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متن انگلیسی راسا زبانمتن انگلیسی راسا زبان
Introduction to Volleyball

Volleyball is a fast-paced and exciting sport that is played all over the world. It is a team sport in which 
two teams, typically consisting of six players each, compete to score points by hitting a ball over a net 
and preventing the opposing team from returning it. The game is played on a rectangular court divided 
by a net, and the primary goal is to ground the ball on the opponent’s side of the court.

The history of volleyball dates back to 1895 when it was invented by William G. Morgan in the United 
States. Originally called “mintonette,” the game was created as a combination of basketball, baseball, 
tennis, and handball. Over time, the sport evolved and gained popularity internationally, eventually 
becoming an Olympic sport in 1964.

Volleyball is popular because it is accessible to players of all ages and skill levels. It can be played 
indoors or outdoors, on grass, or even on sand as beach volleyball. The simplicity of the rules and the 
minimal equipment required make it an attractive choice for schools, communities, and professional 
athletes alike.

The standard rules involve rally scoring, meaning a point is awarded on every rally regardless of which 
team served. Matches are typically played in a best-of-five sets format, and the team that wins three 
sets first wins the match. Each set is played to 25 points (except the fifth set, which is to 15 points), and a 
team must win by at least two points.

Volleyball encourages teamwork, communication, coordination, and physical fitness. It helps players 
develop speed, agility, and strength while also emphasizing strategic thinking and quick decision-
making. Whether played casually or competitively, volleyball is a sport that offers fun, excitement, and 
health benefits.

بخش اول: آشنایی با والیبال

والیبال یک ورزش پرتحرک و هیجان انگیز است که در سراسر جهان انجام می شود. این یک ورزش تیمی است که در آن 
دو تیم، که معمولًا از شش بازیکن تشکیل شده اند، برای کسب امتیاز با ضربه زدن به توپ از روی تور و جلوگیری از 

بازگشت آن توسط تیم حریف با یکدیگر رقابت می کنند. این بازی در یک زمین مستطیلی که توسط یک تور به دو نیمه 
تقسیم شده است، انجام می شود و هدف اصلی، نشاندن توپ در زمین حریف است.

تاریخچه والیبال به سال 1895 برمی گردد، زمانی که توسط ویلیام جی. مورگان در ایالات متحده اختراع شد. این بازی 
که در ابتدا »مینتونت« نامیده می شد، ترکیبی از بسکتبال، بیسبال، تنیس و هندبال بود. با گذشت زمان، این ورزش 

تکامل یافت و در سطح بین المللی محبوبیت پیدا کرد و در نهایت در سال 1964 به یک ورزش المپیکی تبدیل شد.

والیبال محبوب است زیرا برای بازیکنان در تمام سنین و سطوح مهارت قابل دسترس است. می توان آن را در داخل یا 
خارج از سالن، روی چمن یا حتی روی شن به عنوان والیبال ساحلی بازی کرد. سادگی قوانین و حداقل تجهیزات مورد 

نیاز، آن را به یک انتخاب جذاب برای مدارس، جوامع و ورزشکاران حرفه ای تبدیل کرده است.

قوانین استاندارد شامل سیستم رالی است، به این معنی که در هر رالی، صرف نظر از اینکه کدام تیم سرویس زده 
است، یک امتیاز تعلق می گیرد. مسابقات معمولًا به صورت بهترین از پنج ست انجام می شود و تیمی که زودتر سه 

ست را ببرد، برنده مسابقه است. هر ست تا امتیاز 25 انجام می شود )به جز ست پنجم که تا امتیاز 15 است( و یک تیم 
باید با حداقل دو امتیاز اختلاف برنده شود.

والیبال کار تیمی، ارتباط، هماهنگی و آمادگی جسمانی را تشویق می کند. این ورزش به بازیکنان کمک می کند تا 
سرعت، چابکی و قدرت خود را توسعه دهند و در عین حال بر تفکر استراتژیک و تصمیم گیری سریع تأکید دارد. 
والیبال، چه به صورت تفریحی و چه رقابتی انجام شود، ورزشی است که سرگرمی، هیجان و فواید سلامتی را ارائه 

می دهد.

