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محافظت از توپ
قدم  يک زمین تمرين که در ھر کدام  10قدم در  10

يک گروه دونفره بازيکن قرار مي گیرند

دفاع مي کند  B    ثانیه صاحب توپ بوده  20به مدت
 Aو در فضاي محدود بايستي توپ را حفظ نموده و 

بازيکن 
او نبايد توپ را از دست دھد و بايستي به خوبي از 

.توپ محافظت نمايد
مھاجم بايد توپ را با پاي دور از مدافع حفظ کند تا -مھاجم بايد توپ را با پاي دور از مدافع حفظ کند تا -

اين مھارت . احتمال از دست دادن توپ کمتر شود
.قراردادن بدن میان توپ و حريف نامیده مي شود



محافظت و چرخش با توپ, دريافت کردن 
قدم محدوده اي که با مخروط مشخص مي  10قدم در  20

گردد
قدم  15در فاصله  2به وسیله مدافع شماره  1مھاجم :مراحل

توپي را که توسط سرور براي او   1.دفاع شده است 3از سرور 
محافظت نموده و سپس به سمت , ارسال مي شود کنترل 

 1.سرور ديگر سوي زمین چرخیده و توپ را به او پاس مي دھد
بايد به سرعت از مدافع خود فرار نموده و پس از دريافت توپ و 

چرخش توپ را به ديگر سرور پاس دھد
- را به وجود آورده و سعي مي کنند که  1*2حال ھر دو حالت 

توپ را به
:ھدف تمرين

اين يک تمرين ساده است و سرويس توپ بايد به صورتھاي 
مختلف و با سرعت و شدت متفاوت به صورت زمینيمختلف و با سرعت و شدت متفاوت به صورت زمیني

و ھوايي ارسال گردد و مربي مي تواند بر روي اين موارد تکیه  
:کند

فرار از دست مدافع مستقیم قبل از پاس سرور به وسیله  
سرعت قبل از حرکت براي دريافت توپ,تغییر جھت 

حرکت کردن در يک زاويه نسبت به سرور ارسال کننده پاس-
- آگاھي از وضعیت و موقعیت و نوع حرکت مدافع در ھنگامیکه  

توپ دريافت شده است
قرار دادن بدن در مقابل توپ و مدافع اگر لازم بود-

- چرخش کردن در مقابل حرکت مدافع اگر مدافع از سمت   
راست به مھاجم نزديک مي شود او به سرعت از سمت چپ 

.چرخش نمايد



محافظت و چرخش کردن ھمراه با , دريافت 
بازي ترکیبي

بازيکن دو  4قدمي ھر تیم شامل  20يک مربع 
بازيکن در داخل و دو بازکن در خارج زمین

:مراحل
  20*  20در داخل محوطه  2*2بازي : تمرين

است  تیمي  که مالک توپ است حفظ توپ 
نموده و آنرا به دو بازيکن ديگر که در خارج زمین  

.  قرار دارند مي رساند


