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 والیبال ویژه آماده سازی جسمانی 

بتی  لهت و و متتا؛ متات ف  )ت       (  ماتامی د  قادر  است؛  ماتامی د  ر  روع لهت)        همااهگیی والیبال ورزش 

ماتامی د بتی  نمت  و      از ترکیب مدرو و سرل؛ ف رو انفجارت و تواع حاصل فد شو  (تکگیکو  چالاکیو  سرعت بدع

انضابا   رتباا  مببات و اعتمااد و    ا    ماامی د بی  الهات ف  )  تیم(قدر  ذهگیو  اعتماد به نفسو  تمرکز  بدع

 ر کتل   افتا  .(وحد  فرمانادهی و  رهبری    کا ر فید و فدیری د و بازیکیاعماامی د بی  (و تاکتیک آماده سازی تیمی

 اولوی؛ مرار  ار ؟ و کدام ب ش آع  رآفا ه سازت جتااند چ  جای امد  ار  و  ،سیت م آفا ه سازت تیم و بازیکیاع
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پیشرف؛ بازیکیاع  ر جیب  مات تکییکد و تاک یکد فهم برات ماانطور ک   ر شکل صفح  مبل فشامده کر ید، یک پیش نیاز 

ع و رسیدع ب  اوج لا)کر ، ل وه بر آفا گد نمید، آفا گد جتااند  فد باشد. بر ای  فبیا و با توج  ب  نیاز فربیتاع و بازیکیتا  

ع شدیم تا با تهی  فع بتر تتری  و جدیتدتری     آه سازت جتااند ویژه والیبال، بر فا آل کشور ب  آخری  فطالب فربوط ب  والیبا

روت  pdfک اب مات فربوط ب  آفا ه سازت جتااند ویژه والیبال، چکیده فطالب آع را ترجا  کر ه و بت  صتورو فایتل متات     

با توج  ب  وسع؛ کشورفاع، ما  لزیزاع  ر سراسر کشور و ح د فارسد زبانتاع سراستر    تاسای؛ فدراسیوع والیبال مرار  میم 

  نیا ب وانید از ای  فطالب بهره فید شوند، ب  ای  افید ک  گافد مرچید کوچک  ر جه؛ خدف؛ ب  فر م لزیز کشورفاع باشد.
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لا)کتر  بازیکیتاع و    اوجب   رسیدعک  برات  و ت صصد اس؛  یوعفاز تارییاو  ات یب ججتااند یک فرآیید چید آفا ه سازت 

ای  برناف  تاریید برپای  ت اصول پای  ات طراحد فد شو  ک  بییتاع متات    ج)وگیرت از آسیب  یدگد آنها طراحد شده اس؛.

و باید توج  ویتژه ات   ل)اد و لا)د برات ایجا  یک برناف  سالیان  آفا ه سازت جتااند برات بازیکیاع والیبال را شکل فد  مد

اییک  آفا ه ستازت جتتااند بترات    ضا   .بشو  (تاری    کیفی؛تاری شدو فیزاع و  (تاری    کای؛ تاری حجم  ب  فیزاع

ت ت صصتد ف  )ت   ارات   اه ات با بزرگتالاع  ار ، و  ر تتیم متات بزرگتتالاع نیتز پتت؛ مت      دتفاوو لانونهالاع و نوجواناع 

اصت)د   ضا   ر  وره مات ف  )  آفتا ه ستازت تتیم، یکتد از چتالش متات       ر  باشید.   فدونیازمات آفا گد جتااند ویژه خ

تااند و تارییاو تکییکد و تاک یکد فد باشد ک  فربیاع و بازیکیاع ایجا  تعا ل و  ا ع اولوی؛ فیاسب ب  تارییاو آفا گد ج

 بیدت تارییاو ب  آنها خوامیم پر اخ؛. ر فباحث فربوط ب   وره 

یبال باید از تواع انفجارت بالاید برخور ار باشید تا ب وانید پرش مات ب)ید انجام  مید و خی)د سریع و مدرتاید بت   بازیکیاع وال

ن ت؛ تا پایاع س؛ پیجم با تاام تواع انجام  مید، از سوت  ی تر بایتد از سترل؛     ؛دات س پ ضرب  بزنید و ای  کار را از ابتو

بهره ببرند و  ر لی  حتال ب وانیتد    ، شیرج  ز ع، اف؛ ب  په)و و ...بالاید  ر توپ یرتلکس العال، ماامی د و انعطاف پذیرت 

خی)د سریع  ر فتاف؛ مات کوتاه جاب  جا شوند و تغییر جه؛ بدمید، ک  برات اجرات فیاسب ما  اییها نیازفید له و فیاع 

 تی  موت و با ثباو مت ید، ضا  اییک  ففاصل بدع نیز باید از تحرک پذیرت بالاید برخور ار باشید. 