Basic Rules and Equipment

To play volleyball, you need very little equipment: a ball, a net, and a flat playing surface. Despite its 
simplicity, the rules of volleyball are very structured and essential for fair play.
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The court is 18 meters long and 9 meters wide, divided equally by a net. For men’s volleyball, the net is 
set at 2.43 meters high, and for women’s, it’s 2.24 meters. Each team occupies one side of the court and 
rotates clockwise each time they win a point on the opponent’s serve.

The ball must be hit over the net using a clean hit — players are not allowed to catch, hold, or throw the 
ball. A team can hit the ball up to three times before sending it back over the net. A single player cannot 
hit the ball twice in a row. Common hits include the forearm pass (bump), overhead pass (set), spike 
(attack), and block.

Serving is how play begins. There are different types of serves such as underhand, overhand, and jump 
serve. If the ball touches the net during the serve but still lands in bounds, the play continues.

Scoring is rally-based, meaning a point is scored on every rally. A team wins a set when it reaches 25 
points with at least a 2-point lead. If teams are tied at 24–24, play continues until one team leads by two 
points. Matches are played best-of-five, and if a fifth set is needed, it goes to 15 points.

Violations include touching the net, stepping over the center line, double hits, and illegal rotations. These 
lead to a point for the opposing team.

The simplicity of volleyball’s equipment and the clarity of its rules have contributed to its global 
popularity and its widespread adoption in schools and sports clubs.

قوانین و تجهیزات اولیه

برای بازی والیبال، به تجهیزات بسیار کمی نیاز دارید: یک توپ، یک تور و یک سطح بازی صاف. با وجود سادگی آن، 
قوانین والیبال بسیار ساختاریافته و برای بازی جوانمردانه ضروری هستند.

طول زمین 18 متر و عرض آن 9 متر است که توسط یک تور به دو قسمت مساوی تقسیم می شود. ارتفاع تور برای 
والیبال مردان 2.43 متر و برای زنان 2.24 متر است. هر تیم یک طرف زمین را اشغال می کند و هر بار که در سرویس 

حریف امتیاز می گیرد، در جهت عقربه های ساعت می چرخد.

توپ باید با یک ضربه تمیز از روی تور عبور داده شود — بازیکنان مجاز به گرفتن، نگه داشتن یا پرتاب کردن توپ 
نیستند. یک تیم می تواند حداکثر سه بار به توپ ضربه بزند قبل از اینکه آن را به طرف دیگر تور بفرستد. یک بازیکن 

نمی تواند دو بار متوالی به توپ ضربه بزند. ضربات رایج شامل ساعد )آبشار(، پاس پنجه )پاس(، اسپک )حمله( و دفاع 
روی تور )دفاع( است.

سرویس زدن نحوه شروع بازی است. انواع مختلفی از سرویس وجود دارد مانند سرویس ساده، سرویس چکشی 
و سرویس پرشی. اگر توپ در حین سرویس به تور برخورد کند اما همچنان در داخل زمین فرود آید، بازی ادامه پیدا 

می کند.

امتیازدهی بر اساس سیستم رالی است، به این معنی که در هر رالی یک امتیاز کسب می شود. تیمی که زودتر به امتیاز 
25 برسد و حداقل دو امتیاز از حریف پیش باشد، برنده یک ست می شود. اگر امتیاز دو تیم 24–24 مساوی شود، بازی 

تا زمانی ادامه می یابد که یک تیم دو امتیاز از حریف جلو بیفتد. مسابقات به صورت بهترین از پنج ست انجام می شود 
و اگر ست پنجم لازم باشد، تا امتیاز 15 ادامه خواهد داشت.

تخلفات شامل لمس تور، پا گذاشتن از خط وسط، دوبل و چرخش غیرقانونی است. این تخلفات منجر به کسب امتیاز 
برای تیم حریف می شود.

