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 گفتارپیش

اندان و ن و نوجوبعددی نیسدت. هددایت نونهداا بال فرآینددی سدادو و تدکمدیریت و رهبری استعدادها در والی

ینددی مسدتمر وند، فرآشدکمک به آنها برای اینکه به بهترین بازیکن و انسانی که پتانسیل آن را دارند تبدیل 

نجدام ایشدروندو ی بازیکنان به صدور  مرلهده بده مرلهده و پباشد که باید با توجه به سطح رشد و توسعهمی

پدییر  مسدوولیت د. این کار نیازمند مدیرانی دلسوز و با دانش و مربیدانی آگداو، خردمندد، سدخت کدوش وشو

 باشد.می

ی و یددابنخبدده مدددیریت اسددتعدادها شددامل مرالددل استعدادسددازی، اسددتعدادیابی، پددرورش و تکامددل اسددتعدادها،

بایدد موودو  ه تنهدا ندر این بین ن باشد.پرورش بازیکنان نخبه و ایجاد شرایط برای رشد بازیکنان نابغه می

ای همیت ویدهوبه آن ا ها و بازیکنان نابغه را دست کم گرفت بهکه بایدلمایت و نگهداری از استعدادها، نخبه

 هم داد.

ه مرلهده بدا مرلهده ما در این کتاب سعی کردیم تا فرآیند پیچیدو و چند بعدی پرورش بازیکنان سطح باا ر

قدرار  بازیکندان کارهای مناسب و کاربردی را در اختیدار مربیدان، والددین وو راومورد بررسی قرار دادو 

دها اپدرورش اسدتعد های استعدادسازی، استعدادیابی،ها مطالعه و تحقیق در زمینهدهیم. این کتاب لاصل ماو

شداورو بدا مو لمههدی اباشد، که در ایدن راو از معتبرتدرین کتدب و مقداا  بدین و لمایت و نگهداری از آنها می

هدای هدا، مطالدب و روشساز جهان بهرو گرفتیم. با این لال بر این باوریم که ایدومربیان اندیشمند و اندیشه

د. در همدین بود هستنهای مطرح شدو قابل بهمطرح شدو در این کتاب را نباید بدون تفکر پییرفت و تمام ایدو

صهی، اکه هدف  و اندیشمندان این عرصه هستیم؛ چرا نظرانراستا پییرای تمام نظرا  و پیشنهادا  صالب

ای باشد برای ساخت یههها است تا گامی به پیش بردارند، تا در نهایت وسکمک به مربیان، بازیکنان و خانوادو

 و جهانی بهتر  برای زندگی.  جامعه

 جواد مهرگان

JavadMehregan1981@gmail.com 
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 والیبالاستعدادیابی و پرورش استعدادها در 
 

باید با یک  ای و چند بعدی است که حتماًشاخهاستعدادیابی اثربخش یک فرآیند چند 

ی ها همراه باشد، وگرنه عملاً چیزیی  زبرنامه کامل برای پرورش و به اوج رسانی استعداد

هتای مختلتف در شناسايی استتعدادها بترای ورزش اتلاف وقت، انرژی و سرمایه نمی باشد.

ا يتک بتای ندارد. استعداديابی موفق نیاز دارد کته لت يک بعدی و تک رشتهسنین پايین حا

رورش پتهتای بازيکنتان و برنامه تمرينی شکل يافته و متنمم بترای توستعه و ارت تاا توانايی

ستت دتمتام پتانستیل دتود بازيکنان کمک کند که بته تا به  همراه باشدها استعدادهای آن

 شتد دهتد وراران را مرحله به مرحله و به صورت پیشترونده يابند. برنامه تمرينی بايد ورزشک

 د. متناسب با سطح توسعه بیولوژيکی، ادراکی و شخصیتی و شنادتی آنها سازماندهی شو

 هزای اکتازابی  و مهارت ژنتیکزی هزایقابلیتموفقیت نهایی عزلاوه بزر توانزایی   

بزه فاکتورهزای  دارد ادی؛ وابازتگی ییز نگرش رشدیافته  های ذهنی و روانیو توانایی

این فاکتورها شزامل  شود.اختیار باییکن قرار داده می و موقعیتی که درشمار محیطی بی

 شرایط خانوادگی و مییان حمایزت وادزدین، عوامزل فرهنگزی، ا تمزاعی و اقت زادی، 

در اختیار داشتن مربی خوب و فرصت کافی برای تمرین درطول سزادهای اودیزه توسزعه 

مندی ای ، بهرهایو رقابت با حریفان سطح بالا و حرفه ، حضور در ماابقات معتبرهاتوانایی

     شود.ای و... میهای سطح بالا، دور بودن ای م دومیت، شرایط تغذیهتیمیهم
 

 

 فرمول موفقیت 1-2شکل شماره



6 WWW.VOLLEYEDU.COM 
 

 

 



 7 و پرورش استعدادها در پست های تخصصیاستعدادیابی  
 

 

سزاده و روشزن کوتاه مدت، شناسایی و انتخاب یک باییکن ماتعد وادیبال فرآیندی 

های تیمتی و نندبعتدی کته دارای کشف و شناسايی يک ورزشکار مستعد در ورزش. نیات

عدی های انفرادی و تک بتر از ورزشسیستمی پويا و طبیعتی پیچیده هستند، بسیار مشکل

لنتد متدت باشد. موف یتت بمانند وزنه برداری، دو و میدانی، دونرده سواری يا قاي رانی می

هتای ، مانند والیبال،  وابستگی زيادی بته شخصتیت، فاکتورهای تیمیيک بازيکن در ورزش

نتابراين بروانی، رفتار و شرايط اجتمتاعی و توانتايی همکتاری و کتار تیمتی او دارد،  و روحی

ا بتهای تیمتی، در ستنین پتايین و پیش بینی پتانسیل نهايی عملکرد يک بازيکن در ورزش

 ن نباشد، بسیار دشوار است. درجه بالايی از احتمال درستی و دقت اگر غیر ممک

اثتربخش  بتوانیم فرآيند مديريت و رهبری استعدادها در والیبتال را بته طتوربرای اينکه 

 یشترفته وپهای والیبتال انجام دهیم، نیاز داريم که شنادت درستی از بازی والیبال و ويژگی

ک ر اينکته يتوالیبتال عتهوه بتهای تخصصی داشتته باشتیم. بازيکنان سطح بالا در در پست

هتا رزشوورزش تیمی پويا و پیچیده است، دو ويژگی منحصر به فرد دارد کته آن را از ب یته 

 کند:جدا می

 وپ است؛ نه گرفتن و حمل کردن توپوادیبال وریش ضربه یدن به ت -1

را تبديل به ورزشی يگانه در بین ورزش های تیمی نمتوده استت.  اين ويژگی والیبال آن

بازيکنان بايد از حالت آماده اولیه جستمی  -1ضربه زدن به توپ است : نون والیبال ورزش 

و سرعت عکس العمل آنهتا بتالا نابکی و نالاکی هماهنگی، و ذهنی دوبی بردوردار باشند، 

نون هیچ بازيکن نمی تواند دو بار پشت سر هم به تتوپ ضتربه بدنتد، در نتیجته  -2 . باشد

ايی باعث برنده شدن تیم بشتود، در نتیجته پترورش هیچ وقت يک بازيکن نمی تواند به تنه

ی بهتر کردن شرايط توپ در هر ضربه از اهمیت بالايی و فلسفه همکاریکار تیمی و روحیه 

توپ از اهمیت بالايی بردوردار است، به ويژه در ارستال  کنترل و هدايت  -3بردوردار است. 

شود که بته توپ زمانی بیشتر می به مهارت در ضربه زدنسرويس و آبشار؛ اهمیت   ،با ساعد

اين موضوع توجه کنیم که هر دطا در والیبتال بترای حريتف امتیتاز در پتی دارد. اينکته در 

والیبال هر دطا برای حريف امتیاز در پی دارد، مفهومی به نام کنترل ريسک را ايجاد نموده 

ای و نته نتوع ضتربه است، به نحوی که بازيکن بايد تشخیص دهد که در هر موقعیتی از نه

 ريستکی در ضتربه بته تتوپ بته ويتژه در حملته و سترويس استتفاده کنتد.قتدرت و میدان 

گیری ندارند، پتس بازيکنان زمان زيادی برای ارزيابی شرايط بازی )بازيخوانی( و تصمیم  -4
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بهترين بازيکنان والیبال، بازيکنانی هستند که در شرايط مختلتف بتازی بهتترين تصتمیم را 

تصمیم بردوردارنتد. پتس موضتوعی کته گیرند و از توانايی لازم برای اجرای اثربخش آن می

تترين بايد در پرورش و به اوج رسانی و انتختا  بازيکنتان متورد توجته ويتژه قترار داد، مهم

 )توانتايی حتل مست(له( گیریو تصتمیم ارزيتابی و در  شترايط بتازیتکنیک والیبال يعنی 

 باشد.و با تکرار بالا می ، رقابتیدر پرورش آن تمرينات شبیه بازی؛ که بهترين راه باشدمی
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 های تخ  یچرخش و پات -2

مته هطبق قوانین والیبال نردش بازيکنان الدامتی استت؛ در نتیجته بازيکنتان بايتد در 

نتد و کبتازی  5و  6، 1تواند در منتاطق مناطق زمین بازی کنند ) به جد لیبرو که ف ط می

زيکنتان (. در نتیجته همته باروی تور و سرويس حضور داشته باشدله، دفاع نمی تواند در حم

 سال پتا،،اربايد مهارت بالايی در سرويس، دفاع روی تور، حمله ) به جد پاسور(، توپگیری، 

مید آموف یت  وارسال با ساعد و ارسال با پنجه بردوردار باشند، تا تیم بتواند عملکردی روان 

 داشته باشد.

 های تخصصتی استت کته هتر کتدام نیازهتا و الدامتاتاين والیبال دارای پستتعهوه بر 

 : پاستور،جسمانی، تکنیکی و حتی روانی داص دود را دارد که گاه با هم تفاوت زيادی دارند

     مهاجم، بازيکن قطر پاسور يا پشت دط زن.  –لیبرو، مدافع میانی، دريافت کننده 

مته يه در ههمه کاره است؛ بازيکنانی که از مهارت پا والیبال نیازمند بازيکنان تخصصی و

ای های ويتژهتکنیک های والیبال بردوردار باشند و باتوجه به پست تخصصی دود در مهارت

از  ، تا قبتلسازی و پرورش بازيکنانگی بالايی دست يابند. در نتیجه در فرآيند آمادهربه  دب

غ بايتد کد نمتود )استعدادستازی(. پتس از بلتوبلوغ بايد روی پرورش بازيکنان همه کاره تمر

ا در های مختلف تخصصی کرد ) استتعداديابی(، ستپس آنهتا ربازيکنان را به تدريج در پست

ه اوج ی تمرينی و رقابتی قرار داد تا به تکامتل رستیده و ستپس بتهای سازمان يافتهسیستم

 سازی(. عملکرد دود دست يابند ) اوج عملکرد و قهرمان

 

 های وادیبال پیشرفتهویژگیی با آشنای

بتال عنصتر اصتلی بترای والی 3های منحصر به فرد والیبال که ذکر شتد، عهوه بر ويژگی

پیشرفته تشخیص داده شده است که بترای دستتیابی بته ستطولا بتالای عملکترد واجتب و 

و نحتتوه  کنتان مستتعدي؛ شتنادت ايتتن ويژگتی هتا متا را در شناستتايی بازضتروری هستتند

 کنند.ياری می هی تمرينات به منمور پرورش و به اوج رسانی آنهاسازماند
 سرعت و تنوع )دهقیت( در بازی          -1

 ارتفاع بالای بازی و عملکرد در روی تور   -2

              هاها و مهارتعالی و کامل بودن در تکنیک -3
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دهنتد. کیل میاين سه عنصر پیوند ندديکی با هم دارند و مثلث والیبال پیشترفته را تشت

تهتای در رقاب دستاورد مهمتیبدون بالا بودن سطح تیم در همه عناصر ذکر شده، نمی توان 

يگتر دعنصتر  2بايد بتا برتتری زيتاد در اين عناصر . ضعف در يکی از کسب نمودالمللی بین

د بلنتدی قتمثهً اگر بتازيکنی از  جبران شود؛ که اين موضوع برای بازيکنان نید صادق است.

الی و وردار نیست، بايد با ايجاد دهقیت، سرعت و تنتوع در بتازی دتود و همینطتور تعتبرد

 هتای ذهنتی، روانتی و)کته شتامل مهارت هتای والیبتالها و مهارتتکامل در اجرای تکنیک

امتل کامتا بتدون عتالی و  ، دود را به سطح بالای بین المللی برساند.شود(شخصیتی هم می

 المللی رسید.های والیبال نمی توان به اوج سطولا بینها و مهارتبودن در تکنیک

 

 سرعت و تنوع در بایی -1

ه بتشود ولی محتدود اين عنصر؛ سرعت، پويايی و غافلگیری حريف در بازی را شامل می

ه د. ايتن بتآن نیست. برای برتر بودن در مساب ه، يک تیم به سرعت و تنوع در بازی نیتاز دار

هتای تتاکتیکی، حلعمل مناسب، جابه جايی نتالا  و راهمعنی پیش بینی دو  و عکس ال

ر ها، دهقیت، يتافتن ستريع راه حتل مناستب دها و تاکتیکسرعت عملکرد، انطباق تکنیک

متان هباشد. اين عنصتر شرايط مختلف بازی، غافلگیر کردن حريف، همکاری و بازی پويا می

 قدر که در حمله مهم است در دفاع نید اهمیت دارد.

شتايی ها دلیل اصلی توسعه سريع و تماها و استراتژید و پیشرفت در اجرای تکنیکبهبو

جمی های تهتا ها و شکل سال ادیر می باشد. تاکتیک 20المللی در شدن والیبال نوين بین

 هتای فتردی بازيکنتان يتا حالتت دتاص بتازی حريتفو تدافعی جديد که وابسته به توانايی

 و غافلگیری حريف توسعه يافته است.باشد بر اسا، افدايش سرعت می

امروزه تمرکتد بستیاری از مربیتان بتر روی افتدايش سترعت تتوپ در سترويس و آبشتار 

  km/h 90در متردان و  km/h 110های پرشتی بتا سترعت بتالای باشتد. زدن سترويسمی

ه بتود، هرننتد تبتديل شتد ريتو  2016 المپیتکدر زنتان بته امتری عتادی در مستاب ات 

های نید در اين مساب ات زده شد. اين موضوع بسیاری از روش بیشتر ا سرعتهايی بسرويس

های تمرينی در دريافت سرويس و تتوپگیری را متحتول کترده استت و استتفاده از دستتگاه

سرويس زن) با قابلیت تنمیم سرعت، مسیر ضربه و نحوه نردش تتوپ( بته امتری رايتج در 

رسد همین افدايش سترعت وه بر اين به نمر میهای سطح بالا تبديل شده است. عهبین تیم
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های آينده رواج بیشتتری يابتد، نفره در سال4های دريافت شود تا سیستمسرويس باعث می

هتا؛ بته ويتژه زمتانی کته در يعنی بازيکن قطر پاسور يا پشت دط زن نید در بعضی نردش

 جمعقدرتمند حريف به  های پرشیقرار دارد؛ در مواجهه با سرويس 1و يا منط ه  4منط ه 

در  ، ايتران و لهستتانامريکا ،ايتالیاهای ای که تیمهای سرويس بپیوندد؛ شیوهدريافت کننده

کردند، که اين امر باعث شده تا بسیاری از مربیتان استفاده می ريو 2016 المپیکمساب ات 

ای نوجوانان و جوانان هها را به ويژه در تیمهای تمرين بازيکنان اين پستهای پايه شیوهتیم

 اصهلا کنند.

هتای گیری، سرعت و تنوع در زدن سترويس و آبشتار، ارستال پا،سرعت تفکر و تصمیم

قتدرت ضتربات در حملته، تنتوع در نیتدمان  در مستیر ومتنوع و سريع و کم قو،، تنتوع 

و  سترعت ... متواردی از آغازين تیم، سرعت جابه جايی بالا در توپگیری و دفتاع روی تتور و

 تنوع هستند که بايد حتماً آنها را به اوج رساند.