 ب  خوانیدگاع فح رم ارائ   میم:زیر  د را  ر فوار  ش مت یم تا  ر چیدی  ب ش ب  صورو س)ت)  وار فطالب ر ت

 برناف  ریزت تارییاو آفا ه سازت جتااند 

 نحوه ارزیابد و آزفوع گیرت از بازیکیاع 

  تارییاو آعو تحرک پذیرت 

 تعا ل و ثباو و تارییاو آع 

 مدرو و تارییاو آع 

 تواع و تارییاو آع 

 و چابکد و تارییاو آع چالاکد 

  تارییاو فیاع تی 

  تارییاو پیش یران  و اص حد برات شان 

 آفا ه سازت جتااند بر فبیات سیت م انرژت والیبال 

  ر آفا ه سازت جتااند آشیا شویم. و ک)د افا  ر اب دا باید با اصول پای 

خوامد شد کت  بایتد  ر طراحتد تاتری  فتور       اصل پای   ر آفا ه سازت جتااند برات والیبال  ر ای  متا؛ توضیح  ا ه  10

 گتوامد مبل از آغاز مر برناف  آفا ه سازت جتااند، بازیکیتاع بایتد از پزشتک ف  صت       توج  مرار گرف   و ب  کار بر ه شوند.

آفتا ه   ارییتاو تتوانتاید لازم  ر اجترات    س ف؛ کافل برخور ار بتو ه و  تا تأیید گر   ک  آنها از س ف؛ جتااند تهی  ناایید

ت تاریید یا  ت باید  ر خصوص برناف فش   فد گر   ک  چ  ف حهاو ویژه ابا ای  کار و ماییطور  ا  ارندرسازت جتااند 

 ر .تغذی  ات آنها صورو پذی
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 اصول پایه در آماده سازی جسمانی

 ویژه سازی -1

 یحصر ب  فر  و ویژه مااع ورزش فد باشد.برناف  آفا ه سازت جتااند برات مر ورزش، ف

 تواناید

 رک ای  فوضوع ک  مر ورزش  ارات موانی ، امداف، تجهیزاو، ال ومات جاب  جاید، نیازمتات انترژت و فهتارتد ف فتاوو فتد      

تارییاو بازیکیاع والیبال بتیار ف فاوو از تارییاو  ی ر رش   مات ورزشد فد باشد، بیابرای  آفا ه سازت جتااند آنها  باشد.

پتت؛ متات ف  )ت  بتا متم ف فتاوو فتد باشتد.         و ال ومات حرک د  ر  روع والیبال نیز نیازمات جتااند  نیز ف فاوو اس؛.

فهاجااع  ارات ال ومات جابت  جتاید ف فتاوو، نحتوه و تعتدا        -پاسورما، بازیکیاع مطر پاسور، فدافعاع فیاند و  ریاف؛ کییده

 پرش مات ف فاوو و ... فد باشید.

 سازگار/ پیشرونده -2

مااع طور ک  بدع شاا تح؛ بارمات تاریید تاری  فد کید، ب  فرور زفاع فد توانید بار تاریید را بیش ر کتر ه و ست ؛ تتر    

و چیزت نیت؛ ک   ر یک شب رخ  مد ب)ک   ر طول زفاع بت  وجتو  فتد    ی  را سازگارت پیشرونده فد گویید ا -تاری  کیید

تاری  از س  لافل ک)د تأثیر فد پذیر : حجم تاری   کای؛ تاری (، شدو تاری   کیفی؛ تاری (، فشر گد تاتری   بار  آید.

 زفاع فعالی؛ ب  اس راح؛(.ما یا    فیزاع اس راح؛ بی  س؛

 سطح بیدت

سطح ب)وغ، س  تاریید لاوفد، س  تاریید ویژه، سطح و  رج  آفا گد، س  شیاسیاف  مات، تغییراو امتداف تارییتد، نتوع    

زگارت پیشرونده باید فتور  توجت  مترار    تارییاو ان  اب شده و فیزاع فقاوف؛  یا بار( فور  اس فا ه، فوار ت مت ید ک   ر سا

 گیرند.