سادگی تجهیزات والیبال و وضوح قوانین آن به محبوبیت جهانی و پذیرش گسترده آن در مدارس و باشگاه های ورزشی 
کمک کرده است.

Player Positions and Roles

In volleyball, each player has a specific role and position on the court. Understanding these roles is 
crucial for developing teamwork and strategy.

The six positions on the court are: setter, outside hitter, opposite hitter, middle blocker, libero, and 
defensive specialist. Each has unique responsibilities.
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The setter is like the quarterback of the team. They touch the ball on almost every play and are 
responsible for setting the ball for attackers. A good setter must have great hands, quick decision-
making, and excellent communication skills.

Outside hitters play in both the front and back rows and are often the primary attackers. They must be 
strong, agile, and able to adjust to different sets. They also need to be good at passing and defense.

Opposite hitters play opposite the setter and are responsible for attacking from the right side of the 
court. They also block the opponent’s outside hitter and need to be versatile in both offense and defense.

Middle blockers are key defensive players who block attacks from the opponent. They must be quick to 
jump and have good timing. Offensively, they perform fast-paced attacks near the net.

Liberos are defensive specialists who wear a different-colored jersey. They can replace any back-row 
player without prior notice and are not allowed to attack the ball above the net. Their main job is to 
receive serves and dig attacks.

Defensive specialists are similar to liberos but don’t have the same substitution flexibility. They come in 
for specific back-row players to strengthen the defense.

Each player rotates one position clockwise every time their team wins the serve. This rotation ensures 
that all players experience different roles on the court, although substitutions and strategic plays are 
used to maintain strong formations.

Knowing each position’s strengths and responsibilities helps teams work together effectively and win 
more matches.

پست ها و نقش های بازیکنان

در والیبال، هر بازیکن نقش و موقعیت خاصی در زمین دارد. درک این نقش ها برای توسعه کار تیمی و استراتژی 
بسیار مهم است.

شش پست در زمین وجود دارد: پاسور، دریافت کننده قدرتی، پشت خط زن، مدافع میانی، لیبرو و بازیکن دفاعی 
تخصصی. هر کدام مسئولیت های منحصر به فردی دارند.

پاسور مانند مغز متفکر تیم است. آنها تقریباً در هر بازی به توپ دست می زنند و مسئول پاس دادن توپ برای 
مهاجمان هستند. یک پاسور خوب باید دست های عالی، تصمیم گیری سریع و مهارت های ارتباطی عالی داشته باشد.

دریافت کننده های قدرتی هم در خط جلو و هم در خط عقب بازی می کنند و اغلب مهاجمان اصلی هستند. آنها باید 
قوی، چابک و قادر به تطبیق با پاس های مختلف باشند. آنها همچنین باید در دریافت و دفاع خوب باشند.

پشت خط زن روبروی پاسور بازی می کند و مسئول حمله از سمت راست زمین است. آنها همچنین دفاع روی تور در 
مقابل دریافت کننده قدرتی حریف را بر عهده دارند و باید در حمله و دفاع همه کاره باشند.

مدافعان میانی بازیکنان دفاعی کلیدی هستند که حملات حریف را دفاع می کنند. آنها باید سریع بپرند و زمان بندی 
خوبی داشته باشند. در حمله، آنها حملات سریع نزدیک تور را انجام می دهند.

لیبروها متخصصان دفاعی هستند که پیراهن رنگ متفاوتی می پوشند. آنها می توانند بدون اطلاع قبلی جایگزین هر 
بازیکن خط عقب شوند و مجاز به حمله به توپ بالاتر از تور نیستند. وظیفه اصلی آنها دریافت سرویس و توپگیری 

در مقابل حملات است.

بازیکنان دفاعی تخصصی شبیه لیبروها هستند اما انعطاف پذیری تعویض آنها به اندازه لیبروها نیست. آنها برای 
تقویت دفاع به جای بازیکنان خاص خط عقب وارد زمین می شوند.