 واما موضوع ديگر که در آينده اهمیت آن بیشتتر دواهتد شتد انت تال ستريع اطهعتات 

اری ها اطهعات آمباشد. امروزه بسیاری از تیمها برای آنالید تیم حريف و تیم دودی میداده

متک کی يکتی از ی آنالیدور تیم و رايانهانهتیم م ابل را در طول بازی با ايجاد شبکه بین راي

م را مربیان به سرعت در ادتیار سرمربی تیم می گذارنتد تتا او بتوانتد درستت تترين تصتمی

ستتراتژی بگیرد. اين سرعت در انت ال اطهعات به منمور پیش بینی عملکرد حريف و اتخاذ ا

ادر فنتی زيخوانی تاکتیکی کمناسب، در آينده رواج بیشتری دواهد يافت و در کنار قدرت با

 تیم عاملی مهم در موف یت به ويژه در مساب ات تیم های هم تراز دواهد بود.

 

 رتفاع بالای بایی و عملکرد در روی تورا -2

کستت شی ديگری در پیروزی يتا ارتفاع بازی و عملکرد در بالای تور عامل تعیین کننده

ز وی تتور  ارنیاز دارد که در آبشار زدن و دفتاع باشد. يک تیم ها در والیبال پیشرفته میتیم

ز اا، دادن حريف بالاتر و برتر باشد که عاملی حیاتی مخصوصاً در آبشار، دفاع روی تور و پت

ستتانی لنتد بتا دبباشد. ارتفاع بالای بازی در بالای تور نیازمند بازيکنانی قد ارتفاعی بالا می

دن در الی در آبشتار، دفتاع روی تتور و پتا، داکشیده، با توانايی دو  در پرش و تکنیک ع

 باشد.بالاترين ارتفاع ممکن می
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بین قتد  ها وجود رابطهها افدايش پیدا کرده و نمودارسال ادیر میانگین قدی تیم 40در 

 ه، بلنتدتردهد که تیمهای برتر هتر دورنشان می هابررسیدهد. ها و رتبه آنها را نشان میتیم

ترين تتیم تهای آن دوره از مساب ات بوده اند اما به ندرت بلند قامتتیم از میانگین قدی کل

است امتا  بلند قدی بازيکنان لازمرتبه نخست را به دست آورده است. اين بدان معناست که: 
نتی سا 195برزيل با میانگین قدی حدود  2010تا سال  2003مثهً از سال  کافی نیست.

کنتان هتا، استتفاده از بازيسريع و متنوع، تکامل در تکنیکقانه، دهمتر توانسته با ارائه بازی 

 المپیتک وهای غافلگیر کننده در همه مساب ات جهتانی باتجربه و پويا و استفاده از تاکتیک

ز ( قهرمان شود. البتته همتین تتیم برزيتل نیتد پتس ا2008)به جد المپیک و لیگ جهانی 

های دريافتت بازيکن بلندقد در پست 2فدودن میانگین قدی تیم دود را با ا 2008المپیک 

ی امتروز اهمیتت کننده و پشت دط زن افدايش داده است. امتا شتايد در والیبتال پیشترفته

قهرمان،  لندن تیم 2012بلندی قد بیش از هر زمان ديگر باشد؛ برای اولین بار در المپیک 

نیتد  2013را در لیگ جهانی تیم روسیه، بلندقدترين تیم مساب ات نید بود که اين قهرمانی 

ی ، قهرمتانتکرارکرد. البته تیم برزيل با افدودن دو بازيکن بلند قد در پستت دريافتت کننتده

ر می آيتد را از آن دود کرد. با اين حال به نم 2013مساب ات جام قهرمانان قاره های سال 

کته ضتمن اين روند افدايش میانگین قدی تیم ها از اين پس روند کنتدتری بته دتود بگیترد.

بتالا و  سانتی متر ولی با تنوع در بتازی، سترعت و مهتارت 197فرانسه نید با میانگین قدی 

نی هم قهرمان لیگ جهانی و هم قهرمان مساب ات قهرمتا 2015کار تیمی توانست در سال 

 یِريکتاتتیم ام ،2014قهرمان مساب ات قهرمانی جهتان  اروپا شود. شايد بتوان تیم لهستانِ

را جتدو  ريتو 2016و همینطور تتیم برزيتلِ قهرمتان المپیتک  2015جام جهانی قهرمان 

ار در ادتی های والیبال پیشرفته را داشتند و عهوه بری ويژگیهايی قلمداد نمود که همهتیم

يی یکی بالاداشتن بازيکنانی با قد و اندام مناسب و پرش عالی، از سرعت، تنوع و مهارت تکن

ازيکنتان ببردوردار بودند. ضمن اينکه نبايد فراموش کرد شترايط قتدی  در بازی والیبال نید

 2ود اقل حتدهای مختلف با هم متفاوت است؛ مثهً مدافعان میانی حتماً بايد قدی حدپست

تی متتر ستان 190د حداقل حدود در حالیکه اين میدان برای پاسورها شاي ؛متر داشته باشند

 هً تعیین کننده نیست.، و برای لیبروها فاکتور قد عمباشد
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 هاتکنیک عادی و کامل بودن در -3

جترای سومین عنصر و شايد مهم ترين فاکتور در والیبال پیشترفته تکامتل و تعتالی در ا

باشتد. دطای کم ،اثربخشی و کارآمدی تاکتیکی بالا میثبات، هاست که شامل دقت، تکنیک

زی تیمتی ند و با توجه به ن شتی کته در بتاهای پايه ماهر باشبازيکنان بايد در تمام تکنیک

شتند. ها تبحتر بتالاتری داشتته بادر بعضی از تکنیک و با توجه به پست تخصصی دود دارند

ک نسبت عملکرد عالی به دطا شادصی برای تعیین تکامل هر بازيکن در اجترای يتک تکنیت

ی باشد؛ يعنفرادی میهای اناست. اما موضوع بسیار مهم در اين زمینه مهارت بالا در تاکتیک

يط توانايی بازيخوانی و تصمیم گیری سريع و درست و اجترای اثتربخش آن تصتمیم در شترا
 مختلف بازی.

جتر بته هتای روی تتور منهای برتر دنیا با درصد بالای حمهت منجر به امتیتاز، دفاعتیم

ارستال  بختش وامتیاز مست یم، امتیاز مست یم سرويس، و ارسالهای اول دقیق، توپگیری اثر 

پتايین  ها قابل تشخیص هستند. به معنی ديگر، درصد دطا بسیارپاسهای عالی، از ديگر تیم

های ريستکی و ها از سترويساست، مخصوصاً در ارسال اول، پا، دادن و آبشار. با اينکه تیم

ويس دهند که درصد دطای آنهتا در زدن سترکنند اما هرگد اجازه نمیقدرتمند استفاده می

بته ويتژه  در حملته و اثربخشتیدهند که بالا بودن حد معینی بالاتر برود. آمارها نشان می از

ر پی دهای با سرعت بالا و حمله بعد از دريافت سرويس و همینطور ثبات در ارسال سرويس

استت.  ، عاملی تعیین کننده در قهرمتانی تتیم برتتر بتودهآن سازماندهی سادتار دفاعی تیم

( از معمولاً عملکرد مثبت بالاتر و دطای کمتتری )يعنتی اثربخشتی بیشتترهای قهرمان تیم

 اند. تیم برتر آن دوره از مساب ات داشته 3میانگین 

اع های امتیتاز آور هستتند: سترويس، آبشتار و دفتها در والیبال تکنیکترين تکنیکمهم

کنان ايی بازيتیم توان که پايه و اسا، استواری غفلت کردروی تور؛ البته نبايد از اين موضوع 

يکنان تتیم همینطور تمام باز باشد.مهاجم( در دريافت اول می –) لیبرو و دو دريافت کننده 

تر شتدن اهمیتت متاهر بايد از توانايی بالايی در ارسال پا، با ساعد و پنجه داشتته باشتند.

هتا از کثتر تیمباً ابازيکنان از نمر تکنیکی در آينده بیش از پیش دواهد بود، زيرا اکنون ت ري

هتا بالاستت، کنند و سترعت بتازی اکثتر تیمبازيکنانی قد بلند و با پرش مناسب استفاده می

هتا و کنیکبنابراين برای قرار گرفتن روی سکوهای جهانی بايد روی تنوع در بازی و بهبود ت

 های انفرادی تمرکد بیشتری بشود.ها و به ويژه تاکتیکمهارت
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هايی که بته شود، مهارتهای ذهنی و روانی نید میها شامل مهارترتعالی بودن در مها

های ذهنتی ترين مهارتکنند تا اوج عملکرد دود را به نمايش بگذارد. مهمبازيکن کمک می

، هبتریو ر نفس که بازيکنان والیبال به آن نیاز دارند: تمرکد و است امت در تمرکد، اعتماد به

های گیری از تونايیباشد. با بهرهکار تیمی و تفکر مثبت می جنگندگی، حفظ آرامش، روحیه

متاً رمتانی حتتوان در بسیاری از مساب ات پیروز شد، اما برای قهها( میبازيکنان نخبه )ستاره

 باشد.نیاز به کار تیمی می

% امتیازات از دطای حريف 25يک موضوع مهم اين است که در والیبال پیشرفته حدود 

حملته پتس از دريافتت يتا  ی اولمجموعته% امتیازات تتیم از 50يد، و ت ريباً آبه دست می
شود، که اين امتیازات باعتث ثبتات و پايتداری تتیم شتده و از شکستت حاصل می 1سرويس

%  تمرينتات 70% تا 60کند، بنابراين بسیار مهم است که حداقل دوردن تیم جلوگیری می

سرويس، ارسال پا،، حمله و پوشش مهاجم( به ويژه تیم به اين امر ادتصاص يابد )دريافت 

بته  2ی دوممجموعتهاز  نید % امتیازات تیم25به حالتی که دريافت اول دو  نیست. حدود 
، که اين امتیازات باعث برنده شدن تیم دواهند شد، بنابراين منط ی است کته آيدست مید

يس، دفاع روی تور، توپگیری، % تمرينات تیم به اين موضوع ادتصاص يابد )سرو40تا  30%

 پا، برگشتی، حمله برگشتی و پوشش مهاجم(. 
 

 ساختار تیم

کیل در میان  وظايف متعددی که يک مربی سطح بالا بايد انجام دهد داشتن مهارت تشت

تر و را بیشباشد که ن ش ابرداری از مهارتهای فردی بازيکنان میتیم به منمور بیشترين بهره

ر طتول کند. او همینطور بايتد توستعه و پیشترفت والیبتال را دم مطرلا میبه عنوان مدير تی

ی آينتده سالهای آتی در نمر داشته باشد. در ح ی ت او بايد عهوه بر کسب نتايج دو  بترا

لی مهتم ريدی کند. شرايط سنی و قدی عهوه برعوامل تکنیکی، روانی و رفتاری عامنید طرلا

هتای برتتر و ادت از شرايط قدی و ستنی بازيکنتان در تیمباشد. شندر انتخا  بازيکنان می

ر هتتواند شتادص مناستبی در ادتیتار روند تغییرات اين شرايط در طول سالیان گذشته می

 مربی قرار دهد. 
 

 
1 Side-out 
2 Break point 
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ک برای يک مربی بسیار مهم است که تیم دود را با بازيکنانی تشتکیل دهتد کته هتر يت

یش از بتيل بر اين باور است کته موف یتت تتیم مکمل ديگری باشند. برناردو رزنده مربی برز

 وبرای برزيل  آنکه بر مهارتهای فردی بازيکنان استوار باشد، وابسته به کار گروهی آنها است.

هتا، ايیبرای تیم های مشابه، عهوه بر شرايط مناسب فیديکی، سرعت و نالاکی در جا بته ج

هتای امتیتازآور، ا بته ويتژه تکنیکهتاجرای با ثبات، اثربخش و همراه بتا جنگنتدگی تکنیک

ربیتان ماهمیت ويژه ای برای دستیابی به عملکرد برجسته و پیتروزی تتیم دارد. بستیاری از 

ا از ستتفاده راکید زيادی دارند که هر تیم بايد بهترين (های ملی سطح بالا بر اين نکته ت تیم

ببترد.  بیشتتری دارنتد ستودهايی که کتارايی بازيکنان دود ببرد و از آنها در مناطق و پست

های دتود حبهتمرکد بازيکنان از ابتدا تا انتهای هر رالی بايد حفظ شود. همه مربیان در مصا

هتا در تواند باعث پیروزی يا شکست آنبر روی اين موضوع به عنوان يک عامل مست ل که می

های ذهنی و مهارت ها وکنند. ظرفیتکید می(ا در بعضی مواقع در مساب ه شود تيک ست ي

 روانی بخشی مهم از معیارهای انتخا  بازيکنان هستند.

ای مهارت ذهنی و روانی مهم ديگر، توانايی کنترل احساسات و عواطتف در ورزش حرفته

ا رمرکتد دتود تبا توجه به اينکه بازيکنان تمام وقت و انرژی و ای، در والیبال حرفه می باشد.

یم تتدر حضتور هر پیروزی و شکست، انتخا  شدن بترای  بعد ازدهند، روی والیبال قرار می

 اسات شديد...  احس يا انتخا  نشدن، قرار گرفتن در ترکیب اصلی تیم يا قرار نگرفتن وملی 

؛ زنتدیمکه گاه عوامل اجتماعی و دانوادگی بر اين موضوع دامتن  مثبت يا منفی وجود دارد

ر دت و عواطتف و حفتظ تمرکتد و تعتادل های مهم بازيکنان کنترل احساستاتوانايیيکی از 

  .هاها و عدم موف یتباشد، به ويژه بعد از شکستننین مواقعی می

 

 های تخ  یساختار تیم و پات

اجمی متتر را دارد و مهت 3تیم از يک پاسور، يک بازيکن که توانايی حمله از پشت دتط 

ن آنهتا لیبترو جتايگديمولاً معباشد در قطر پاسور؛ دو مدافع میانی که در دط ع ب ماهر می

 و يتک لیبترو شتوندنان کناری هم نامیده میمهاجم که بازيک –شود و دو دريافت کننده می

 تشکیل شده است.
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بتا توجته بته های مختلتف توجه به اين نکته بسیار جالب استت کته بازيکنتان در پستت

فیديکتی و  یهتاويژگیبايتد دارای وظايفی که در طول بازی بترای آنهتا تعريتف متی شتود 

 باشند.  داصی های تکنیکی و روانی و ذهنی، و مهارتجسمانی

 

 پاسور

ريتدی و هماهنتگ باشتد کته حملته را طرلاتتیم می انتترين بازيکنتمهماز جمله پاسور 

ازی بت ازدتوبی  در سازمان دهنده بودن است. او بايتد رهبر و کند. مهمترين ويژگی او می

متر تا بتیش از سانتی 190سال کند. امروزه بازيکنانی با قد ها را دقیق ارداشته باشد و پا،

 مثتلاز گذشتته تتاکنون، شوند. بستیاری از پاستورهای بتدر  متر در اين پست ديده می 2

متر(، ستانتی 190متتر(، رزنتده )  2متتر(، جیتانلی )  2متر(، لويی بتال)  2نیکولا گربیچ )

متر(، ستتانتی 189ستتعید معتترو  ) متر(،ستتانتی 183متتتر(، تونیتتوتی ) 2تراويتستتا ) 

، گرزگتورز لومتاکس متر(ستانتی 191، لوستیانو دنکتو ) متر(ستانتی 198کريستنستون ) 

انتد کته يتک قتانون و نشتان داده  متر(ستانتی 195، سرگئی گترانکین )متر(سانتی 187)

دی دیلتی فتاکتور تعیتین عمومی و فراگیتر در پاستوری وجتود نتدارد، و شترايط قت شرايط

بیشتتری بته تواننتد کمتک ؛ هرنند پاسورهايی با شترايط قتدی بلنتدتر مینیست ایهکنند

ی متتر در ستانت 195سیستم دفاعی تیم بکنند و احتمالاً استفاده از پاسورهای با قد بتالای 

 آينده فراگیر دواهد شد.

پاسور بايد بیاموزد که نطور پا، مناسب برای هر مهاجم را ارسال کند و آنها را مطتابق 

هتای تکنیکتی، فیديکتی و با شرايط مختلف بازی انتخا  نمايد. اما به منمور توستعه ويژگی

ها بايد برنامه تدافعی تتیم حريتف را زيتر جسمانی و رسیدن به مراحل پیشرفته بازی، پاسور

نمر قرار دهند و بیاموزند که با توجه به دفاع روی تور و دفاع ع ب زمین حريف نگونه پا، 

هتا استتفاده کننتد و در برابتر موقعیتهتای  ل مساب ه آنها بايد از همه موقعیتتدهند. در طو

مختلف واکنش مناسب نشان دهند و اين کار با استفاده متناو  از حمهت سرعتی يا حملته 

شتود. وظیفته اول پاستور ارستال پتا، انجتام می pipeبه وسیله بازيکنان کناری و يا حمله 

باشد و وظیفته بعتدی او هر مهاجم از ن اط مختلف زمین می هایدقیق و متناسب با توانايی

فريب مدافعان تیم م ابل است. پاستور بايتد از سترعت بتالايی در جابجتايی و استت امت در 

سرعت بردوردار باشد. پاسور بايد از تمرکد، جنگنتدگی، اعتمتاد بته نفتس و آرامتش روانتی 
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او بترای مربتی و بازيکنتان تتیم حريتف   بینتی عملکتردبالايی بردوردار باشد و آنالید و پیش

های به ويژه در امتیازات حسا، و تعیین کننده. عهوه بر اين او بايد در تکنیک ،دشوار باشد

 امتیازآور دفاع روی تور و سرويس نید از مهارت دوبی بردوردار باشد.

