسپک(

 
خطاهای آبشارآشنایی با   

 
نحوه صحیح سه گام و پرشی آموزش 

 والیبال و آموزش ضربه به توپ
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در تمرینات آبشار و سه گام باید موارد مهم 

حرکت دست و پارو برای دانشجویان ساده 

سازی کنیم و با اجرای تمرینات مکرر و 

تمرین ها به صورت فرضی و بدون توپ و 

 تور 

 
 وسایل مورد نیاز : ندارد

محدوده : هرجای زمین شروع به پرش کرده به صورت سه 

 گام

 

 

 وتمرین دوم داشجویان روی خط یک سوم ایستاده و به صورت فرضی حمله میکنند  در 

 سه گام را اجرا می کنند) بدون توپ برای یادگیری (

 
 

 وسایل مورد نیاز : تور

زمین والیبال  3/1محدوده : محدوده   

 

در تمرین سوم آشنایی دست باچگونگی زدن 

ضربه با توپ به کمک دیوار و چگونگی 

مچ برروی توپ با تمرین تقه با  شکستن

 دیوار به صورت مکرر
 

 وسایل مورد نیاز : توپ

 محدوده : دیوارهای سالن

 

 

در تمرین آخر برای یادگیری اسپک 

)آبشار( وسایل پیشرفته ای آمدن از جمله 

آنها دستگاه اسپک که در تصویر میبینید. 

دانشجویان برای تمرین حمله کرده و سه گام 

 میگیرند 
 

 وسایل مورد نیاز : دستگاه اسپک و توپ

 محدوده : زمین والیبال محدوده تور



 

 

 طرح درس جلسه ششم والیبال تربیت بدنی

 زمان فعالیت

 سلام 
غیابحضور و   

 بازبینی بهداشت
 بررسی تجهیزات و وسایل

 بیان نکات بهداشتی و سلامت

  

 نرمش عمومی نرمش اختصاصی
  

و مچ دست و پانرمش ىاىن مفاصل كمربند شانه   
 

 راه رفتن
 انواع دویدن

 حرکات کششی

 
رو به روی هم با زدن پنجه و ساعدگرم کردن با توپ به صورت دو به دو   

  

  انواع تمرین
 
 
آموزش نحوه صحیح پاس 
دادن مناسب برای آبشار 
که نحوه پاس دادن ایستاده 
و پرشی و پاس پشت و 
کوتاه و در کل مهم بودن 

 پست پاسوری

  

و  دو به دو رو به روی هم در مجاورت تور پنجه به صورت ایستادهدانشجویان 
 متحرک

  
1 

مرین پاس بلند به صورت جهشی به طوری که یک عده از دانشجویان سرویس ت
 می زنند و عده دیگر دریافت با ساعد و پاسور تمرین پاس میکند 

 
 
2 

مرین پاس پشت به همان صورت ت   
3 

  تمرین پاسور باحلقه پاسوری برای تمرکز و دقت بیشتر در پاس دادن
4 

و مرور تمرینات جلسات قبل و این جلسه در حین بازیوقت آزاد وپرداختن به بازی آزاد برحسب علاقه   
 

 
 
 

 دوییدن آرام 
 کششی

 

 
 
 

 

 

12تعداد وسایل موجود:  نام مربی: علوي 

75زمان تدریس:  مقطع سنی: نوجوانان  

نفر12تعداد اعضای تیم: زش انواع پاس روی تور و تمرینات آنموضوع آموزش: آمو   

 وسایل مورد نیاز: توپ جنس:مذکر

آموزشیاهداف   
حرکتی-حیطه روانی حیطه شناختی حیطه عاطفی  

مهم ترین و گرایش و توسعه 
 تاثیرگذارترین تکنیک یعنی پاسوری

 
پاسور و شناخت بهتر این آشنایی با خطاهای 

 پست

 
ش پاس و تکنیک های ابتدایی آموز

 پاسوری
 

10 
قه

قی
د

 

ی
ده

ان
زم

سا
 

15 
قه

قی
د

 
قه 10
قی
 د

ن
رد

 ک
رم

 گ
ر 

رو
م

ب 
طال

م

ته
ش
گذ

 
20 

قه
قی
د

 

ید
جد

ت 
ر
ها

 م
ش

ز
مو

 آ

15
قه

قی
د

 

ی
ز
با

 
ت

ش
زگ

با
 

5
قه

قی
د

 



 

 

 

نحوه صحیح حرکات درتمرینات ابتدایی 

بدن از جمله دست و پا و زدن پنجه در 

مجاورت تور دو به دو برای تمرکز 

 بیشتر و دقت بالاتر

  

 
 وسایل مورد نیاز : توپ و تور

متر کنار تور 9محدوده :   

 

در تمرین بعدی پاس بلند به صورت 

پرشی و تمرکز بیشتربه صورتی که 

 توپ را در بالاترین نقطه، نسبت به توپ

پنجه بزنند و تمرین ترکیبی وگروهی هم 

 می شود با مرور جلسات اجرا کرد 
 

 وسایل مورد نیاز : توپ و تور

 محدوده : زمین کامل والیبال

  

 

در این تمرین همان مثل تمرین قبل ولی 

 پاس به صورت پاس پشت سر باشد 

 

 

 
 وسایل موردنیاز : توپ و تور

9×18محدوده : زمین کامل والیبال   

 

تمرین با حلقه پاسوری برای دقت بیشتر 

و بالا رفتن تمرکز بازیکن و تمرین با 

حلقه بسکتبال به صورت مسابقه ایی و 

 جا افتادن پنجه نرم برای پاسور تا بتواند

انواع پاس را بدهد به عنوان مهره ی 

 بسیار مهم

 
 وسایل مورد نیاز : حلقه پاسوری و بسکتبال و توپ و تور

متر زیر تور 9خط محدوده :   



 

 

 

 

آنکه تقدیر تو باشد  موفقیت قبل از  

 وابسته به *تصمیم* توست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موفق و پیروز باشید