هر بازیکن هر بار که تیمش سرویس را می برد، یک موقعیت در جهت عقربه های ساعت می چرخد. این چرخش 
تضمین می کند که همه بازیکنان نقش های مختلفی را در زمین تجربه کنند، اگرچه از تعویض ها و بازی های 

استراتژیک برای حفظ ترکیب های قوی استفاده می شود.

دانستن نقاط قوت و مسئولیت های هر پست به تیم ها کمک می کند تا به طور موثر با یکدیگر کار کنند و مسابقات 
بیشتری را ببرند.
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Volleyball Skills and Techniques

To become a good volleyball player, mastering key skills and techniques is essential. These include 
serving, passing, setting, attacking, blocking, and digging.

Serving is the skill used to start each rally. A strong serve puts pressure on the opposing team. Players 
can choose from float serves (with no spin), topspin serves (fast and dipping), or jump serves (powerful 
and aggressive).

Passing, especially the forearm pass or bump, is crucial for receiving serves and keeping the ball in play. 
Players must have a stable stance, arms together, and eyes focused on the ball.

Setting is the technique of delivering the ball to an attacker. A good set is accurate, with a smooth hand 
motion and good body positioning. Setters must be quick and read the game well.

Attacking or spiking involves jumping and hitting the ball forcefully into the opponent’s court. Timing 
and coordination are key. Players must use a strong arm swing and jump with power.

Blocking is a defensive skill that prevents the opponent’s spike from crossing the net. It requires quick 
reactions, precise timing, and good communication with teammates.

Digging is used to prevent the ball from hitting the ground after a spike. Players dive or stretch to keep 
the ball alive, often using their forearms.

Practicing drills that focus on each of these skills can dramatically improve performance. Footwork, 
timing, and consistency are crucial. A great volleyball player isn’t just strong — they’re smart, 
disciplined, and focused.

مهارت ها و تکنیک های والیبال

برای تبدیل شدن به یک بازیکن والیبال خوب، تسلط بر مهارت ها و تکنیک های کلیدی ضروری است. این مهارت ها 
شامل سرویس، پاس، پاس دادن، حمله، دفاع روی تور و توپگیری است.

سرویس مهارتی است که برای شروع هر رالی استفاده می شود. یک سرویس قوی تیم حریف را تحت فشار قرار 
می دهد. بازیکنان می توانند از سرویس های شناور )بدون چرخش(، سرویس های تاپی )سریع و با قوس رو به پایین( یا 

سرویس های پرشی )قدرتمند و تهاجمی( انتخاب کنند.

پاس دادن، به ویژه پاس ساعد یا آبشار، برای دریافت سرویس و نگه داشتن توپ در جریان بازی بسیار مهم است. 
بازیکنان باید وضعیت بدنی ثابت، بازوهای به هم چسبیده و چشمانی متمرکز بر توپ داشته باشند.

پاس دادن تکنیک رساندن توپ به مهاجم است. یک پاس خوب دقیق، با حرکت نرم دست و وضعیت بدنی مناسب 
است. پاسورها باید سریع باشند و بازی را به خوبی بخوانند.

حمله یا اسپک شامل پریدن و ضربه زدن محکم به توپ در زمین حریف است. زمان بندی و هماهنگی کلیدی هستند. 
بازیکنان باید از چرخش قوی بازو و پرش با قدرت استفاده کنند.

دفاع روی تور یک مهارت دفاعی است که از عبور اسپک حریف از تور جلوگیری می کند. این مهارت نیازمند واکنش های 
سریع، زمان بندی دقیق و ارتباط خوب با هم تیمی ها است.

توپگیری برای جلوگیری از برخورد توپ به زمین پس از اسپک استفاده می شود. بازیکنان برای زنده نگه داشتن توپ، 
اغلب با استفاده از ساعد خود، شیرجه می زنند یا کشیده می شوند.

تمریناتی که بر روی هر یک از این مهارت ها تمرکز دارند می توانند عملکرد را به طور چشمگیری بهبود بخشند. کار پا، 
زمان بندی و ثبات بسیار مهم هستند. یک بازیکن والیبال عالی فقط قوی نیست — او باهوش، منظم و متمرکز است.