ؤثری ه متتوان از پاسور جايگدين استفاددر بسیاری از شرايط میوظیفه پاسور  ایگیین: 

نتان تتیم تواند به سرعت رويکرد و شرايط روانی بازيککرد. شیوه متفاوت پاسور جايگدين می

ی، صتر  دودی و تیم حريف را تغییر دهد ) بهتر کند يا بدتر کند(. بازی بدون پاستور اصتل

د. تواند کل شترايط يتک تتیم را عتو  کنتنمر از سطح توانايی ومهارت پاسور جايگدين می

پاستور  دهد کته اطهعتاتی را بتهها استفاده از پاسور جايگدين به مربی اجازه میبعضی وقت

 ده فرصتتیده بدهد و يا از او اطهعاتی دريافت کند، همین طور به پاسور آغتاز کننتنآغازکن

 شود. برای استراحت جسمی و ذهنی داده می

 هی کندباره سازماندهای حمله را اصهلا يا دوتواند تاکتیکيک پاسور جايگدين آماده می

ان کلیتدی . اغلب ارسال يک يا دو پا، مناسب برای مهاجمتنمايدو يا برنامه بازی را ت ويت 

کتت تواند شروع دوبی برای رسیدن به ايتن هتد  باشتد. ورود بته بتازی از روی نیمتیم می

استور پ تواند از نمر ذهنتی بترایگیرد، میها، که معمولاً در شرايط پرفشار صورت میذدیره

از ود را آغتهای مطمئن و ساده کار دتجايگدين بسیار پرنالش باشد. او معمولاً بايد با ارسال

و  های با ريسک بیشتر بپردازد. داشتن يک پاسور جايگدين دتکند و سپس به ارسال پا،

ايتد دهد. درست است که يک پاسور آماده و دتو  بهای تاکتیکی مربی را افدايش میگدينه

شترايط  ها آماده باشد، اما مربی نبايتد از پاستور جتايگدين درشرايط و موقعیت یبرای همه

بته ط را تجراو ايتن شتراي ،هتای تمرينتیبرای او استفاده کند مگر اينکه قبهً در بازی ناآشنا

تجربته  های پاسور در زمان ورود يا دتروج از زمتینکرده باشد. مربی بايد در تحلیل واکنش

 شنادت بهتری از او پیدا کند.  کافی داشته باشد تا

 اهمیت پاسور جايگدين در زمان مصدومیت، بیمتاری و يتا غیبتت پاستور اصتلی دتود را

اند. يک مربی بايد های بدر  از آن ضربه دوردههايی که بسیاری از تیمدهد؛ حالتنشان می

ينتده د، آبا پرورش يک پاسور جايگدين که پتانسیل تبديل شدن به يک پاستور اصتلی را دار

 ست.دوردار اهای ملی از اهمیت بالايی برتیم را نید مورد توجه قرار دهد. اين موضوع در تیم
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 حتل مد، زودتر از توپ به به سمت توپ دريافت شده حرکت کن پاسور بايد دیلی زود

قی تی برسد، توقف کند و منتمر توپ بماند، شرايط را بررسی کند و پا، مناسب و د

 هد.کند و اين کار را در طول بازی به شکل با ثبات انجام د برای مهاجم ارسال

  باشد کوتاه اينکه باشد، نه و کم قو، بايد سريعتا جای ممکن پا، ارسالی. 

 ت و بته  معنتی عتدم دقت ) عجله کردن یدنبه بازی سرعت دهید اما با عجله بازی نک

 .شود(مان میهماهنگی است، که منجر به از بین رفتن اعتماد بین پاسور و مهاج

 ،ها با پرش و از بالاترين ن طه ارسال شوند.تا جای ممکن پا 

 

 باییکن قطر پاسور   مها م پشت خط ین 

و دو نردش از منط ته  1بازيکن قطر پاسور بازيکنی است که در سه نردش از منط ه 

ر از کند بنابراين بايد توانايی بالايی در حمله از ستمت راستت زمتین و همینطتوحمله می 2

پشت دط سه متر داشته باشد. او بايد قدرتمند و دیلتی قابتل اطمینتان باشتد. هتر ن تدر 

سرعت او در حمله بیشتر باشد و پا، ارسالی برای او سريع و کم قو، باشد، آنگاه به دلیتل 

باز شدن دفاع روی تور حريف کل سیستتم تهتاجمی تتیم در شترايط بهتتری قترار دواهتد 

  متتر بردوردارنتد 2های سطح بالا از قدی حداقل ن قطر پاسور در تیممعمولاً بازيکنا گرفت.

ستانتی متتر، والا، دستوزا:  202سانتی متتر، متت اندرستون:  202) ماکسیم میخايلو : 

شتهرام  ،مترسانتی 204سانتی متر، ايوان زايتسف:  205سانتی متر، بارتوش کور :  198

 200انتی متتتر، آنتتتونین روزيتتر : ستت 202ستتانتی متتتر، امیتتر غفتتور :  198محمتتودی : 

، مترستانتی 208، گتاوين اشتمیت : مترستانتی 206متر، دوزه لتويیس گتوندالس : سانتی

رسد داشتتن شترايط قتدی و انتدامی و به نمر می  ( سانتی متر 200:  ويچیالکساندر آتاناس

لیبتال در وا پستت باشتد.تخصصی شدن در اين انتخا  بازيکن برای  مناسب عاملی مهم در

های سطح بالا مانند نین، کره جنوبی و تايلند بهتترين دريافتت کننتده زنان بسیاری از تیم

دهنتد و او حضتور فعتالی در دود را که تنوع بالايی هم در حمله دارد در قطر پاسور قرار می

کنتد. ها در دريافت سرويس دارد و در حمله از پشت دط سه متر شترکت نمیهمه نردش

دستت از نمتر بیومکتانیکی در ايتن پستت دارای مديتت هستتند. بته دتاطر  بازيکنان نت 

هتای  قهتاری هتم های فیديکی و جسمانی، بازيکنان قطر پاسور عمومتاً سترويس زنويژگی
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يید می کند. ن ش ايتن بازيکنتان ممکتن استت کته (نید ت FIVBهستند، اين موضوع را آمار 

حمله تیم دارند. عهوه بتر ثبتات و  یموازنهمحدود به نمر آيد اما ن شی اساسی در تثبیت و 

، بازيکن قطر پاسور بايتد و حفظ قدرت ذهنی و تمرکد در طول بازی اثر بخشی بالا در حمله

ضمن اينکه با توجه به سرعت از توانايی بالايی در توپگیری و دفاع روی تور  بردوردار باشد. 

 دريافتتت ستترويس نهتتار نفتتره،  ها و ضتترورت بیشتتتر استتتفاده از استتراتژیبتالای ستترويس

 در پرورش بازيکن پشت دط زن بايد مهارت او در دريافت سرويس را نید پرورش داد. 

% حمله 10% خطا در حمله، 6بايد نگونه باشد؟  بازیاما عملکرد بازيکن قطر پاسور در 

% حمله منجر به امتیای ماتقیم، یعنزی  اثزر بخشزی 48منتهی به دفاع ماتقیم حریف، 
توپگیری با ارسال مناسب در هر  5/1% دفاع روی تور منجر به امتیای، 23؛همچنین  32%
% خطا در سرویس؛  میزانگین عملکزرد 20% امتیای ماتقیم سرویس در مقابل 10ست، 

 باشد.مها مان پشت خط ین در وادیبال پیشرفته می
 

 مها م -دریافت کننده

باشد. آنهتا محتور اصتلی ازيکن تیم میترين بمهاجم پس از پاسور مهم –دريافت کننده 

شتوند. از می ی تیم و حمله دريافت سرويس ايجاد ثبات درکار تیم می باشند نرا که باعث 

آنجا که تیم نیاز دائمی به آنها دارد بايد همواره در طول رالتی تمرکتد دتود راحفتظ کننتد. 

هتا یابی به همته توپالعمل و جنگندگی به منمور دستتمرکد، قدرت، نالاکی، سرعت عکس

باشد. آنها بازيکنان بتا در زمان توپگیری از دصوصیات اين  بازيکنان می 5و يا  6در منط ه 

باشند و هر زمانی که در دط جلو هستتند، تکنیکی هستند که دارای تنوع زياد در حمله می

یم در يتک ) يکی از دريافت کننده مهاجمان ت دهندانجام می  4حمهتی سريع را از منط ه 

و زمتانی کته در دتط  کنتد(حمله می 2نردش در حمله پس از دريافت سرويس از منط ه 

ها روش بتازی دتود را کنند. بسیاری از تیمدر حمله شرکت می 6ع ب قرار دارند از منط ه 

کننتد. ننتین شتود کامتل میمتر انجام می 3ای که از پشت دط با استفاده از ننین حمله

انجتام  1ای کته بتازيکن قطتر پاستور از منط ته شود با حملتهنامیده می PiPeحمله ای که 

پا، ارسالی  غافلگیرکننده بالايی است و جنبهاين حمله دارای  ؛متفاوت است دهد کامهًمی

شتود. بته متر دارد و معمولاً به صورت ترکیبی با مهاجم سرعتی ارسال می 1ارتفاعی حدود 

، در دريافتت اول، دفتاع دادتل میتدان ين بازيکنان، آنهاداطر  ن ش ترکیبی و نند وجهی ا



20 WWW.VOLLEYEDU.COM 
 

 

ای هستند و درکنار پاسور قابلیت بالايی در های برجستهدفاع روی تور و حمله دارای مهارت

 دارند.و همینطور هوش بالايی در تحلیل و در  شرايط بازی رهبری و سازماندهی تیم 

های بعتد ه باشتند و در ستالمهاجمتان بايتد داشتت –مهارت مهمی که دريافت کننتده 

های بلند ارسالی از میانه اهمیت آن بیشتر هم دواهد شد، توانايی عملکرد مناسب روی پا،

شتود. زدن باشد که در بسیاری موارد توسط بازيکن غیر پاسور ارسال میمی 1يا انتهای زمین

متیتاز و ضربات متنوع از نمر سرعت و جهتت، و استتفاده از دستت متدافعان بترای کستب ا

ها بايتد متد نمتر قترار همینطور دطای پايین، مواردی هستند که در عملکرد روی اين پا،

 گیرند.

ی هتای پیشترفته از قتددر حال حاضر بیشتر دريافت کننده مهاجمان سطح بتالا در تیم

نده ايتن رسد تا نند سال آيبردوردارند اما به نمر می سانتی متر 200تا  195حدوداً بین 

تتر، ستانتی م 200سانتی متر افتدايش يابتد؛ عثمتانی دوانتورنتو :  205تا  200ه میدان ب

 197متر، فاکونتدو کونتته : ستانتی 204سانتی متر، ايتوان زايتستف :  194اروين نگاپت: 

بیتا : يکتل کوامتر، مستانتی 205سانتی متر، آرون راسل:  196تايلور ساندر : سانتی متر، 

ر، ستانتی متت 195، ريکتاردو لوکتارلی : ستانتی متتر 200: متر، کیوين تیلیه سانتی 191

 ژادنتجواد معنوی سانتی متر،  197سرگئی تتیودین : تر، مسانتی 196میهد عبادی پور : 

 تی متر.سان 205، مجتبی میرزا جانپور: سانتی متر 194ايوويچ: مارکو سانتی متر،  200: 

 % دریافت اول33باید چگونه باشد؟ مها م ای نظر آماری  –اما عملکرد دریافت کننده 

مها مزان  -% خطا، میانگین عملکرد دریافت کننده5/0% دریافت اول خوب و 25عادی، 

% حملزه ی منجزر بزه دفزاع 10% خطزا، 5در وادیبال پیشرفته می باشد. اما در حملزه؛ 

% اثربخشزی در حملزه؛ 32% حمله ی منجر به امتیای ماتقیم، یعنی 47ماتقیم حریف، 

 % امتیای ماتقیم6توپگیری با ارسال مناسب در هر ست،  5/1دفاع منجر به امتیای؛  18%

مها مزان در  -% خطا در سرویس؛ میانگین عملکرد دریافت کننده16سرویس در مقابل 

 وادیبال پیشرفته می باشد. 

 

 

 
1 High ball 
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 مدافع میانی

ملته ای حکند، همینطور با حرکت قدرتمنتد بترمدافع میانی دفاع روی تور را استوار می

و جهتش اآورد که برای انجام دفاع روی تتور بتا سرعتی به مدافع میانی حريف فشار وارد می

کند. نون در کند. ن ش او از توسعه و تکامل بازی والیبال که سريع تر شده است پیروی می

  افعهای اول طوری است کته متد%  دريافت60والیبال پیشرفته به طور میانگین ف ط حدود 

های حمله های حمله دواهد بود ولی از سوی ديگر در تمام گدينه( میانی جدو گدينهمهاجم)

يتد ن پستت باهای بازيکنی در ايتیم حريف، او وظیفه دفاع روی تور را بر عهده دارد، توانايی

رگشت بد رفت و در دفاع روی تور بیشتر از حمله باشد. اما در والیبال زنان به دلیل تعداد زيا

اجمتان ر رالی، و اثربخشی بالای حمهت سرعتی در کسب امتیاز، نیاز است که مهتوپ در ه

هتا او بايتد يناسرعتی توانايی بالايی در حمله به ويژه آبشار لنگ داشته باشند. فراتر از همه 

شترايط ر تاکتیک و مسیر حمله دبینی پیش توانايی بالايی در در  شرايط بازی به منموراز 

روی  ی در انجتام دفتاعگیری درستتتصمیم یم حريف داشته باشد تا بتوانددر ت مختلف بازی

زمتین  کاهش سرعت آبشار ورودی بته با توپگیریسیستم  کمک به تور منجر به امتیاز، و يا

 داشته باشد. ) دفاع روی تور نرم(تیم دودی 

 ثر در اين پست ضروری است که عهوه بتر سترعت و قتدرت بتازی دتوانی،ؤبرای بازی م

 و نته در نحوه عملکرد پاسور و بازيکن میانی حريف را نید به دوبی بشناسید و نه در حمله

ی يابتد متدفاع روی تور از  آنها  پیشی بگیريد. بازيکن میانی زمانی که در دط ع ب حضور 

د و در لیبرو جايگدينش می شود، اما نون او بعد از زدن سرويس بايتد در زمتین بتاقی بمانت

وه بتر های توپگیری غفلت کند. عتهداشته باشد نبايد از تمرين روی تکنیکتوپگیری حضور 

ر تتیم اين، در حمهت برگشتی ارسال پا، در زمانی که ارسال اول ندديک تور است و پاستو

براين باشد. بنتاتوپ را ارسال کرده و يا امکان ارسال پا، را ندارد، بر عهده  مدافع میانی می

 ارسال پا، مناسب برای مهاجمان کناری انجام دهد. او بايد تمرين زيادی در

نمر شرايط قدی در حال حاضر بیشتر مدافعان میانی سطح بتالای دنیتا از قتدی بتین از 

رسد در نند سال آينده اين میدان متر بردوردارند؛ هر نند به نمر میسانتی 210تا  205

بر قد و مناسب، سرعت )سترعت اما فراموش نکنیم که عهوه  افدايش يابد. 215تا  210به 

و سرعت دست در ضربه زدن به تتوپ(، نتابکی و همتاهنگی از  در دفاع و حمله، جابه جايی

شرايط قدی نند مدافع میانی ستطح بتالا:  های ضروری برای اين پست هستند.ديگر ويژگی
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ستانتی متتر، لوکتا، ستاتکم  :  200متر، سباستین ستوله: سانتی 203محمد موسوی : 

متر، ستانتی 205سانی متر، پیوتر نواکووستکی:  210سانتی متر، ماتئوو، بینیک :  209

 202، امانوئتل بیرارلتی : مترستانتی 206متر، نیکولا، لگو : سانتی 209کوين لروکس: 