 تواناید

 رک ففامیم پیشرف؛ و بار اضاف ، اس راح؛ و ریکاورت و  س   بیدت تارییاع  لاوفد، ویژه، ت صصد و پیشت یرت از آستیب   

والیبال کت  شتافل نیازمتات انترژت و چ تون د رخ  ا ع       (. ماچیی   رک ففامیم پای   ر فیزیولوژت و بیوفکانیکو ...  یدگد

   تغییراو  ر اثر تاری  فد باشد.

کت  بتازیک   ر آع    وره ات والیبال نیازمات انرژت و ال ومات جاب  جاید فیحصر ب  خو  را  ار . ای  نیازما و ال وما با توج  ب  

بتا روش متات ف  )فتد     فتتابقاو(  وره ویژه،  آفا ه سازت وره آفا ه سازت لاوفد،  وره ، یا ان قال اس راح؛ وره مرار  ار    

متات   وره  ر طتول  ای  روش مات ف  )  برات پرورش فاک ورمتات آفتا گد جتتااند فترتب  بتا والیبتال        پرورش فد یابید.

ف  )  آفا ه سازت تغییر فد یابید ک  ب  ای  تغییراو ف غیرمات تاریید فد گویید. ف غیرمات تارییتد شتافل ان  تاب نتوع     

حجم   چ  تعدا (، بار/ شدو  چ  فیزاع،  ر ارتباط با فقاوف؛ یا زفتاع بترات انجتام فعالیت؛( و     تیب انجام تارییاو، تاری ، تر

 فد باشد. بی  انجام تارییاو اس راح؛
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و نیاز مات انرژت  و ال ومات حرک د آع فهارو مات والیبال د و  ر لی  حال  اش   آگامد ازتت)  خوب ب  ف غیرمات تاریی

ک  یک برناف  تاریید تأثیرگتذار بترات توستع  آفتا گد جتتااند بازیکیتاع بیویتتید کت           ، شاا را ما ر فد ساز بازت والیبال

بتر پایت  ست  بازیکیتاع       ب  طتور ک)تد   تاام ای  ما  لا)کر  بازیکیاع را  ر روشد برناف  ریزت شده و پیشرونده به ر فد کید.

 اس وار اس؛. آفا گد آنهافیزاع و  بیولوژیکد، شیاسیاف  ات، تاریید لاوفد و تاریید ویژه(

   ا دوره بگدی تمریگ -3

اح؛ زفتاع   ر طتول  وره است ر   اییک  ک   ر چ   وره و فص)د از آفا ه سازت مرار  ارید، برناف  تاریید شاا را تغییر فد  متد. 

 ر طول  وره آفتا ه   طور بهبو  آسیب  یدگد ما فد شو . و مای  فد و اج االد، لاطنمید ،بیش رت صرف ریکاورت جتاد

 ر طتول  وره   اص ح تکییک مات انفترا ت بازیکیتاع فتد شتو .    سازت لاوفد زفاع بیش رت صرف توسع  ماب)ی؛ مات پای  و 

آفا ه سازت ویژه ماب)ی؛ مات جتااند بازیکیاع ب  فهارو مات والیبال پیوند  ا ه فد شتو  و فهتارو متات تک یکتد و نمیتد      

، تکییکد، نمیتد و  ماب)ی؛ مات جتااند ر طول فصل فتابقاو  پرورش فد یابد.ب  فیظور آفا ه شدع برات فتابقاو بازیکیاع 

ایت    تارکز روت اوج لا)کر   ر مر فتابق  فد باشد.بازیکیاع حفظ شده و  ر روند صعو ت ف یاد رشد فد کید و  تاک یکد 

بیدت تارییاو  ر حقیق؛ برناف  ریزت و زفتاع   وره  لیواع تارییاو فص)د یا  وره بیدت تارییاو شیاخ   فد شو . فوضوع ب 

 قاو فد باشد.زفاع انجام فهم تری  فتاب بیدت فیاسب تارییاو برات رسیدع ب  اوج لا)کر   ر  وره فتابقاو  ر

 تواناید

یکپارچت  ت  ک  ب  طتور اثرب شتد توستع      فا ه سازت تیم یا برناف  ریزت ب)ید فدو یا فیاع فدوآما ر بو ع ب  طراحد برناف  

 را بر پای  ویژگد مات فر ت مر یک از آنها انجام  مد. اع   نمید، جتااند، تکییکد و تاک یکد(فهارو مات ف  )  بازیکی

 برناف  ریزت یا  وره بیدت تارییاو، یکد از بزرگ ری  چالش ما را برات ف  صصی  آفا گد جتااند والیبال ایجا  کر ه است؛. 