Strategy and Teamwork in Volleyball

Volleyball is not just about individual skill; it’s about teamwork and strategy. A well-coordinated team 
can outplay a stronger team that lacks organization.

A common offensive strategy is the “pass-set-spike” system. The goal is to make three controlled touches: 
a pass from the back row, a set from the setter, and a spike from an attacker. The better these touches 
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are, the more likely the team is to score.

Teams also use various formations like 5-1 (five attackers and one setter) or 6-2 (six attackers, with two 
acting as setters depending on rotation). These systems depend on the players’ strengths.

Defensively, players must cover the court wisely. Zone defense divides the court into areas each player 
must cover. Man-to-man defense assigns specific opponents to each defender.

Communication is a big part of strategy. Players must talk constantly — calling out “mine,” “out,” or 
“switch” helps avoid confusion. Eye contact, hand signals, and pre-set plays also improve coordination.

Serving strategies include targeting weaker passers, aiming for the back corners, or using unpredictable 
serves. Some teams use float serves to disrupt rhythm, while others use powerful jump serves to force 
errors.

Blocking strategies involve reading the setter’s eyes and anticipating attacks. Double or triple blocks are 
used against strong hitters.

Mental strength and trust between teammates are key. No matter how skilled individual players are, 
they won’t succeed without working as one unit.

استراتژی و کار تیمی در والیبال

والیبال فقط مهارت فردی نیست؛ بلکه در مورد کار تیمی و استراتژی است. یک تیم هماهنگ می تواند تیمی قوی تر که 
فاقد سازماندهی است را شکست دهد.

یک استراتژی تهاجمی رایج سیستم »دریافت-پاس-اسپک« است. هدف این است که سه لمس کنترل شده انجام شود: 
دریافت از خط عقب، پاس از پاسور و اسپک از مهاجم. هرچه این لمس ها بهتر باشند، احتمال گلزنی تیم بیشتر است.

تیم ها همچنین از ترکیب های مختلفی مانند 5-1 )پنج مهاجم و یک پاسور( یا 6-2 )شش مهاجم، با دو نفر به عنوان 
پاسور بسته به چرخش( استفاده می کنند. این سیستم ها به نقاط قوت بازیکنان بستگی دارند.

در دفاع، بازیکنان باید زمین را هوشمندانه پوشش دهند. دفاع منطقه ای زمین را به مناطقی تقسیم می کند که هر 
بازیکن باید آن را پوشش دهد. دفاع نفر به نفر، مدافعان خاصی را به هر یک از مهاجمان حریف اختصاص می دهد.

ارتباط بخش بزرگی از استراتژی است. بازیکنان باید دائماً صحبت کنند — صدا زدن »مال من«، »بیرون« یا »عوض« به 
جلوگیری از سردرگمی کمک می کند. تماس چشمی، علامت های دست و بازی های از پیش تعیین شده نیز هماهنگی 

را بهبود می بخشند.

استراتژی های سرویس شامل هدف قرار دادن دریافت کننده های ضعیف تر، هدف قرار دادن گوشه های عقب زمین یا 
استفاده از سرویس های غیرقابل پیش بینی است. برخی از تیم ها از سرویس های شناور برای برهم زدن ریتم استفاده 

می کنند، در حالی که برخی دیگر از سرویس های پرشی قدرتمند برای ایجاد اشتباه در تیم حریف استفاده می کنند.

استراتژی های دفاع روی تور شامل خواندن چشم های پاسور و پیش بینی حملات است. دفاع دوبل یا سوبل در مقابل 
مهاجمان قوی استفاده می شود.

قدرت ذهنی و اعتماد بین هم تیمی ها کلیدی است. مهم نیست که بازیکنان انفرادی چقدر ماهر باشند، بدون کار 
کردن به عنوان یک واحد موفق نخواهند شد

The Benefits of Playing Volleyball

Playing volleyball has many benefits, both physical and mental. It’s a sport that builds strength, speed, 
endurance, and coordination. But beyond physical fitness, it also improves communication, teamwork, 
and discipline.