 210متر، الکساندر ولکو : سانتی 208متر، متئو پیانو: سانتی 217: موزرسکیمتر، سانتی

ستانتی متتر، ماکستول هولتت :  203ديويد لتی : متر، سانتی 208 آرتم ولويچ :متر، سانتی

  متر.سانتی 205

اما عملکرد مها م  مدافع  میانی در حمله چگونزه بایزد باشزد؟ میزانگین عملکزرد 

% حمله منجر 6% خطا در حمله، 8مها مان سرعتی در وادیبال پیشرفته این چنین است: 

% در 46امتیای مازتقیم؛ یعنزی اثربخشزی  % حمله منجر به60به دفاع ماتقیم حریف، 

% امتیزای مازتقیم 6% دفاع روی تور منجر به امتیزای. 21حمله؛ و در دفاع روی تور نیی 

 توپگیری با ارسال مناسب در هر ست. 5/0% خطا در سرویس، و 23سرویس در مقابل 

 

 دیبزرو

 در دريافتت او بايتدضتروری بترای تتیم شتده استت. تعیین کننده و اکنون لیبرو رکنی 

از  تواند فضتای بیشتتریسرويس ) به ويژه دريافت سرويس با ساعد؛ نون در اين صورت می

ل های تیم هم کمتک کنتد(، تتوپگیری، ارستازمین را پوشش دهد و به ديگر دريافت کننده

پوشتش تر، ی ضتعیفها و توپگیرها و کمک به دريافت کننتدهپا،، مديريت دريافت کننده

جنگنتدگی تتیم از مهتارت بتالايی نشتاط و حفتظ ستطح  نتر، بودن، و مهاجم، جسارت و

، در کنتد بتا ثبتاتتتیم را هماهنتگ و   دريافت سرويس و تتوپگیری . او بايدبردوردار باشد

یبترو و لباشد. همکتاری بتین حالیکه در دفاع روی تور  اين وظیفه بر عهده مدافع میانی می

ا ردل زمتین هماهنگی بین دفاع روی تور و دفاع دا رابطه و مدافعان ) به ويژه مدافع میانی(

ف ط  وده اند  ها هنوز به همه مدايای استفاده از لیبرو پی نبرکند. بعضی از تیمکارآمد تر می

ينکه اهوه بر عبرند. بهترين لیبروهای  دنیا از او به عنوان بهترين دريافت کننده تیم سود می

 بته عنتوان رهبتر ارنتددل  و جستارت بتالايی بردورالعمتاز نابکی، نالاکی و سرعت عکس

های متوجی يتا کنند. در مواجهه بتا سترويسبازيکنان ع ب زمین و دريافت کننده عمل می

 دهد تا آنها با قتدرتهاجمان  را پوشش میم -پرشی آرام، لیبرو تا حد امکان دريافت کننده

 ( حضور يابند. PIPEبیشتری در حمله از دط جلو يا ع ب)
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ز نردش در دريافت اول حضتور دارد. ولتی ا 6نردش در دفاع دادل میدان و  4برو لی

هوه بتر شود او بايتد عت% از حمهت تبديل به توپ برگشتی می36آنجا که در والیبال نوين  

هتای دقیتق و ارسال پا،پوشش مهاجم  ،توپگیریدر  ؛مشارکت پويا و فعال در دريافت اول

 دار باشد. نید از مهارت بالايی بردور

م مهارت مهم ديگری که يک لیبرو بايد داشتته باشتد و در آينتده اهمیتت آن بیشتتر هت

باشتد. دواهد شد، توانايی ارسال پا، مناسب از همه مناطق زمین برای مهاجمان کناری می

م هتتر و فريبنتده هتای ستريعتوانتد پا،هر ن در مهارت لیبرو در اين کار بیشتر شتود می

هتای ستريع بترای در آينتده توانتايی ارستال پا،نیتاز بته تکترار زيتاد دارد. ارسال کند که 

طح بتالا ی لیبروهای ستهمهاجمان، هم با ساعد و هم با پنجه، مهارتی عادی و رايج برای هم

 ود. های سرعتی و ترکیبی توسط لیبرو نید ممکن است رايج شدواهد بود؛ حتی ارسال پا،

دارد، نتاست که او موقعیت کسب امتیاز را در طول بازی ی لیبرو اين موضوع مهم درباره

 یم را دراما ممکن است اشتباهاتی را مرتکب شود که باعث از دست دادن امتیاز شود و يتا تت

 ی بتالايیدر نتیجه بايد از قدرت ذهنی، ثبات روانی و جنگندگ موقعیت نامناسبی قرار دهد،

موضتوعی ارد توجه به اين موکه باشد، ن نید میو البته نیازمند حمايت مربیابردوردار باشد؛ 

    باشد.مهم در پرورش لیبروهای سطح بالا می

ت دود را لیبرو بايد لذبه عنوان "های جهان(می گويد: برت هنو )يکی از بهترين لیبروهو

قدرتمند  یدر توپگیری و ارسال اول بیابید و دود را با لذت فراوان مهاجمی که با يک حمله

 "رسالی شما را به امتیاز تبديل کرده شريک بدانید.توپ ا

 165های سطح بتالا بستیار متفتاوت استت؛ فرهتاد ظريتف: شرايط قدی لیبروهای تیم

جنیتتا متر، ستتانتی 184متر، ستترجیو ستتانتو،: ستتانتی 172متر، مهتتدی مرنتتدی: ستتانتی

 183، اريتتک شتتوجی: مترستتانتی 184پتتاول زاتورستتکی: متر، ستتانتی 188گربنیکتتف: 

، هوبرت هنو: مترسانتی 185سالواتوره روسینی:  متر.سانتی 192نیکولا راسیچ: متر، سانتی

کنیتد، شترايط همانطور کته مشتاهده می .مترسانتی 183، الکسی وربو  : مترسانتی 188

در هتر  متر استت.ستانتی 190تتا  180ی وسیعی دارد ولی اغلب بتین دامنهقدی لیبروها 

انتخا  لیبرو مهم استت شترايط قتدی نیستت بلکته نتابکی، نتالاکی، صورت آنچه که در 

فرامتوش نکنتیم  های ذهنی و روانی هستتند.و قابلیت ، قدرت بازيخوانیهای تکنیکیمهارت

تواننتد از دو لیبترو در ترکیتب دتود هتا میالمللی تیمکه در بسیاری از مساب ات ملی و بین
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بته ستطولا بتالای  تا تکنان کوتاه قد نید فراهم اسدر نتیجه شرايط برای بازي استفاده کنند،

 بین المللی برسند، و نبايد نونهالان و نوجوانان را به دلیل کوتتاهی قتد از والیبتال دور کترد.

توانند در پستت لیبترو ف ط ورزش افراد قد بلند نیست، بسیاری از افراد کوتاه قد میوالیبال 

ط هم می توانند در پست پاسور به فعالیت دود تخصصی شوند و بسیاری از افراد با قد متوس

% دریافزت اول عزادی، 35اما عملکرد دیبرو ای نظر آماری چگونه باید باشزد؟ ادامه دهند.

توپگیری با ارسال مناسزب در  3% خطا در دریافت اول، و 7/0دریافت اول خوب و  25%

 شد.هر ست، میانگین آماری عملکرد دیبروها در وادیبال پیشرفته می با

 های یک باییکن ماتعد و شایاته ویژگی

ته ل پیشرفی ويژگی های منحصر به فرد والیبال و ويژگی های والیبابنابر آنچه که درباره

نتد ی والیبتال بايتد عتهوه بتر شترايط عمتومی مانعنوان شد؛ يک بازيکن مستعد و شايسته

ین، نداشتتن داشتن سهمت ذهنتی و جستمی کامتل بترای انجتام تمرينتات ورزشتی ستنگ

نتد ناهنجاری جسمانی و آسیب ديدگی مدمن و ضعف بینتايی؛ از قتد و انتدام مناستب ) مان

کی ها و پاهای کشیده و ... (، آمادگی حرکتی و هماهنگی دیلی دو ، نتابکی و نتالادست

تمرکتد،  بالا، پرش و توان انفجاری بالا، سرعت يادگیری و آموزش پذيری دو ، کنترل توپ،

وانی و افته و قدرت ذهنی، توانايی کار تیمی، همکاری و ارتبتاط مثبتت، بتازيخنگرش رشد ي

ال حتپیش بینی و تصمیم گیری؛ مهارت بازی در نارنو  برنامه و تاکتیک تیم و در عتین 

 استفاده از دهقیت فردی، بردوردار باشد. 

ورد ه متبه طور کلی می توان ويژگی های يک بازيکن مستعد و شايسته والیبال را در ست

ی اگتر ی موارد عتالی باشتند ولتدسته بندی کرد؛ که ايده آل اين است که بازيکنان در همه

یار بازيکنی در يک مورد دارای شرايط مناسبی نیست بايد در دو متورد ديگتر شترايطی بست

ر عالی برای دود به وجود آورد. هر نند با توجه به پست های تخصصی مختلتف اهمیتت هت

ار ی بردورداوت است؛ مثهً در مورد لیبرو شرايط قدی از اهمیت بسیار کمکدام از موارد متف

 است.

ع و سرعت ) سرعت جابه جايی، سرعت دست در آبشار و سرويس و ... (، نابکی، تنتو -1

 دهقیت بالا

مناستب  و اندام توانايی بازی در ارتفاع بالا  در دفاع روی تور و آبشار ) که نیازمند قد -2

 باشد(.لا میو توان انفجاری با
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ريافت کنترل توپ، توپگیری، د از قبیلهای تکنیکی ها ) مهارتعالی بودن در مهارت -3

 ؛و ارستال پتا، بترای پاستور و لیبتروسرويس، حملته، سترويس و دفتاع روی تتور؛ 

یدن بته عشق و عهقه به والیبال، اراده و انگیتده بترای رستاز قبیل های ذهنی مهارت

 گیری(بازيخوانی و تصمیم ؛رش رشد يافته و قدرت ذهنیکار تیمی، نگاوج عملکرد، 

وان تتدر بین موارد ذکر شده مواردی قابل آموزش و بهبود هستند ولی متواردی را نمتی 

 بتل بهبتودآموزش داد و يا بهبود بخشید؛ مانند قد و اندام مناسب. مواردی نید دیلی کتم قا

ده مرينی و آمادگی حرکتی کسب شتی تهستند و وابستگی زيادی به عوامل ژنتیک و ساب ه

ر دد، ماننتد سترعت و همتاهنگی. نتتوسط بازيکن در دوران کودکی و قبل از ستن بلتوغ دار

 . از ستویهای اولیه اسعداديابی پس از بلوغ  بايد بیشتر روی اين متوارد تمرکتد نمتودآزمون

دامته از بلتوغ ها پس اديگر رشد شخصیتی و تکامل ذهنی و روانی و نگرشی بازيکنان تا سال

 وگیری و دهقیتت بازيکنتان بتا توستعه قابلیتت شتنادتی دارد، و همینطور مهارت تصتمیم

ه اوج بتيابتد. بنتابراين در طتول فرآينتد تکامتل و ی آنها توستعه میاعتماد به نفس و تجربه

 صصتی؛ رسیدن بازيکنان بايد ديگر موارد ذهنی و روانی و تکنیکی را بتا توجته بته پستت تخ

جته ايتن نتی تن بازيکنان مستعد و شايسته مد نمر قرار داد. تمام اين متوارد متا را بتهدر ياف

مازتمر مزی باشزد و ارتبزا  پیچیزده و استعدادیابی در وادیبال فرآیندی رساند که می

م موضوع بستیار مهتدارد.  و فرآیند رشد و تکامل باییکنان تنگاتنگی با پرورش استعدادها

هتیچ حتذ  ی نبايد هیچ تصمیم تعیین کننده ای دربتاره ای بلوغقبل ديگر اين است که تا 

  اتجوی اسزتعدادهایی کزه در وادیبزال مشزغول نیازتندبلکه بايد به بازيکنی گرفت، 

ينتد بتا صتبر و حوصتله فرآ ورش استتعدادها اضتافه نمتود وسیستم پتربه نها را آپردادت و 

، و سترش دادگراد مشغول در والیبال را توان تعداد افپرورش بازيکنان را دنبال نمود و تا می

رين کننتد، بتا ستخت کوشتی تمتبازيکنانی تربیت نمود که با شور و نشاط والیبال بتازی می

کنتانی بازي ؛پذيری بتالايی دارنتدبرند و جسارت و ريسککنند و از بازی والیبال لذت میمی

منزد وادیبزال نیای؛ کننتدهای پايه والیبتال را بته دتوبی اجترا میهمه کاره که همه تکنیک

 باشد.باییکنان تخ  ی و همه کاره می

 قابل ا زرا هازتند؛در وادیبال به طور اثربخشی های استعدادیابی پس ای بلوغ برنامه

های استعداديابی بايد به دنبال بازيکنانی باشند که با توجه به پستت تخصصتی دتود آزمون

و از همته  ببرنتد، بهترهادگی حرکتی مناسبی دارای قد و اندام مناسب باشند؛ از سرعت و آم
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تر عشق و عهقه زيادی به حضور در تمرينات سازمان يافته داشتته باشتند. پتس از ايتن مهم

های اولیه که البته نبايد دیلی سخت گیرانه باشند، در طول فرآيند پترورش و بته اوج آزمون

کوشی، روحیه تیمتی، ارتبتاط های ذهنی ) سخت توان بسیاری از ويژگیرسانی بازيکنان می

گیری ، بازيخوانی و تصتمیمهای پايه و تخصصیمهارت... (، تکنیکی ) پذيری ومثبت، آموزش

و ... ( و تاکتیکی ) بازی طبق برنامه تیم، حفظ دهقیت و ... ( را در بازيکنتان پترورش داد و 

در فرآيند استعداديابی  دصوصیات هر يک از آنها را شناسايی نمود و مبنای انتخا  قرار داد.

و پرورش استعدادها بايد بسیار بی طرفانه، صبور و باحوصله پیش رفت؛ در حتذ  بازيکنتان 

از بازيکنتان ديتر شتکوفا  های پرورش استتعدادها نبايتد عجلته کترد نراکته بردتیاز برنامه

 .شوندمی

عتداد ستترش تدر مديريت استعدادها در والیبال تا قبل از سن بلوغ، بايتد ت(کیتد روی گ

 وانتدامی  ، جستجو برای يتافتن نونهتالانی بتا شترايطنونهالان و نوجوانان مشغول در والیبال

 ) پترورش شتور و شتوق بته ورزش و والیبتال، و پرورش آنهتا باشتد آمادگی حرکتی مناسب

سخت کوشی، جسارت و نترسیدن از اشتباه کتردن، سترعت، نتابکی، تعتادل، همتاهنگی و 

. هرن در روی پترورش همتاهنگی و نتابکی بازيکنتان در ايتن مرحلته (های تکنیکیمهارت

ل ی پتانستیهای آنها بیشتر پرورش يابد، آنهتا داراتمرکد شود و به طور سادتار يافته مهارت

و  استعدادسزایی: بیشتری برای تبتديل شتدن بته يتک بتازيکن ستطح بتالا دواهنتد شتد

  . اتجوی استعدادها

 ی ای کتهبا توجه به عهقه، شرايط جسمانی، تکنیکی و ذهنت پس از بلوغ؛ هر بازيکن بايد

مته ادا با تمرکد، حجم و شدت بیشتری در يک پست تخصصی به تمرين و فعالیت دود ،دارد

 . تکامل استعدادهاپرورش و استعدادیابی ماتمر و در آن به تکامل برسد:  و دهد

که شتامل فرآينتد مستتمر  آنهاست به اوج رسانیآدرين مرحله در پرورش بازيکنان نید 

باشتد؛ می باییکنزان نابغزهتی تربیتت و ح نخبه باییکنان پرورشو  -يابینخبه -سازینخبه

های تمرينتی حستا  فرآيند نخبه سازی بايد با بهره گیری از مربیان آگاه و دردمند و روش

ان ايتن در طول اين مرحله يکی از وظتايف مهتم مربیتشده از اوايل دوران جوانی آغاز شود. 