ب   لیل اییک  برناف  ریزت باید بر فبیات ویژگد مات بازیکیاع باشد، فربیاع باید ب  فصل یا فصل مات رماب د ک  بازیکیاع بایتد  

مر فصل رماب د نیاز ب  اوج لا)کتر  بتازیک   ار  و اگتر     توج  کیید. و ب  اوج لا)کر  برسید  ر طول سال  ر آنها حهور یابید

 وره بیتدت   اوج لا)کر متات چیدگانت   ش امد و ... ( حهور  اش   باشد، ای  بازیک   ر فتابقاو ف  )فد   ف)د، باش امد،  ان

 تارییاو را پیچیده فد کید.

بیابرای  فهم اس؛ رماب؛ ماید ک  بازیک   ر آنها حهور  ار  اولوی؛ بیدت شوند و برات مر  وره فتتابقاو برنافت  ات طراحتد    

ت آفتا ه      وره ، آفتا ه ستازت ویتژه و  وره ت رمابت؛ بشتو      وفدلاشو  ک  شافل  وره ت ریکاورت  اس راح؛(، آفا ه سازت 

سازت لاوفد فق  برات اولی  تورنای؛ طولاند خوامد بو  و برات  ی ر فتابقاو ای   وره بتتیار کوتتاه خوامتد بتو  و بترات      

بت  ختاطر  اشت   باشتید بترات اییکت  بتازیک  بت  اوج          .یکیاع حرف  ات فد تواع ح د آع را ب  حدامل رساند یا حذف کر .(باز

 لا)کر  خو   س؛ یابد تواناید مات نمید، جتااند، تکییکد و تاک یکد او با اولوی؛ مات ف یاسب باید پرورش و توسع  یابید.

 نقش ویژه یک ف  ص  آفا ه سازت جتااند والیبال

زفتاند   زت روزان ، مف  د، فامیان  و سالیان   بار کارت تارییتاو والیبتال   تارییتاو تکییکتد و تتاک یکد(، برنافت        ر برناف  ری

 بتیش تارییتد  باید فتور  توجت  مترار گیتر ، بیتابرای  از       واع و پ یوف ریکتفتابقاو، فیزاع فشار تارییاو با وزن  و تارییاو 

  آسیب  یدگد و خطا  ر ب  اوج رستاندع لا)کتر  بتازیک   ر زفتاع     بیش تاریید فاک  اس؛ ب بازیکیاع ج)وگیرت فد شو .
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%  چتار بتیش   5% آفا ه باشد به ر از آع اس؛ ک  50از کارشیاساع فع قدند اگر بازیکید بتیارت   رس؛  ر فصل رماب؛ بشو .

  تاتری ، فتتابق ،    را فق  کتتد کت  تاتام جوانتب فعالیت؛ متات جتتااند بتازیک          یچیدهپ لا)کر ای   تاریید شده باشد.

اس راح؛، پرورش فهارو ما و ... ( را فد شیاسد، فد تواند رسیدگد کید. ب  ای  ش   ف  صت  آفتا ه ستازت جتتااند  ر     

 والیبال فد گویید.

 سگجش -4

ا ت متر  آزفوع مات فیداند فد تواند پیشرف؛ بازیک  را اندازه ب یر ، تأثیرگذارت برناف  تاریید را ارزیابد کید و نیازمات انفتر 

 ل وه بر آع فد تواند لاف)د برات ایجا  ان یزه و ماییطور فقایت  شرای  بازیکیاع با یکدی ر شو .و  بازیک  را تعیی  کید.

 تواناید

تواناید شیاساید نیازمات فهارتد بازیکیاع از طریق آزفوع مات فیداند و ارزیابد اثرب شد برناف  پرورش فهارو مات جتااند 

کابو متا و  ل وه بر ای  آزفوع گرف   ابزارت فهم اس؛ ک  برات انفرا ت کر ع برناف  ما بر فبیات ن ایج تت؛ ما ک   بازیکیاع.