Volleyball is a full-body workout. Jumping builds leg muscles, hitting strengthens the arms and core, 
and quick footwork improves agility. It helps develop fast reflexes and sharpens hand-eye coordination. 
Playing regularly increases stamina and cardiovascular health.

The game also encourages team spirit. Because every point requires cooperation, players learn to trust 
and rely on each other. This builds strong bonds and social skills. Whether you’re playing with friends, 
classmates, or in a league, the sense of belonging boosts confidence.

https://rasazaban.ir
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Mentally, volleyball requires focus and quick decision-making. Players must read the game, anticipate 
opponents’ moves, and react instantly. This sharpens the brain and promotes critical thinking.

The sport is also known for reducing stress. Physical activity releases endorphins, and being part of a 
team creates a supportive environment. Many people find volleyball a great way to escape everyday 
worries.

Additionally, volleyball is accessible. You don’t need fancy gear or expensive memberships to enjoy it. 
Just a ball, a net, and some friends are enough to start playing.

For young people, volleyball teaches responsibility and commitment. For older adults, it keeps the body 
active and the mind sharp. It’s truly a sport for all ages.

Whether you play for fun, fitness, or competition, volleyball offers a unique mix of benefits that make it 
one of the most rewarding sports out there.

فواید بازی والیبال

بازی والیبال فواید بسیاری هم از نظر جسمی و هم از نظر ذهنی دارد. این ورزشی است که قدرت، سرعت، استقامت و 
هماهنگی را تقویت می کند. اما فراتر از آمادگی جسمانی، ارتباط، کار تیمی و نظم را نیز بهبود می بخشد.

والیبال یک تمرین تمام بدن است. پریدن عضلات پا را می سازد، ضربه زدن بازوها و هسته بدن را تقویت می کند و کار 
پای سریع چابکی را بهبود می بخشد. به توسعه رفلکس های سریع و تقویت هماهنگی چشم و دست کمک می کند. 

بازی منظم استقامت و سلامت قلب و عروق را افزایش می دهد.

این بازی همچنین روحیه تیمی را تشویق می کند. از آنجایی که هر امتیاز نیازمند همکاری است، بازیکنان یاد می گیرند 
به یکدیگر اعتماد کنند و به هم تکیه کنند. این امر پیوندهای قوی و مهارت های اجتماعی را ایجاد می کند. چه با 

دوستان، همکلاسی ها یا در یک لیگ بازی کنید، حس تعلق خاطر اعتماد به نفس را افزایش می دهد.

از نظر ذهنی، والیبال نیازمند تمرکز و تصمیم گیری سریع است. بازیکنان باید بازی را بخوانند، حرکات حریف را 
پیش بینی کنند و فوراً واکنش نشان دهند. این امر ذهن را تیز می کند و تفکر انتقادی را ارتقا می دهد.

این ورزش همچنین به کاهش استرس معروف است. فعالیت بدنی اندورفین آزاد می کند و عضویت در یک تیم یک 
محیط حمایتی ایجاد می کند. بسیاری از افراد والیبال را راهی عالی برای فرار از نگرانی های روزمره می دانند.

علاوه بر این، والیبال در دسترس است. برای لذت بردن از آن نیازی به تجهیزات فانتزی یا عضویت های گران قیمت 
ندارید. فقط یک توپ، یک تور و چند دوست برای شروع بازی کافی است.

برای جوانان، والیبال مسئولیت پذیری و تعهد را آموزش می دهد. برای بزرگسالان، بدن را فعال و ذهن را تیز نگه 
می دارد. این واقعاً ورزشی برای تمام سنین است.

چه برای تفریح، تناسب اندام یا رقابت بازی کنید، والیبال ترکیبی منحصر به فرد از مزایا را ارائه می دهد که آن را به یکی 
از ارزشمندترین ورزش ها تبدیل می کند.
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