ای را بته نوجوانتان و جوانتان بیاموزنتد و مستیر است که سبک درست زندگی ورزشی حرفه

تعالی را به آنها نشان دهند و به آنها کمک کنند تا نمم و سازماندهی دوبی در زندگی دتود 
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به وجود آورند و به مرحله دود مربی گری و دتود ستازمان دهنتده بتودن برستند و مفهتوم 

 شش مرحلهسوم با عنوان در فصل ته برای آنها کامهً روشن و واضح باشد. ساع 24ورزشکار 
 ايتن آنچته کته لازم استت تتا دربه تمام به تفصیل  در سطح جهانیپرورش بازيکنان  برای 

 دواهیم پردادت.انجام شود،  مراحل

رد ی بیشتتر داتح یق و مطالعهاما شايد موضوعی که تا حدودی ناشنادته باشد و نیاز به 

نابغه باشد؛ بازيکنانی که فراتر از سطح بازيکنان نخبته عمتل فرآيند به وجود آمدن بازيکنان 

های نتوينی را آنها مهارت بخشند.می کنند و استانداردهای عملکردی و رکوردها را ارت ا می

دتود پیشترو و رهبتر هستتند. بازيکنتان  رشته ورزشی و پست تخصصیکنند و در ابداع می

کنند، از دهقیتت و اعتمتاد بته نفتس بتالايی بردوردارنتد،  انه و سخت تمرين مینابغه عاش

آن در در شرايط واقعی مساب ه قرار می گیرند و تهش می کنند تتا بته اوج نبتوغ و عملکترد 

يابند، نبوغی که مت(ثر از شرايط اجتمتاعی و فرهنگتی و ستبک زنتدگی فوق العاده دست می

قرار گرفتن در شرايط واقعی  ش فراوان، عشق و جنون والیبال،نبوغ حاصل ته آنها می باشد.

  باشد.استعداد میداشتن مساب ه و 
 فرآيند کلی پرورش يک بازيکن سطح بالای والیبال 2-2شکل شماره 
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 ول درصتدبا اندازه گیری قد فعلی نونهال يا نوجوان و استفاده از نمتودار رشتد و يتا جتد

تتوان قتد ی او میای( و با بررسی شرايط قدی دانوادهمه)سن شناسنا رشد در سنین مختلف

ی روی بینی دقیق قد نهایی باییکن نونهال اپیشنهايی او را به طور ت ريبی حد، زد. ولتی 

ای و سزن ای اسزت، ییزرا همیشزه سزن شناسزنامهگیری قد فعلی او کار پیچیدهاندایه

ون تیکی و نتژادی، و عتواملی همچتسطح بلوغ جسمانی، عوامل ژن بیودوژیکی برابر نیاتند.

هايی تور... فاک نوع تغذيه، عوامل روانی و استر،، جغرافیای محل زندگی و عوامل محیطی و

ارای آينتده د گذارد. بنابراين انتخا  نونهالانی که درهستند که بر نمودار رشد فرد ت(ثیر می

عتی و به طور قط م شده نیدهای انجابینیقد و اندام مناسب باشند کار دشواری است و پیش

 قابل اعتماد نیستند.  کامل

د، ترين ويژگتی يتک بتازيکن والیبتال مستتعترين و حیاتیهمانطور که اشاره شد بنیادی

باشتد، امتا های مناسب جستمانی میداشتن قد بلند و اندام مناسب و بردورداری از ظرفیت

ر در ال هستتند. نکتته مهتم ديگت% افراد جامعه دارای شرايط قدی مناسب برای والیب2ف ط 

ان، ستالگی بترای ددتتر 15سالگی برای پستران و  16اين باره اين است که تا قبل از سن 

ن هتای آنتروپومتريتتک نهتايی نوجوانتتاتتوان بتا احتمتتال درستتی بتتالايی دربتاره ويژگینمی

 بینی کرد.پیش

هتا )اين درصتد هددجدول زير درصد افراد با شرايط مختلف قدی را در جامعه نشان می 

 به طور میانگین هستند و در جوامع مختلف و نژادهای گونتاگون ممکتن استت دنتار کمتی

 شرايط قدی جامعه 1-2شماره  جدول                    تغییر شوند(.

 

 

 

 
 

 

 

نظور مل به با تو ه به منابع محدود افراد بلند قامت در  امعه، دیوم مدیریت استعدادها در وادیبا

 موفقیت در سطوح بالای بین ادمللی بیشتر اهمیت می یابد.

 درصد ت ريبی رشد در سنین مختلف 2-2شماره  جدول

 در صد از کل جامعه شرايط قدی

    %2 بسیار کوتاه قد

    %13          کوتاه قد

 %70 قد متوسط

 %13 بلند قد

 %2 بایار بلند قد
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رشد در پسران) به طور ت ريبی(درصد  درصد رشد در ددتران) به طور ت ريبی(  سن 

77/8 72/2 8 
81/1 75/4 9 
84/5 78/2 10 
88/4 80/9 11 
92/5 83/9 12 
95/5 87/5 13 
97/6 91/5 14 
98/8 95/2 15 
99/8 98/1 16 
99/9 99/4 17 
100 100 18 

 1997؛  FIVBراهنمای مربیان؛ دهصه منبع: کتا  

 

دتران ت ريبتاً مشاهده می کنید فرآيند رشد برای د 2 -2شماره  همانطور که در جدول

 سالگی پايان می يابد. 18سالگی و برای پسران در سن 17در سن 

ی ر ت ريبترا بته طتومحاسبه قد نهايی نونهال و نوجوان  می توان با استفاده از فرمول زير

 :انجام داد

 قد نهايی =( 100×قد فعلی(÷))درصد رشد 

ادی و شترايط بلتوغ عت cm 180ساله با قد  13يک نوجوان ددتر  مثهً قد ت ريبی نهايی

 اينگونه محاسبه می شود: 

 قد نهايی = (100×180(÷)5/95= )  188 /5

ه بترای ، ناعداد صرفاً حدسی ت ريبی از شرايط قدی نونهالان دواهد بودو  محاسبات اين

 و ربیتانمبرای کمک به  هستند حذ  بازيکنی از برنامه های پرورش استعدادها، بلکه ابداری

 مشتغول بتهدر بتین نونهتالانی کته در ورزش والیبتال   اتجوی استعدادهاتا به  معلمان

 کننتد. هاضزاففعالیت نیستند بپردازند و آنها را به سیستم تمرينی برای پرورش استعدادها 

کته م، بلريکنان بگیتی بازيفراموش نکنیم که تا قبل از پايان بلوغ نبايد تصمیم حذفی درباره

 یم.به دنبال يافتن بازيکنان با پتانسیل بالا باش گاترش تور استعدادیابیبايد با 

 

 مراحل مختلف استعدادیابی در وادیبال :
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 کتودکی و نونهتالی و اوايتل نوجتوانیی دوره : شکل گیزریو  استعدادساییمرحله  -1

 سال( 16سال، پسران: کمتر از  15)ددتران: کمتر از 

ی نوجوانی و جتوانی ) ددتتران: دوره :و تکامل ، تخ  ی شدنبیاستعدادیامرحله  -2

 سال( 21تا  16سال، پسران:  20تا  15

   : نابغزه هزا حتزیو  ها   نخبه یابی و پرورش نخبه اوج عملکرد و قهرمانیمرحله  -3

 سال( 21سال ، پسران : بیشتر از  20ی امید و  بدرگسالان ) ددتران: بیشتر از دوره

 

 اوایزلو  ینونهزادکزودکی و : دوره شکل گیریعدادسایی و استمرحله  -1

 سال  16سال، پاران: کمتر ای  15 دختران: کمتر ای  نو وانی
تترين مهتمامتا  نباشتدبرای استتعداديابی در والیبتال  مرحلهترين شايد مهم ،اين مرحله

اد قلمتدهتا مرحله در سادتن استعدادهای آينتده و همینطتور آمتوزش همتاهنگی و مهارت

 باشد.ترين مرحله در استعدادسازی می؛ به معنی بهتر مهمگرددمی

 6) از  هاپایزهسالگی(،  6) تا  شروع فعالی ی استعدادسازی شامل نهار مرحلهمرحله

ی بلتوغ( )دوره شزکل گیزریروع بلوغ( و شسالگی تا  8 -9) از  یادگیری سالگی(، 8 -9تا 

 باشد.می

ان، ها کته بیشتتر مترتبط بتا والتدين، پرستتاران کودکتايهدر طول دوران شروع فعال و پ

ستت باشد؛ بستیار مهتم اهای سنی میها و مربیان اين ردههای کود  و دبستانمربیان مهد

ا که کودکان زندگی فعال و پرتحتر  را تجربته کننتد و عهقته بته ورزش و تحتر  در آنهت

 اه رفتتن،نی و ورزشی پايته ماننتد رهای حرکتی انسانهادينه شود، آنها همینطور بايد مهارت

 ، پريدن، گترفتن و پرتتا  کتردن تتوپ، ضتربه زدن بته تتوپ را) در جهات مختلف( دويدن

نتابکی،  پترورش ... بازی کننتد. بیاموزند و با وسايل بازی مختلف مانند دونرده، اسکوتر و

 ی دارد.پذيری نونهالان در اين دوره اهمیت زيادتعادل، هماهنگی و سرعت و انعطا 

در ايتن  ی مهتارتی و تکنیکتی بازيکنتان دارد.مرحله يادگیری اهمیت فراوانی در توسعه

ه تمرينتات مهتارتی و پذير هستند و سازگاری پرشتابی بتی سنی نونهالان بسیار آموزشبازه

در هر سه مرحله ذکر شده بايد عشق و شوق  تکنیکی دارند که بايد از آن نهايت بهره را برد.
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های جسمانی و همتاهنگی ش و والیبال در کودکان و نونهالان نهادينه شود، و ظرفیتبه ورز

 باشد.در آنها پرورش يابد، نراکه عاملی مهم در پرورش و به اوج رسیدن بازيکنان می

هتای جستمانی و تشتکیل و ی ظرفیتای مهم در توستعهگیری نید مرحلهی شکلمرحله

هتای و تثبیت هماهنگی و شکل دادن بیشتتر بته مهارتت ويت موتور جسمانی در نوجوانان 

نتان نکته مهم در اين دوران توجه به ستن بیولوژيتک و ستطح بلتوغ بازيک باشد.تکنیکی می

 باشد.برای طراحی و اولويت بندی تمرينات می

الگی ست 16با توجه به اينکه تعیین و پیش بینی قد نهتايی نونهتالان در ستنین قبتل از 

ور طتسالگی برای ددتران بستیار دشتوار استت، استتعداديابی بته  15بل از برای پسران و ق

ر و ( بسیار دشوار استت. در متواردی کته پتداستعدادسازیی عمومی در اين مرحله ) مرحله

 ه احتمتالمادر نونهال هردو بلند قد هستند و يا هر دو کوتاه قد هستند شايد بتوان گفت کت

تلفی هم ل بیشتر است، هر نند در اين میان عوامل مخيا کوتاه قد شدن نونها نبلند قد شد

یر تواند حتی اين احتمتال را هتم تحتت تت(ث... میهای ژنتیکی، تغذيه، استر، ونون جهش

 دارنتد بتهقرار دهد. بسیاری از نونهالان و نوجوانان که شايد به نمر شرايط قتدی مناستبی ن

يل بته بالا در آينده ممکن است تبدهای فیديولوژيک دلیل انگیده، هوش، شخصیت و قابلیت

 المللی شوند. يک پاسور و يا لیبروی بسیار دو  و برجسته در سطح بین

ار در اين مرحله از اهمیت بالايی بردتورد  اتجوی استعدادهارسد موضوع به نمر می

متادگی آنونهتالانی را کته دارای شترايط قتدی و  ،باشد؛ به اين ترتیب که مربیان و معلمتان

دها و آنها را در سیستم پترورش استتعدای مناسب هستند به سوی والیبال سوق دهند حرکت

 ه دتوبی ازها، والدين بتگاهی دانوادهآها و افدايش سطح ی رسانههرنند با توسعه نگه دارند.

ا نهالان بهای مربیان و معلمان برای يافتن نوپتانسیل فرزند دود مطلع هستند، ولی پیگیری

توانتد تستهیل می و جذ  آنها به مراکد پرورش استعدادهای بازيکنانمناسب شرايط اندامی 

 ی اين امر باشد.کننده و شتا  دهنده

ی در ايتن مرحلته توجته ويتژه بته توستعهيا شايد مهم ترين موضتوع ديگر موضوع مهم 

و باشتد. بستیار از مربیتان بلنتدقامت میو به ويژه نونهتالان هماهنگی و مهارتی در نونهالان 

 میتانی و يتا مهتاجم والدين در دام تخصصی کردن زودهنگام اين نونهالان در پستت متدافع

د و کمتر در دريافت سترويس و ارستال نزن)يعنی در مساب ات مینی والیبال بیشتر آبشار می

همتاهنگی و مهتارتی ايتن  یی جتدی بته توستعهکه لطمه افتندمی د(نکنپا، شرکت می
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شود که قدرت تشخیص و بتازيخوانی ايتن ين کار همینطور باعث میکند. امیوارد نونهالان 

نونهالان نید کم شود و اگر پس از بلوغ به دلیل عدم شرايط قدی مناسب يا عدم عهقته و يتا 

هر دلیل ديگری بخواهند که در يک پست تخصصی ديگر ادامته فعالیتت دهنتد، از توانتايی 

 هند بود.جسمانی، تکنیکی و ذهنی لازم بردوردار نخوا

حداقل قد تقریبی برای نونهالان و نو وانانی که احتمزالاً پزس ای رشزد کامزل  دول 

حداقل قد مناسب برای وادیبزال  اگردارای شرایط قدی مناسب برای وادیبال خواهند شد 

 باشد  cm 180و برای بانوان  cm 195سطح بالای بین ادمللی برای آقایان 

 
  د پست پاسور و لیبرو(ج)به  يبی مناسب والیبال برای نونهالان و نوجوانانحداقل قد ت ر 3-2جدول شماره  

 سن دخترانقد ت ريبی برای  حداقل پارانقد ت ريبی برای  حداقل

141 cm 140 cm 8 سال 

147 cm 146 cm 9 سال 

152 cm 152 cm 10 سال 

157 cm 159 cm 11 سال 

163 cm 166 cm 12 سال 

170 cm 172 cm 13 لسا 

178 cm 176 cm 14 سال 

185 cm 178 cm 15 سال 

191 cm 179 cm 16 سال 

193 cm 180 cm 17 سال 

195 cm 180 cm 18 سال 

 

در اين مرحله، توسعه و فراگیر کتردن والیبتال در ستطح  ترين کارهايکی از مهمبنابراين 

د احتمزال صزید تر شزوگازتردههر چه تور استعدادیابی در این مرحله باشد. میجامعه 

و احتمال گرايش آنهتا  ی نونهالان بیشتر است امعهمحدود استعدادهای بیشتر ای دریای 

هتايی کته نیازمنتد شترايط جستمانی مشتابه هستتند؛ ماننتد را به والیبال در م ابتل ورزش

تر اين است که استتعدادهايی کته در مراحتل بعتدی، کند. اما نکته مهمبسکتبال؛ بیشتر می

شود برای اينکه بتوانند به حداکثر پتانسیل دود دستت ها فراهم میای شنادت آنشرايط بر
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در طتور کته  همتان هتا شتوند.يابند، بايد از اوايل نونهالی وارد سیستم توسعه و رشد مهارت

هتای پرشتتا  تمترين شتد دورهدواهتد اشتاره )دوره های حسا، تمرين پتذيری(  5فصل

ت ها و سرعت و نابکی در اين سنین قرار دارد کته بايتد پذيری به ويژه برای يادگیری مهار

کنیم کته توستعه و پترورش همتاهنگی و دوباره ت(کیتد متی حد اکثر استفاده را از آنها کرد.