 را نشاع فد  مد، فور  اس فا ه مرار فد گیر .مر بازیک  ضع  مات لا)کر ت 

بترات ستیجش پیشترف؛     پاسخ  رس؛ ب  ای  ستووالاو ید؟ یج چ  چیز را نشاع فد  ماکدام آزفوع ما به ر مت ید؟ و چرا؟ ن 

فهم اس؛. پاسخ مات اش باه فد تواند ب  ناافیدت و یا خیال پر ازت فیجتر شتو  کت  فتد توانتد بالتث از  ست؛  ا ع امتداف         

   لا)کر ت تعیی  شده گر  .

 ن یج  گیرت  رس؛ از آزفوع ما

  ر  ارنتد کت  بترات متدف     گد مترا ای  ن ایج ب  شاا نشاع فد  مید ک  بازیکیاع شاا  ر چ  سطح و فرح)  ات از آفا

 گذارت و برناف  ریزت وامع بییان  بر فبیات نقاط موو و ضع  مر یک از بازیکیاع فهم و ضرورت اس؛.

 .مف ت    6-8نیاز اس؛ کت  متر    ای  ن ایج تأثیرگذارت فداوم یک برناف  جافع آفا ه سازت جتااند را ارزیابد فد کید

آیا آنهتا  ر حتال پیشترف؛ متت ید یتا  ر یتک        ارزیابد مرار  مید. چ ون د لا)کر  و وضعی؛ بازیکیاع خو  را فور 

 وضعی؛ لا)کر ت ثاب؛ فانده اند؟

  یتا  ای  ن ایج اخطار بیش تاریید اح االد را ب  شاا فد  مید، بیش تاریید ات ک  فد تواند فیجر ب  آسیب  یدگد

 بشو .تاری  ز گد بازیکیاع 

       ای  ن ایج  ر فوار  آسیب  یدگد،  ا ه مات فهاد ب  شاا فد  مید  ب  فیظور اییک  آیتا بتازیک  فصتدوم بت  طتور

 کافل تواناید و س ف د خو  را بازیاف   و آفا ه بازگش؛ ب  بازت مت؛ یا خیر؟

 ن یج  گیرت اش باه از آزفوع ما

 رائ  ناد کید  ای  یک فحدو ه برات ن یج  گیترت اشت باه   ای  ن ایج شاخ  مات  میقد از لا)کر   ر بازت والیبال ا

بعهد از فربیاع تصور فد کیید اگر بازیکید  ر آزفوع مات آفا گد جتااند لا)کر  به ترت از بتازیک   ی تر     اس؛.

ای  تصورت اش باه اس؛، زیترا فاک ورمتات نمیتد، تکییکتد و       اش   باشد  ر بازت نیز لا)کر  به رت خوامد  اش؛.

 کد بازیک   ر ای  آزفوع ما فور  سیجش مرار ناد گیرند.تاک ی
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 توجه به ویژگی های انفرادی بازیکگان -5

آنها ب  برناف  آفا ه سازت جتااند بر فبیات ویژگد مات فیحصر ب  فر  خو  واکیش نشاع فتد   تاام بازیکیاع با مم فرق  ارند.

 بیابرای  برناف  آفا ه سازت جتااند فد بایت؛ انفرا ت باشد   بر فبیات ویژگد ما و نیازمات فر ت مر بازیک (.  مید.

 تواناید

بر فبیات ویژگد مات انفرا ت، آزفوع مات فیداند، و ارزیابد بازت والیبال، فربد ف  ص  بایتد ف غیرمتات تارییتد را طتورت     

 زیک  را برآور ه ساز .تطبیق  مد ک  نیازمات انفرا ت مر با

 ریکاوری برنامه ریزی شده -6

به ر شدع لا)کر  یک خ  صعو ت صاف نیت؛، ب)ک  یک سرت از خطوط ناصاف فوج فانید اس؛ ک  بت  طتور ک)تد رونتدت     

را بتا پرمیتز از بتیش تارییتد      اس راح؛ خوب، ریکاورت و لا او غذاید فیاسب، روند صعو ت آفتا گد بتازیک    صعو ت  ار .

 یکد از لیاصر فهم تاری  اس؛ ک  نباید از آع غف)؛ کر  یا آع را  س؛ کم گرف؛.ریکاورت  تهای  فد کید.