 ی مهم استعدادسازی هستند.ها اولويت تمرينی در اين مرحلهآموزش تکنیک

 وستت و مهمتترين ا مزدار ترين جايگاه برای توستعه والیبتال در بتین نونهتالان مهم 

بتتوان  هستند که بايد حتداکثر بهتره را از هتردو بترد تتا معلمان وریشکاربردی ترين ابدار 

و  هتای ويتژه مربیگترینونهالان و والدين آنها را به والیبال عهقه مند کترد. برگتداری که،

اوم متد آموزش والیبال در مدار، برای معلمان ورزش و برگداری سازمان يافتته، باکیفیتت و

 کمک بسیاری در اين راستا دواهد کرد. های مینی وادیبال شنوارهماابقات و 

 
 والیبال راهکارهايی برای عهقه مند کردن نونهالان و والدين آنها به 4-2جدول شماره    

 به والیبال: واددینراهکارهايی برای عهقمند کردن 

توجه به مسائل درسی و ادهقتی بازيکنتان در  -1

 ه استعدادها و آکادمی هامراکد توسع

استفاده از مربیان دوشنام و معترو  در مراکتد  -2

 توسعه استعدادها

توسعه لیگ حرفه ای والیبال و افدايش درآمتد  -3

 بازيکنان

 به دانشگاهنخبه تسهیل ورود بازيکنان  -4

ندديک بودن مراکد توسعه استعدادها بته محتل  -5

 زندگی بازيکنان

 ت و... ايمن بودن شیوه های تمرين و تجهیدا -6

 پوشش مناسب رسانه ای  -7

 

 

بتته  نونهزالانراهکارهتايی بترای عهقمنتد کتتردن 

 والیبال:

استفاده از معلمان ورزش در توسعه والیبتال در  -1
 مدار،

های آموزشتی مخصتوص  DVDتوزيع کتا  و  -2

 کودکان

برگداری مساب ات رنگ آمیدی تصاوير  کارتونی  -3

 والیبال

بتا توزيع کهه، تی شترت و محصتولات مشتابه  -4

 تصاوير و آرم های والیبال در مدار،

برگداری مستاب ات مینتی والیبتال بته صتورت  -5

 منمم و با امکانات مناسب

 پوشش رسانه ای مساب ات مینی والیبال -6

 مشاهده مستاب ات بتین المللتیتسهیل شرايط  -7

 برای نونهالان

 احداث زمین های والیبال مناسب در مدار، -8

 زی والیبالتوزيع توپ و امکانات مناسب برای با -9
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 های وادیبالها و مهارتمراحل آمویش تکنیک

 مربیتان و همانطور که اشاره شد اين مرحله در آموزش تکنیک هتا بستیار مهتم استت و

مرحلته  اتتهای والیبال را بداننتد ها و مهارتمراحل آموزش و يادگیری تکنیکبايد بازيکنان 

استت؛ بتر نهای والیبال دشوار و زمتامهارتبه مرحله پیش بروند. با توجه به اينکه يادگیری 

 کوش و مشتاق باشند.ها بايد صبور، سختبنابراين بازيکنان، مربیان و دانواده

 های اول: پایهمرحله

ان و اسا، ها را که بنیهای والیبال را بیاموزند و اين پايهدر مرحله اول بازيکنان بايد پايه

شتود ولتی یها شامل اين متوارد متستوار سازند. اين پايهکار آينده آنها دواهد بود محکم و ا

وپ بتا تتمحدود به اينها نیست: توانايی بالا در گرفتن و پرتا  کتردن تتوپ، ضتربه زدن بته 

جتايی مناستب، حالتت آمتاده گیری و جابتههماهنگی بالا، ردگیری ديداری تتوپ و تصتمیم

 ا ساعد ازجلو، پهلو و پشت، ارسال بجايی موزون و هماهنگ، ارسال با پنجه به مناسب، جابه

های مختلتف، دفتاع ی بدن و افت به پهلو، ارسال سرويس از پايین و از بالا در جهتمحدوده

 ن. روی تور يک نفره، توانايی آبشار زدن در مسیر مست یم و زاويه و جادالی اندادت

ايتد بش يافتن، حرکت، بازی کردن، لذت بردن و نشاط، و موف یت را تجربه کردن و پرور

 بخشتی از ورزش و ازاولويت مربیان و والدين در اين مرحله باشد. به اين ترتیب تصتور لتذت

 . بندد که در تمام طول زندگی ماندگار دواهد بودوالیبال در ذهن نونهالان ن ش می

باشزند   2ست که تمرینات دذت بخش و بانشا این ا  1ی پایهمهم ترین نکته در مرحله

ها در ترین  نبه. یکی ای مهمنیی باییکنان را پرورش دهد 3، ای نظر ذهنیبر  ام و علاوه

مهزارت ترین  مهارت وادیبال را بیاموینزد: پرورش ذهنی باییکنان این است که آنها مهم

 گیری.باییخوانی و ت میم

های پايه برای نوآمتوزانی کته دارای شترايط ذهنتی و جستمی متوستط يادگیری مهارت

کنند ) تمرين شتبیه بتازی، نالشتی، ای دو يا سه جلسه تمرين با کیفیت میو هفته هستند

 

 
1 FUNdaMENTAL 
2 Fun  
3 Mental  
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ستال بته طتول  2حتدود  ، شتايدهای بالايی با توپ دارنتدهدفدار و امتیازی( و تعداد تما،

 انجامد. 

 هامرحله دوم: تکنیک

رين نیدی تهای کاربردی در والیبال را بیاموزند. مهمدر اين مرحله بازيکنان بايد تکنیک

  1که در اين مرحله بازيکنان بايتد بیاموزنتد، متاهر شتدن در بتازيخوانی و ردگیتری ديتداری

است و نته گترفتن و حمتل  باشد. با توجه به اينکه والیبال ورزش ضربه زدن به توپتوپ می

جتايی کردن توپ، در نتیجه بازيکنان وقت زيادی برای فکر کتردن، تصتمیم گیتری و جابته

 براين بايد توانايی بازيکنان در بازيخوانی و ردگیری ديداری توپ افدايش يابد.ندارند؛ بنا

ی و شبیه بازيخوانی بازيکنان، بايد تمرينات رقابتدر  شرايط بازی و برای ت ويت قدرت 

 قتالبی و بازی طراحی کرد که فرآيند تمرين برای بازيکنان قابل پیش بینی نباشد. تمرينات

انتايی کنتد. بترای افتدايش تويش مهارت بازيکنان در بتازيخوانی نمتیتکراری، کمکی به افدا

هتای بتازی بازيکنان در ردگیری ديداری تتوپ، بايتد تمرينتات را از فواصتل کتم و از زمتین

هتا، ی فاصلهکونکتر آغاز نمود و به تدريج فواصل و ابعاد زمین را بیشتر کرد. افدايش تدريج

 کم گرفت. تای مهم است که نبايد آن را دسنکته

 نیک دريافت سرويس،هايی که بازيکنان در اين مرحله بايد بیاموزند، تکترين تکنیکمهم

هتای ستريع و توپگیری، ارسال پا، جلو و پا، پشت، آبشارهای متنوع و فريبنده روی پا،

 های ارسالی از مناطق مختلف زمین، ارسال انواع سترويس بته منتاطق مختلتف زمتین،پا،

 ر دوردنسُهای توپگیری ) شیرجه زدن، افت به جلو و پهلو، عد از پهلو و تکنیکارسال با سا

 باشد.ها میجايیو ... ( و انجام دفاع روی تور دونفره با استفاده از انواع جابه

هتای جستمانی، هتا و قابلیتی بازيکنان با هم متفاوت است پتانستیلهمانطور که نهره

با هم متفاوت استت. بنتابراين سترعت و میتدان يتادگیری  ذهنی، فکری و شکل مغد آنها نید

بازيکنان با هم متفاوت است و مربیان بايد هوشمندانه عمل کرده و تمرينات را متناستب بتا 

گیرند، دیلی از شرايط انفرادی بازيکنان سازگار کنند. اندکی از بازيکنان دیلی سريع ياد می

گیرنتد. صتبور، ز بازيکنان نید دیلی کند ياد میبازيکنان يادگیری متوسطی دارند، و بعضی ا

 

 
1 Visual tracking  
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و مهربزان  قلبزیکوشی هوشمندانه و خزوشسختکوش، امیدوار و هوشمند باشید. سخت

 ، تنها راه موفقیت و پیشرفت است.بودن

  1بزا  1هزای بهترین راه برای پرورش باییخوانی و ردگیری دیداری در باییکنان، انجام بزایی

با هم  و    همکاری دو تیم یا بایی 2با  2 رقابت دو باییکن ،  1در برابر  1و   همکاری دو باییکن  

در  3م  و  همکاری دو تیم یا بایی بزا هز 3با  3  رقابت دو تیم یا بایی در برابر هم ،  2در برابر  2

  4ر برابزرد 4   همکاری دو تیم یا بایی با هم  و 4با  4  رقابت دو تیم یا بایی در برابر هم ،  3برابر 

تر انجزام های با ابعاد کوچکها باید در یمینباشد. این بایی  رقابت دو تیم یا بایی در برابر هم  می

و  ها با توپ ییاد بودهطور تعداد تما شود به نحوی که بایی برای باییکنان چادشی باشد و همین

ه بیابد تا  عاد یمین نیی باید افیایشها طولانی باشند. به تدریج و با افیایش مهارت باییکنان، ابرادی

   4به  4بایی میدی وادیبال متر   7متر در  7  و سپس 3به  3 متر   بایی مینی وادیبال 6متر در  6

متر هازتند. در ایزن حادزت هزم  9متر در  9نفره در یمین  6برسد. سپس باییکنان آماده بایی 

د ر تعداد نفرات هر تیم و ارتفزاع تزور و ابعزاهای چادشی و آمویشی متنوعی با تغییتوان باییمی

 یمین برای باییکنان طراحی نمود.

 های انفرادی  خلاقیت ی سوم: مهارتمرحله

باشتد، ستادتار مغتد های جسمی و ذهنی منحصتر بته فترد متیهر بازيکن دارای ويژگی

د، دارنت گیتری متفتاوتیهای تصتمیمهايشان با هم متفاوت است، شیوهبازيکنان مانند نهره

رنتد و کنند، بعضی دهقیت بیشتتری دادوران کودکی و مدرسه و والدين آنها با هم فرق می

يابنتد و یکنند و ... . همین طور که بازيکنان پرورش مبعضی سادتار يافته و منمم بازی می

 نک بازيکی مربی است که آنها را راهنمايی کند تا از يشوند، وظیفهتر میها ماهردر تکنیک

 لیتد بدر  که از نمر جسمی، ذهنی و فکری شباهت زيادی به او دارد ت لیتد کننتد. ايتن ت

ی بايد مدتی ادامه يابد و ستپس بتازيکن در اوايتل دهته دوم زنتدگی دتود، ستبک و شتیوه

ازيکنان بتواند همچنان ادامه يابد، نراکه يابد؛ هرنند اين ت لید میادتصاصی دودش را می

 آموزند.می با ديدن بسیار دو 

آمتوزش  وآنچه که مربیان و بازيکنان بايد به آن توجه ويژه کنند اين است که يتادگیری 

بته  ها بايد به دوبی و به طور کامل انجتام شتود و ستپس بتازيکنهای پايه و تکنیکمهارت

هتد. های فتردی دتود را پترورش دسراغ ت لید از بازيکنان مناسب و متناسب رفته و مهارت

ه کتار بتتواند آنهتا را يی که مختص همان بازيکن بوده و در شرايط دشوار بازی میهامهارت

 گیرد.
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 های انفرادیی چهارم: تاکتیکمرحله

ی ا رای تکنیک بزا تو زه بزه تاکتیک انفرادی یعنی انتخاب گیینه مناسب در نحوه

ا، لتو و پتمثهً در پاسوری؛ مهارت پايه يعنی ارسال پا، ج. و شرایط بایی حریف عملکرد

ل پتا، پشت؛ تکنیک يعنی ارسال پا، با پرش، ارسال پا، مناسب به کنارها با ساعد، ارسا

 ی زمتین بتهاز پهلو، ارسال انواع پا، سرعتی، جادالی اندادتن، ارسال پا، مناسب از میانه

ل هتای طتولانی، ارستاکنارها و ...؛ مهارت انفرادی يعنی ارستال پتا، يکدستت بته مستافت

ی انتهفلگیر کننده به انتهای زمین، ارسال پا، سريع از روی دتط سته متتر و میجادالی غا

ل از ارستا زمین، ارسال پا، سرعتی با ساعد و ... ؛ تاکتیک انفرادی يعنی اينکه پاستور قبتل

نتد و بتا کپا،، مدافعان روی تور حريف و حتی بازيکنان توپگیر حريف را مشاهده و ارزيابی 

محتل  مهارت انفرادیِ مناسب، پاسی با کیفیتت مناستب بته بهتترين استفاده از تکنیک و يا

 ارسال نمايد. 
 

 روش بایی

ر طتول دنونهالان برای اينکه در  درستی از بازی والیبال پیتدا کننتد، نیتاز دارنتد کته 

نهتا آاستا به رهای تمرينی با مفاهیم زير آشنا بشوند و مربی نید بايد در اين تمرينات و بازی

 کمک کند:

 شنادت زمین دود و زمین حريف؛ محافمت از زمین دود و حمله به زمین حريف 

  های مربی و فرمانبری از دستورات اوگوش دادن به حر 

  تیمیهمشناسايی، برقراری ارتباط و همکاری با بازيکن 

 شناسايی و زير نمر گرفتن حرکات بازيکن حريف 

 بر حريف تیمی برای غبلههمکاری و ارتباط با بازيکنان هم 

 در  درست بازی سه ضر  در والیبال 

 تیمتی؛ بته ويتژه در ارسال دقیق و با ارتفتاع مناستب تتوپ بته ستمت بازيکنتان هتم

 اول.دريافت

 تیمی.توانايی ارسال پا، با ارتفاع مناسب به سمت هم 

 .عبور هدفمند توپ به سمت محل مناسب يا دالی در زمین حريف 

 د، دقیق و باثبات.های هدفمنتوانايی ارسال سرويس 
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  انجام دفاع روی تور در برابر مهاجم حريفتوانايی 

  توانايی جاگیری مناسب برای توپگیری 

 ارسال پا، پس از توپگیری و سازماندهی حمله پس از توپگیری 

 توانايی حمايت و پوشش سادتار يافته مهاجم 

س در متر، سزپ4متر در  4 ها   ابتدا در یمینساده 12و  11توانایی بایی در مینی وادیبال؛ 

 متر به صورت سه نفره  6متر در  6متر، و سپس در یمین  5متر در 5یمین 

 11يتا  10هايی را که از فاصله بسیار مهم است که بازيکن بتواند در اين مرحله، سرويس

. در تیمی هدايت کنتدآيند به دوبی کنترل کرده و به طر  بازيکن هممتری به سمت او می

رستال اله بازيکنان بايد در  درستی از فرآيند تاکتیکی حمله ) دريافتت سترويس، اين مرح

 یکی دفاعپا،، حمله و حمايت از مهاجم( و اجرای آن داشته باشند؛ و همینطور فرآنید تاکت

 متین،و سازماندهی مجدد حمله را بشناسند ) سرويس، دفاع روی تور، توپگیری در دادتل ز

 حمايت از مهاجم(.حمله و  ارسال پا، پس از توپگیری،

 ز بازی،والیبال بايد تمرکد روی حداکثر تهش، لذت بردن اهای مینیدر طول انجام بازی

ی بازی يتا جهیتو يادگیری برای پیشرفت باشد، نه مربی و نه بازيکنان و نه والدين نبايد به ن

احازا   ن،ی باییکنزاکوشی هوشزمندانهمهم سخت نکتهمساب ه اهمیت زيادی بدهند. 

 پذیری آنهاست.ریاک   اارت و  موفقیت در وادیبال، تعداد تکرار بالا،

گیری ستريع ها، بازيخوانی، تصتمیمتیمیپرورش توانايی ارتباط کهمی و غیرکهمی با هم

همیتت پذيری و نترسیدن از دطا کردن نید در اين مرحله او درست، اعتماد به نفس، ريسک

رد و دواهد مرتکب دطا شود، ولی دطا کردن، به شرط عملکنمی )هیچ بازيکنی زيادی دارد

 کوشی هوشمندانه، بخشی از فرآيند يادگیری است( .بازی با نگرشِ سخت

گران ، تماشتاتیمی، حريف، داوران، مربیانهمینطور بازيکنان بايد بیاموزند با بازيکنان هم

موزند تتا بايد بیا در اين مرحله بازيکنانو ... رفتاری مثبت، مؤدبانه و با احترام داشته باشند. 

 شنوی داشته باشند.از کاپیتان تیم حر 

متزر، سزپس در  6متزر در  6ها   در یمین ساده 14و  13توانایی بایی در میدی وادیبال؛ 

 نفره  4متر و به صورت  7متر در  7یمین 

ان بايد توانتايی دتود های ذکر شده در مینی والیبال، بازيکنعهوه بر پرورش تمام توانايی

آيد، و زدن ضتربات متری به سمتشان می 15يا  14هايی که از فاصله را در دريافت سرويس
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ی آرام، جادالی انتدادتن و ...( متنوع در حمله ) ضربه در مسیر مست یم، وسط، زاويه، ضربه

هتای ههای هدفمند، سريع و با ثبات  بته گوشتپرورش دهند. همینطور بايد در زدن سرويس

تتر ی ضعیفها، به سمت دريافت کنندهزمین، جلوی زمین و ندديک تور، بین دريافت کننده

ی ن اط پشت دتط انتهتايی و ... توانايی دود را گسترش دهند. بازيکنان بايد بتوانند از همه

 ی ن اط زمین حريف سرويس بدنند.به همه

هتا و ژیدفتاع روی تتور و استترات در اين مرحله بازيکنان بايد توانايی و مهتارت دتود در

جلو، شتیرجه مانند، افت به پهلتو، افتت بتههايیهای توپگیری را ت ويت کنند. مهارتتکنیک

هتای جستمانی بازيکنتان وانايی، بايد متناسب با ت ... دست يا سرُ دوردن وزدن، شیرجه يک

دهند و ببا پرش پا،  بايد بتوانند پا، به پشت بدهند همینطور در اين مرحله پرورش يابد.