 تواناید

و ماییطور لوافل فحیطتد   تاری  و فتابق توج  ب  حجم و شدو با تواناید تطبیق ف غیرمات تارییاو آفا ه سازت جتااند 

 ب  فیظور اطاییاع پیدا کر ع از ریکاورت بازیکیاع.  ی ر فانید شرای  سفر مات تیم،  فاف ارتفاع و ...

 .پیش گیری از آسیب دیدگی است ،اولویت -7

اولوی؛ اول تاتام برنافت  متات آفتا ه ستازت جتتااند بایتد         بازیک  فد گذار . آسیب  یدگد تأثیر فیفد زیا ت روت لا)کر 

بازیکیاع اگر فصدوم باشید ناد توانیتد به تری  لا)کتر      پیش یرت از آسیب  یدگد باشد و اولوی؛ بعدت، به ر کر ع لا)کر .

 خو  را ب  ناایش ب ذارند.

 تواناید

ک  فعاولًا  ر والیبال رخ فد  مید و توانتاید طراحتد برنافت  متات تأثیرگتذار  ر آفتا ه ستازت         آشیا بو ع با فصدوفی؛ ماید

 جتااند بازیکیاع ب  فیظور کامش تعدا  و شدو فصدوفی؛ ما.

ایجا  ارتباط اثرب ش با گروه پزشکد ب  فیظور طراحد فرآیید لا)کر ت برات بازپرورت بازیک  فصدوم. تارییاو پیشت یرت از  

 باید انجام شو . دبازیکی مر  ر طول  وره ت ورزشدماواره یدگد، فعالی د اس؛ ک  آسیب  

ایجا  یک پای  مدرتد خوب با روشد ف عا ل ب  فیظور  اش   اس  واع ما، تاندوع ما، لی افی؛ متا و لهت و متوت ستال متا      

  بدع فتد باشتید، آستیب  یتدگد متات      ، ثباو و تعا ل بالا  ر جابجاید مات ف  )ی رلکبازیکیاند ک   ارات  طول فد کشد.

 ناف عا ل و ضعی  از نظر ساخ ار بدع، بیش ر  ر فعرض آسیب  یتدگد مترار  ار .   بازیکید با ثباو پایی   شُل(، کا رت  ارند.

ف  صصی  آفا ه سازت جتااند  ر والیبال باید ای  فوضوع را ک  آسیب مات والیبال  ر چ  شرایطد رخ فد  مید بت  ختوبد   
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 رک کیید و شرایطد را ک  اح اال آسیب  یدگد  ر آنها زیا  اس؛ از برناف  تاریید حذف کیید و بازیکیاع را برات فواجه  با 

، ایجتا  تعتا ل بتی  لهت و     فیاسب تارییاو مدرتد ستازگارت آنتاتوفیکد  انجام  ید.ی  پرخطر  ر بازت تقوی؛ ناایابعهد شر

صتدوم  فب  بازیکیاع کاک فتد کیتد تتا کا تر      وف داکش مات فقو  ، ت    تعا لد(buso  از توپ مات تعا لد، بوسو ه ااس ف

 بهبو  یابید.زو تر بعد از فصدوفی؛ شدو فصدوفی؛ آنها کامش یابد و  شوند،

شیاستاید  لایتل آستیب  یتدگد و فرآییتد       ر  ر فواجه  با شرای  ویژه پزشکد باید با کارشیاساع پزشتکد فشتورو شتو  و    

فهتم است؛  رک شتو  کت  بتازپرورت بتازیک  فصتدوم         باید توصی  مات پزشک را فد نظتر مترار  ا .  فصدوم بازپرورت بازیک  

فتد باشتد، فرح)ت  ت بعتدت     فصدوم اس راح؛  ا ع ب  بازیک  ولی  و فرآییدت  و فرح)  ات اس؛  فرح)  ت اول کاک مات ا

فرآییدت لا)کر ت برات بازپرورت بازیک  فصدوم فد باشد ب  نحوت ک  آع فصدوفی؛  وباره رخ ندمد و بازیک  توانتاید ختو    

 را برات اجرات به ری  لا)کر   ر فتابق  باز یابد.

 پشتیبانمتخصص داشتن یک تیم  -8

 غیر فاک  است؛   ت صصد زیا ت برات آفا ه سازت بازیک  ما وجو   ار  و ف  ص  شدع  ر ما  ت ای  جیب  ماجیب  مات 

کتد ک  فتوول آفا ه سازت جتااند بازیکیاع فد باشد باید ب واند با ایجتا    کاک بیروند تقریباً مایش  لازم و ضرورت اس؛.