و ت به پهلتهمینطور مهارت دود را در ارسال پا، با ساعد و ارسال پا، با پنجه همراه با اف

 پرورش دهند.

 ف ط در نه در مینی والیبال و نه در میدی والیبال نبايد هیچ بازيکنی به صورت تخصصی

ها و مناطق زمتین تی پسيک پست يا يک منط ه از زمین بازی کند. بازيکنان بايد در همه

کتاره متهی والیبال را به درستی بیاموزنتد و بتازيکنی ههای پايهی مهارتبازی کنند تا همه

هنتد، ی مناطق زمین دريافتت سترويس انجتام دی بازيکنان بايد بتوانند از همهباشند. همه

 آبشار بدنند، پا، بدهند، توپگیری کنند، سرويس بدنند و ... .

کاره است که دارای و میدی والیبال، هد  اصلی پرورش بازيکنانی همهدر مینی والیبال 

گیتری  پذيری تکتیکی و تکنیکی بالا هستند، توانايی دوبی در بتازيخوانی و تصتمیمانعطا 

کننتد و از کننتد، ريستک متیتر از رالی قبل بازی میتر و باهوشکوشدارند، هر رالی سخت

تیمتی  ربالايی در همکاری، ارتباط مثبتت، انضتباط و کتاترسند و توانايی اشتباه کردن نمی

 دارند. 

در    ابتزدا ساده و بیشتر 15نفره؛  6به صورت متر و  9متر در  9توانایی بایی در یمین 

 متر  9متر در  9متر و سپس در یمین  8متر در  8یمین 

میتدی والیبتال در اين مرحله بازيکنان بايد عهوه بر تمام آنچه کته در مینتی والیبتال و 

های پرشی و دريافتت از پهلو، دريافت سرويس در دريافت سرويسرا گفته شد، توانايی دود 

د، پرورش دهند. همینطتور بايتد آيمتری به سمتشان می 18، 17صله هايی که از فاسرويس

های زيتاد های ارسالی از فاصلهقو،، پا،های سريع و کمتوانايی دود را در حمله روی پا،
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از مرکد و انتهای زمین توسعه دهند. استفاده از دست مدافعان روی تور برای کسب امتیاز،  و

های ديگری هستند که بازيکنتان بايتد در ايتن مرحلته و حمله از پشت دط سه متر، توانايی

نردشتی قدرتمنتد نیتد در ايتن  -موجی و پرشتی -های پرشیبیاموزند. استفاده از سرويس

و پرورش يابد. همینطور بازيکنان بايد توانتايی دتود را در دفتاع روی،  مرحله بايد آغاز شده

ی دفتاع روی تتور دو نفتره ها در دفاع روی تور و تشکیل ايمن و سادتاريافتهجايیانواع جابه

دريافتت  هتای تکنیکتی دتود در حملته،در اين مرحله بازيکنان بايد توانتايی پرورش دهند.

هتا را تحکتیم جتايیپگیری، دفتاع روی تتور و انتواع جابتهسرويس، ارسال پا،، سرويس، تو

 بخشیده و دطاهای تکنیکی دود را اصهلا کنند.

هتای ها و مجموعتهبا شروع بازی شش نفره بازيکنان بايد در  و توانايی دود از سیستم

ود دتتاکتیکی والیبال، قوانین نردش، جاگیری در شرايط مختلف بازی و وظايف تتاکتیکی 

های تکنیکتی های جسمانی و حرکتی، و مهارتدهند و با توجه به عهقه، قابلیترا گسترش 

ن قطر مهاجم، بازيک-کنندهدود، در يک پست تخصصی )پاسور، لیبرو، مدافع میانی، دريافت

 کتاره و هتمپاسور(، به فعالیت دود در والیبال ادامه دهند. به اين ترتیب هتم بتازيکنی همته

 ود.بازيکنی تخصصی دواهند ب

ل ای فرآیند بایی وادیبا نیی باییکنان باید درک تاکتیکی درستیدر طول این مرحه 

شود که بندی میتقایم وادیبال ای دیدگاه تاکتیکی به دو مجموعه به دست آورند.

 واری بین ا یای هر مجموعه و ود دارد: ارتبا  ینجیر

 ای دیدگاه تاکتیکی: 1ی اولمجموعه

 .نفره(2نفره،  3شکل،  N ,U   نفره يا 4شکل، M,W ه يا نفر 5دريافت سرويس )  -1

 قتو،، پتا، بلنتد،سريع و کم ارسال پا،) ارسال پا، با پرش، پا، به پشت، پا، -2

سال پتا، های سرعتی کوتاه جلوی پاسور، کوتاه پشت پاسور، بريده و...، ارانواع پا،

 (... های ترکیبی واجم دط ع ب، پا،برای مه

هتای مختلتف، استتفاده از دستت مسیرهای مختلف، ضربه با قدرتحمله ) حمله در  -3

 مدافعان برای کسب امتیاز و ...(

 

 
1 Complex one 
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 (4-1، سیستم 2-3، سیستم 3-2پوشش مهاجم يا حمايت از مهاجم ) سیستم  -4
 

 ای دیدگاه تاکتیکی: 1ی دوممجموعه

ردشیِ قدرتمنتد، سترويس بته ن -موجی، سرويس پرشی -سرويس ) سرويس پرشی -1

تر، سرويس بین دريافتت ی ضعیفمین، سرويس به سمت دريافت کنندههای زگوشه

 ها، سرويس به جلوی زمین و ندديک تور و ... (کننده

ان بر مهاجمتدفاع روی تور ) دفاع روی تور يک نفره، دو نفره و در سطولا بالا و در برا -2

 .(.العملی و..قدرتمند تشکیل دفاع روی تور سه نفره، دفاع با تعهد، دفاع عکس

توپگیری ) در سطولا مبتدی، شش جلو؛ در سطولا متوسط و پیشرفته، شش ع تب و  -3

های مختلف متناسب بتا ن تاط ضتعف و قتوت تتیم دتودی و تتیم انتخا  استراتژی

 حريف(

 ارسال پا، پس از توپگیری -4

 حمله  -5

 پوشش مهاجم يا حمايت از مهاجم  -6

 شکل گیری در مرحله استعدادسایی و استعدادها مدیریتدر مفهومی مهم 

رد نهايی و عملک توانايی ها و عملکرد اولیه  نونهالان و نوجوانان ارتباط کمی با توانايی ها
ن نوجوانتا وآن ها دارد. يکی از دلايل اين ارتباط پايین اين است کته میتدان بلتوغ نونهتالان 

 تفاوت زيادی با هم دارد.
ال يتا نوجتوانی پتانستیل می شود. ممکن استت نونهت پتانایل مربوط به استعدادکلمه 

بالايی داشته باشد ولی در حال حاضر عملکرد دوبی نداشتته باشتد) بته دلیتل میتدان بلتوغ 

کمتر، ساب ه تمرينی کمتر و ...(، و برعکس يعنی ممکن است نونهتال يتا نوجتوانی در حتال 

حاضر عملکردی بسیار عالی داشته باشد ولی پتانسیل تبديل شدن بته يتک بتازيکن ستطح 

ی بین المللی را نداشته باشد. تح ی تات نشتان داده استت کته موف یتت اولیته شتادص بالا

دهتد کته کمتتر از باشد. آمارهتا نشتان میغیرقابل اعتمادی برای موف یت در بلند مدت می

سالگی  12و  11های افرادی که در بدرگسالی در رشته دود نخبه بودند، در بین سال 10%
 

 
1 Complex two 
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نابراين نمی توان به دقت پیش بینی کرد که کدام نونهتال يتا عملکردی شادص داشته اند. ب

، و اين رونتد استتعداديابی، پترورش استتعدادها، ينده به سطح بالا دواهد رسیدنوجوان در آ

 باشد.ها، فرآيندی مستمر مینخبه يابی و پرورش نخبه

 

 هاآشنایی با انواع سن

 لايی درات و مستاب ات از اهمیتت بتاآشنايی با انواع سن ها در فرآيند سازماندهی تمرين

 د متتراد روند و گاهی نیتلغات رشد و بلوغ اغلب با هم به کار میاين مرحله بردوردار است.

 شوند. رشد مربتوطای مربوط میهای بیولوژيکی ويژهشوند، اما هر کدام به فعالیتقلمداد می

گیری هتغییرات قابتل انتداز ی مرحله به مرحله در کمیت وشود به تغییرات قابل مشاهدهمی

فتی شتود بته تغییترات کیدر اندازه بدن مثل قد، وزن و درصد نربتی. بلتوغ امتا مربتوط می

شود سیستم سادتاری و عملکردی بدن مانند تبديل غضرو  به استخوان. توسعه مربوط می

 هایبه رابطه مت ابل بین رشد و بلوغ در گذر زمان. مفهتوم توستعه همچنتین شتامل جنبته

سزن شتود. اجتماعی، روحی روانی، فکتری و ع هنتی و ادراکتی نونهتال و نوجتوان نیتد می

ستت. ها و روزهايی که از روز تولتد فترد گذشتته اشود به تعداد سالمربوط می ایشناسنامه

 کیبیودزوژی سنتوانند از نمر سطح بلوغ بیولوژيکی يا ای برابر مینونهالانی با سن شناسنامه

ی ديگتر زودبالغ و بعضممکن است بعضی از نوجوانان  ،ته  داشته باشنداد نند سال با هم

 میتدان بتاهای فترد و شود بته بلتوغ استتخوانمربوط می بندیسن استخوان. باشندديربالغ 

 شود.بندی فرد تعیین میها در سادتار استخوانپیشرفت در تشکیل استخوان

 هايی که ورزشکار صر  تمترينا و ماههشود به تعداد سالمربوط می سن تمرین عمومی

ها و شود بته تعتداد ستالمربوط می ویژهسن تمرینی های مختلف کرده است. در در ورزش

دی در هايی که فرد در ورزشی داص مشغول به تمرين بوده است. اين دو سن کاربرد زيتاماه

شتکار و ، بررستی میتدان پیشترفت ورزهای تمرينتیو تشخیص ظرفیت شیوه طراحی تمرين

 يابی دارند.استعداد

باشد. سن نونهالان و نوجوانان می سن نابیگیرد، اما سنی که کمتر مورد توجه قرار می

شود که نونهال يا نوجوان در کدام ماه سال بته دنیتا آمتده استت. از نسبی مربوط به اين می

هتای ) در بازه ننتدکبندی میآنجا که مربیان معمولاً ورزشکاران را بر اسا، سال تولد دسته

، مثهً ورزشکاری که در ماه فروردين به دنیا آمده ممکن استت بتا ساله يا دو ساله(زمانی يک
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به دنیتا آمتده در يتک گتروه تمرينتی و يا سال بعد ورزشکاری که در ماه اسفند همان سال 

ممکتن  اين تفتاوت ننتدين ماهته کته ی نونهالی و نوجوانی،در دورهای قرار بگیرند. مساب ه

؛ تفتاوت زيتادی در ستطح بلتوغ و ستن تمرينتی هتم برستدمتاه (  23) يا ماه  11است به 

شتود کته در باعث ايجاد برتری بترای ورزشتکارانی می کند کهنونهالان و نوجوانان ايجاد می

اند. اين موضوع می تواند باعث شود تا آنهتا موقعیتت بهتتری بترای ابتدای سال به دنیا آمده

  وف یت داشته باشند.دستیابی به م

 هایی در مورد رشد و بلوغ:نکته

کنند، اما نرخ این بینی در رشد  امانی پیروی میادگوی قابل پیش تمام افراد ای -1

 cm6طتور میتانگین  هقبل از جهش رشدی، کودکان ب رشد در افراد مختلف متفاوت است.

 د.شوبه وزن آنها اضافه می kg2در سال قد می کشند و ت ريبا 

 1اوج سرعت افدايش قتد(PHVبته طتور میتانگین ت ريبتاً در )( 13و 11)بتین 5/12

 ( سالگی برای پسران رخ می دهد.15و  13)بین 14سالگی برای ددتران و در 

  کی بته سال از نمر بیولوژي 5ورزشکارانی با سن شناسنامه ای يکسان، ممکن است تا

ستاله،  13. بنتابراين دو ورزشتکار ويژه در دوره بلوغ با هم ادته  سن داشته باشند

 ساله باشد. 16ساله و ديگری  11يکی ممکن است که از نمر بیولوژيکی 

 هتای مربتوط بته: والدين، باشگاهها و مربیان بايد ورزشکاران را بر طبتق متغیرپیشنهاد

ر شتگاه و درشد آنها آموزش دهند. الگوی انفرادی رشد هر ورزشکار در گروه بندی آنها در با

بتت دقیتق ثطراحی برنامه تمرين بايد مورد توجه قرار گیرد. برای اطمینان يتافتن از اينکته 

 شتود ثبتت قتد در حالتت ايستتاده وباشتد، پیشتنهاد میفرآيند رشد ورزشکاران موجود می

 و نتتايج نشسته، و فاصله دو دست در حالت باز و موازی زمین، هر سه ماه يکبار انجام شتود

  بت و ذدیره شود.آن به طور منمم ث

عملکرد وریشکار می تواند تأثیر ییادی ای بلوغ بپزذیرد، چیزیی کزه خزارج ای  -2

کنترل اوست. بنابراین برخی وریشکاران نو وان در عملکرد خزود نازبت بزه دیگزران 

 برتری دارند.

 

 
1 Peak Hight Velocity 
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 يط در آغاز، ورزشکارانی که زود بتالغ متی شتوند از لحتاد انتدازه هتای بتدن و شترا

ارای ورزشکارانی که دير بتالغ متی شتوند برتتری دارنتد و غالبتاً دجسمانی نسبت به 

در رشد  عملکرد بهتری هم نسبت به آنها هستند. ورزشکاران زود بالغ به دلیل برتری

یتت تتر، موف جسمانی و نه لدوماً بردورداری از استعداد، توانايی يا مهارت بیشتر و به

م عتدرزشکاران ديربتالغ شکستت و های اولیه بیشتری را تجربه می کنند. برعکس، و

تجربتته متتی کننتتد، بتته دتتاطر اينکتته از لحتتاد فیديکتتی و جستتمانی از  را موف یتتت

 و؛ بنتابراين نیتاز بته حمايتت، توجته ن)شناسنامه ای( دود ع ب تتر هستتندهمسالا

 تشويق ويژه دارند.

 ر از ورزشکاران ديربالغ اغلب در ستنین پايتانی نوجتوانی، عملکتردی مشتابه يتا فراتت

شتکاران رزشکاران زودبالغ دواهند داشت، البته اگر در ورزش بماننتد. بعضتی از ورزو

نتاره کديربالغ به داطر عدم دستیابی به موف یت اولیه يا عملکترد ضتعیف، از ورزش 

 شوند.گیری می کنند يا از تیم کنار گذاشته می

 هتا رشتد بتدن آنی نوجوانان زودبالغ بايد به اين نکته توجه ويژه کرد که ف تط درباره

د سريع تری داشته است، ولی از نمر قدرت ادراکی و شنادتی ماننتد همستالان دتو

ی گیری و در  تتاکتیکهستند و نبايد از آنان توقع داشت که دارای قتدرت تصتمیم

 بالايی هم باشند.