ک  ب واع بر رامیااید مات آنها  ر زفیی  ایجا  ان یزه، تغذی ، پزشکد، روانشیاسد و فتائل اج االد و  تیم لا)کر ت فیبعیک 

 ....  تکی  کر ، فعالی؛ مات فیابع بیروند را ماامیگ کید

 تواناید

 ات آنها.  شیاساید فیابع بیروند ف  ص  ب  فیظور انجام ما  ت افور  ر آفا ه سازت بازیکیاع و ماامیگ کر ع فعالی؛ م

خو  را ایجا  کیید ب  طورت ک   ر جیب  مات ف  )ت  آفتا ه ستازت جتتااند،      تیم لا)کر ت فیبعتاام فربیاع نیاز اس؛ ک  

تارییاو مدرتد، امداف ورزشد، تغذی ، فشک و پزشکد و فتائل نمید و رواند و اج اتالد ب وانیتد روت نظتراو آنهتا تکیت       

 کیید.

 محیط تمریگی ایمن -9

 خو  تاری  نبایتد بالتث ایجتا  فصتدوفی؛ گتر  .      سازت جتااند ب  فیظور پیش یرت از آسیب  یدگد انجام فد شو  آفا ه 

 .و نمید و مم از نظر رواندو تکییکد ، مم ایا  از نظر جتاد ید ایا  برات بازیکیاع ضرورت اس؛ایجا  فحی  تاری

 تواناید

ایجا  یک فحی  ایات   ر تارییتاو آفتا ه     آفوزش تکییک مات  رس؛  ر انجام تارییاو و اص ح خطاما. ناایش و ،شیاساید

 ت جتااند و آفوزش اصول ایاید  ر انجام تارییاو ب  بازیکیاع.ساز

اولی  ب ش آفوزش تکییک فد باشد  حرکاو پات فرتب  با والیبتال، انتواع    تکییک اجرات تاری  ب   و ب ش تقتیم فد شو .

بیشت ری  آفتوزش را  ر    تکییک مات توپ یرت و انواع پرش و تارییاو پ یوف ریک، زفیی  ماید مت ید ک  فربیاع والیبال باید

پیش یرت از آسیب  یدگد و تارییاو لا)کر ت بتازپرورت بتازیک    تارییاو  تارییاو با وزن ، انواع حرکاو کششد، آع بدمید.
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فوضوع  وم اص ح تکییک  ر ما  ت تارییاو فد باشد ک  فربد بایتد   فصدوم، فاک  اس؛ نیاز ب  کاک بیروند  اش   باشید.

روند نیز  ر ای  زفیی  کاک ب یر  ب  ویژه  ر تارییاو با وزن  فانید اسکاو، یتک   ر آنها مم فامر باشد و به ر اس؛ از کاک بی

 ضرب و  وضرب وزن  بر ارت.

 انتقال مهار  ها  -10

آفا ه سازت لاوفد  قال فت قیم یا غیر فت قیم ب  فهارو مات والیبال  اش   باشید.فعالی؛ مات آفا ه سازت جتااند باید ان 

 ان قال غیر فت قیم  ار  و تارییاو ویژع و ت صصد ان قال فت قیم  ار .

 تواناید

پترورش فهتارو متات    تارییتاو  آشیاید با ب ش مات ف  )  توسع  ت فهارو مات جتااند و تواناید فرتب  کر ع آنهتا بتا   

 والیبال.

 توسع  ت فهارو مات جتااند زیر ب  طور فت قیم با فهارو مات والیبال فرتب  مت ید:

 یرت نیرو  ر سریع تری  زفاع فاک   ک  حاصل مدرو و سرل؛ فد باشد.: مدرو انفجارت  ب  کار گتوان

     ، تعا ل و کی رل بدع.بالا : تواناید تغییر جه؛ و  ر لی  حال حفظ سرل؛چابکی

 .فوزوعرکاو ویژه والیبال  ر جهاو ف  )  ب  شکل ف عا ل و : تواناید اجرات جاب  جاید ما و ح هماهگیی 

 : تواناید انجام سریع ال ومات حرکاو پا  ر ارتباط با فهارو مات والیبال.پا رعتس

 اری .: تواناید بازیک   ر بازگش؛ فکرر ب  یک حال؛ آفا ه برات تاری  کر ع یا ا اف  تریکاوری
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