 انتد و هدنبال کردن عملکرد ورزشکارانی که در نونهالی و ابتتدای نوجتوانی موفتق بود

 % آنها در ستالهای بعتد هتم25دهد که ف ط اند، نشان میرجسته داشتهعملکردی ب

و  دارای عملکردی برجسته بوده اند. اين موضوع نشان می دهتد کته موف یتت اولیته

 های بعدی نیست.زودهنگام، تضمین کننده موف یت

 اغلب ورزشکاران دير بالغ در رقابت با ورزشکاران زودبتالغ کتار ستختی در پیشنهاد :

ها و مربیان بايتد بته ورزشتکاران زود بتالغ ابی به موف یت دارند. والدين، باشگاهدستی

کمک کنند تا در آينده هم موفق بمانند و عملکتردی برجستته داشتته باشتند. يتک 

وسیله برای انجام اين کار آن است که ورزشکاران زود بالغ را مجبور کنیتد تتا بتدون 

های مشابه دود رقابتت کننتد. عتهوه بتر ايتن، توجه به سن، با ورزشکارانی با تونايی

مند نگه داشتن ورزشکاران ديتر بتالغ بته ورزش انجتام دهیتد، اقداماتی را برای عهقه

های محدود اوايه، احسا، عدم شايستگی کترده نون که آنها اغلب به دلیل موف یت
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 هتتای دهقانتته بتته آنهتتا کمتتک کنیتتد تتتاکننتتد؛ بتتا روشگیری میو از ورزش کنتتاره

 هايی را تجربه کنند.موف یت

 پتذيری ی حستا، تمرينتری در دورهی طولانینوجوانان ديربالغ به دلیل اينکه دوره

ستالگی تتا  8 – 9ها از ستن پذيری مهارتی حسا، تمرينها هستند ) دورهمهارت

باشتد( از ن طته نمتر تکنیکتی و توستعه همتاهنگی شروع بلوغ يا انفجار رشتدی می

 برای رشد و پرورش دود دارند.  موقعیت بهتری

 دارای  شتود، در نتیجتهبلتوغ آنهتا ديرتتر شتروع می اينکه نوجوانان دير بالغ به دلیل

جته از تری هم دارنتد، در نتیی بلندتری دواهند بود و اغلب دستان کشیدهپايین تنه

 هايی مانند والیبال دواهند داشت.تری برای ورزشنمر اندامی شرايط مناسب

 ل دتود نان دير بالغ به دلیل اينکه از نمر جسمانی از نوجوانتان هتم ستن و ستانوجوا

ماينتد، تر هستند، برای اينکه بتوانند با آنها رقابت کنند و احستا، موف یتت نضعیف

 کنند، در نتیجته از قتدرتگیری دود استفاده میبیشتر از قدرت تشخیص و تصمیم

همتین دلیتل در مراحتل جتوانی و  بازيخوانی بیشتتری بردتوردار دواهنتد بتود. بته

هنتد گیری بهتری بردوردار دوابدرگسالی از هوش بازی و قدرت بازيخوانی و تصمیم

 بود.

  ه کتنوجوانان زودبالغ به دلیل برتری فیديکی نسبت به همسالان دود، ممکتن استت

ايتد یجته مربتی بتکمتر از قدرت تفکر دود در طول تمرين و بازی بهتره ببرنتد، در ن

یص و هايی قرار دهد تا مجبور شتوند از قتدرت تشتخند تا آنها را در موقعیتتهش ک

 گیری نمايند. بازيخوانی دود بیشتر استفاده کنند و بهتر تصمیم
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 امکان تفاوت در سطح بلوغ نوجوانان هم سن 3-2شکل شماره 

 
نایتی در رشد  امانی و در یمان  هش رشدی، در ایجزاد های  تفاوت -3

 کلی در قد و شکل بدن ینان  و مردان موثر است.تفاوت

  تفاوت های هورمونی در زنان و مردان باعث تغییراتی در ترکیتب بتدن در دوره بلتوغ

می شود. تغییراتی که دارج از کنترل ورزشکار است اما می تواند بر عملکرد او تت(ثیر 

و ددتر از جهتت د) ت(ثیر مثبت يا منفی(. ت(ثیر بلوغ در عملکرد ورزشکاران پسر بگذار

بايد مثبتت استت، امتا از ستوی اينکه در هر دو گروه میدان هورمون رشد افدايش می
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بتودن )هورمون عضتله ستاز( مثبتت  به دلیل افدايش سطح هورمون تستسترونديگر 

ر حالیکتته ايتتن تتت(ثیر درعملکتترد د . دواهتتد بتتودتتت(ثیر بلتتوغ در پستتران دو ننتتدان 

های زنانه ) که باعتث توزيتع بیشتتر ورزشکاران ددتر به دلیل افدايش سطح هورمون

و همینطور  و کاهش سطح هورمون تستسترون شود(نربی در سینه، باسن و ران می

به وجود آمدن تغییراتی در شکل استخوان لگتن ) کته باعتث کتاهش سترعت جابته 

 .داشتدواهد هم منفی ی جنبه ا شود(جايی می

  نونکه پسران دوره طولانی تری در رشتد دوران کتودکی هستتند و در بلتوغ جهتش

 رشدی شتديدتری دارنتد، متردان بتالغ، عمومتاً ، درصتد بیشتتری از قتد دتود را در

 پاهايشان دارند. 

 

 : دوره ی نو زوانی و  زوانی و تکامزل ، تخ  ی شزدناستعدادیابیمرحله  -2

 سال   21تا  16سال، پاران:  20تا  15  دختران: 

ان در باشد. زيترا رشتد ددتترترين مرحله استعداديابی برای والیبال اين مرحله میمهم

انتد. ايتن % رشتد دتود را انجتام داده98 اغلتب آغاز آن ت ريباً کامل شده است و پسران نید

زيکنان دن باتشکیل شده ، آغاز تخصصی ش یو جوانان یمرحله که دود از دو مرحله نوجوانان

ک های مختلف می باشد. اما به راستی يک بازيکن مستعد برای تبديل شتدن بته يتدر پست

 و يتا از بازيکن در سطح بالای بین المللی بايد نه ويژگی هايی در اين مرحلته داشتته باشتد

دود نشان دهد تتا در سیستتم تمرينتی ويتژه بترای رشتد و توستعه استتعدادها در مرحلته 

يتن رود به اوها فاکتورهای زير برای شود و در آن باقی بماند؟ برای تمام پست نوجوانان وارد

 ) برای لیبرو داشتن فاکتور قد لازم نیست(: سیستم لازم است

ن داشتن سهمت عمومی جسمانی، ذهنی و روانی برای انجام فعالیت متنمم و ستنگی -1

 ؛ نداشتن مصدومیت مدمن و ناهنجاری جسمانی شديدجسمانی

 عهقه به والیبال و اراده و انگیده برای رسیدن به اوج عملکردعشق و  -2

 شديد آمادگی تکنیکی مناسب با توجه پست تخصصی و نداشتن دطاهای تکنیکی -3

ل يتا ی فعالیت منمم و سازمان يافته در والیبتاساب هظرفیت مناسب تمرين پذيری؛  -4

 ه.هايی با الگوهای حرکتی مشابهای ديگر، ترجیحاً ورزشدر ورزش

 بسیار دو . و هماهنگی پرش، نابکی ،آمادگی حرکتی، سرعت -5
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ها و پاهتای داشتن قد و اندام مناسب با توجه به پست تخصصتی و جنستیت )دستت -6

د تر از قتد بلن cm 10-5 های طولی دستگستره ،کشیدهو انگشتان کف دست بلند، 

 و ... (. به قد نشسته تنهپايیننسبت مناسب طول باشد، 

    

 :های تخصصی در والیبال پیشرفتهشرايط قدی مناسب برای پستحدود  5-2جدول شماره  
  پاسور  پشت دط زن   دريافت کننده مدافع میانی 

 ) به سانتی متر(   مردان  190 -200 200 -205  195 – 205 205 - 215

 بانوان ) به سانتی متر( 175 -180 185 -190  180 – 190 190 - 195

 

 های تخ  یدادیابی برای پاتاستع

 از بستیاری باشتد.بازيکن میهای تخصصی، عهقه اولین نکته در استعداديابی برای پست

ی هقته شخصتای که به يک بازيکن ستاره دارنتد و يتا عنونهالان و نوجوانان با توجه به عهقه

ه بته با توج تمايل دارند تا در يک پست تخصصی به فعالیت دود ادامه دهند که ممکن است

ت ای که دارد نتوانند بته ستطولا بتالای عملکتردی در آن پستشرايط جسمانی و يا تکنیکی

هنتد و ی بتازيکن جهتت بدبرسد. در اينگونه موارد بهتر است که مربی يا والتدين بته عهقته

و انگیتده  وبدون داشتن عهقه اگر بازيکن تهش کنند تا طرز تفکر او را عو  کنند، نرا که 

ينتات عمتهً تمرصرار مربی يا والدين در يک پست تخصصی به فعالیت دود ادامته دهتد، با ا

 بازدهی لازم را نخواهند داشت و هیچ پیشرفتی در بازيکن حاصل نخواهد شد. 

های ، کته بترای پستتباشدنکته بعدی در تخصصی شدن شرايط قد و اندام بازيکنان می

. ستپس ستیار تعیتین کننتده و کلیتدی استتتخصصی مدافع میانی و بازيکن قطر پاستور ب

و  شترايط تکنیکتی... .  و همینطتور  فاکتورهای آمادگی جستمانی؛ ماننتد نتابکی، پترش و

ذهنتی،  -روانتیهتای قابلیتتعیین کننده برای آن پست تخصصی، و در کنار اينهتا  مهارتی

 .تعیین کننده و ت(ثیرگذار هستندبازيکنان  تحلیلی شنادتی و

يابتد؛ شود و با پست لیبرو ادامه میها ابتدا با پست پاسور شروع میتتخصصی شدن پس

ها دارند و حتی تخصصی شدن در اين پستتبا ديگر پست ها اين دو پست طبیعتی متفاوت 

)با انجام تمرينتات تخصصتی و بیشتتر از  آغاز شود تواند از مدتی قبل تر و در دوران بلوغمی

باشد. و سپس پشت دتط زن. و تنهتا مدافع میانی می پست تخصصی بعدی. ديگر بازيکنان(
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ی بازيکنان بايد آنرا تجربه یبال همههای مینی والپستی که در ح ی ت از ابتدای شروع بازی

ترين پست عمومیترين و بنیادیمهاجم؛ که در ح ی ت  -: دريافت کنندهماندکنند، باقی می

 شوند.ن منشعب میهای تخصصی از آتخصصی والیبال است و ديگر پست

 و پرورش استعدادها در پات پاسور استعدادیابی

 -ارستال پتا، -سدريافتت ستروي -ن تمرين برای پرورش پاسور، تمرين سترويسبهتري

 های مختلف نداشتتهاما اگر پاسور دقت، ثبات و يکنوادتی را در ارسال پا، حمله می باشد.

ه ريتتم آيتد و در نتیجتتیم بته وجتود نمیباشد، هماهنگی و اعتماد لازم بین او و مهاجمان 

ود،  حرکت مهاجمان موزون و پرقدرت نخواهد بود و به دلیل عدم همتاهنگی و اعتمتاد موجت

% تتوان دتود بترای حملته 100کننتد و از همیشه با شک نسبت به نتوع پتا، حرکتت می

 مهاجمتان بتا براين بهتر است که قبل از شروع تمرينات واقعتی توانند استفاده کنند. بنانمی

ه دقت و به مناطق مختلف ارسال کنند تا های متنوع مربی بهای زيادی را با پرتا ، پا،تیم

 ستپس بته ها به مناطق مختلف و در شرايط مختلف بازی دستت يابنتد.ثبات در ارسال پا،

يس سترويس و دريافتت ستروتدريج به همین تمرين مهاجمان تیم اضافه شوند، و به تدريج 

 شرايط بیشتر شبیه بازی شود.شود و  هم اضافه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 فان پست های مختلقد و اندام بازيکن 4 -2شکل شماره 
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 کلیدی پاسورهای ویژگی

 تمرکتد، هتوش بتازی، انگیتده بتالا بترای پیتروزی، کنتترل  های روانزی:ویژگی

 مهارت تحلیل و آنالید، رهبری تیم.مديريت استر،، احساسات، 

 ستانتی متتر، هتر 190)حتداقل  قد بلند يا پرش بلند های  امانی:ویژگی

 سانتی متر و پترش و نتابکی 195نند در آينده به پاسورهايی با حداقل قد 

ی سانت 330حدود مناسب نیاز دواهد بود؛ يعنی ارتفاع دفاع روی تور حداقل 

 و هماهنگ، حالت مناسب بتدن در زمتان متعادلجابجايی نابکی، ، متر باشد(

 ظرفیت و توان بی هوازی ارسال پا،، 

 :ثبات و دقت، ردگیری ديداری مسیر توپ دريافت شتده و  ویژگی های تکنیکی

حرکت سريع برای رسیدن به توپ به نحوی کته زودتتر بته محتل فترود تتوپ 

ط برسد و منتمر توپ باشد ) بنابراين برای ارسال پا، دقیق بته شترايط مستل

         ی دتو  ، پنجتهنیتد دارد( دواهد بتود و فرصتت تجديته و تحلیتل شترايط را

هتای دقیتق و بتا ثبتات از ن تاط مختلتف ) کنترل بر روی توپ در ارسال پا،

ر زمین به ن اط مختلف و در شرايط مختلف بازی؛ که نیازمنتد صتدها تکترار د

ارسال پا، های مختلف در هتر روز دارد(، حالتت يکنوادتت بتدن در ارستال 

هر پاسی؛ پا، جلو يا پتا، پشتت يتا پتا، های مختلف ) قبل از ارسال پا،

 ارستال پتا، بتا، ، بدن حالت يکنوادت و يک شکل داشته باشد( ... يا سرعتی

 ی ممکن.پرش و از بالاترين ن طه

 :ر دتوانايی انتخا  بهترين استراتژی حمله در هر بتازی و  ویژگی های تاکتیکی

ه شترايط ی و بتا توجته بتهر نردش بر مبنای ن اط قوت و ضتعف تتیم دتود

مختلف بازی، انتخا  بهترين بازيکن در شترايط مختلتف بتازی بترای ارستال 

 .ريتم و سرعت بازی اثربخش پا،، توانايی تغییر
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 برای پرورش پاسور چند نمونه تمرین

دم هتای مختلتف و بتا نتردش يتا عتتمرينات با پرتا  مربی از ن اط مختلف و با ارتفاع

 نردش توپ:

  2تکتترار(، از منط تته  20)  3و  2از منط تته بتتین  4ی ارستتال پتتا، بتته منط تته .1

 د زمتینتکترار(، از مرکت 20متتر )  3تکرار( از ندديک دط  20)  4تکرار(، از منط ه  20) 

تکترار بتا  10 وتکرار با پنجه  10تکرار با ساعد( از انتهای زمین )   5تکرار با پنجه و  15) 

ه بارسال پا،   -تغییرات: الف يکنوادت باشند.ها دقیق و % پا،90ساعد(. معیار موف یت : 

   بترای ارستال پتا، حرکتت کنتد.  1ی پاسور از منط ته –انجام شود.    1يا  2 ی منط ه

 ت کند.برای ارسال پا، حرک 4ی ط هپاسور از من  -پ 

 های عالی يا ندديک دط سه مترهای سرعتی با پرتا ارسال پا، .2

 حرکت برای پوشش مهاجم دفاع روی تور، ارسال پا، و سپس .3

 ارسال پا، بر ده  حرکت مدافع میانی حريف  .4

 های مختلفاندادتن جادالی .5

 ارسال پا، با يک دست .6

 ارسال پا، در حالیکه بدن موازی تور است. .7

 و ... . افدودن تدريجی مهاجمان به تمرينات .8
 

وری؛ پس از رسیدن پاسور به يک دقت و ثبات نسبی، زمتان آغتاز بهتترين تمترين پاست

توان بته به اين تمرين می باشد.ارسال پا، و حمله می –دريافت سرويس  –يعنی  سرويس 

 رد.اضافه کت تدريج مدافعان روی تور، و توپگیر هم اضافه نمود و بر تعداد مهاجمان به تدريج

ی تیم لهبا کمک به او در پیدا کردن بهترين راه حل در افدايش اثربخشی حمتوان اکنون می

 د مهتم دريکی از متوار .ش دادهای تاکتیکی پاسور را نید افدايمهارتفتن بهترين مهاجم و يا

ست و هتر پاسوری در سطح بالا اين است که پاسور بداند به هر مهاجم نه تعداد پا، داده ا

ط قوت و پاسور همواره بايد شنادت درستی از ن ا اند.کدام از مهاجمان نه عملکردی داشته

رد و وی تور حريف داشته باشد و از ن اط ضعف حريف بیشتترين بهتره را ببتضعف مدافعان ر

رينتات و هتا در طتول تمن اط قوت آنها را کم اثر نمايد؛ فراموش نکنیم که تمام ايتن مهارت

 مساب ات بايد پرورش يابند.
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 و پرورش استعدادها در پات دیبرو استعدادیابی

 کلیدی یک دیبروهای ویژگی

 کنترل احساسات ) بته ويتژه بعتد از مرتکتب شتدن اشتتباه( :های روانیویژگی ،

اعتماد به نفس و ثبات و قدرت ذهنی، جسارت و نتتر، بتودن، جنگنتده و بتا 

هاجمان توانايی تحلیل و آنالید مهمکاری و پوشش ديگر بازيکنان، انرژی بودن، 

 ، تمرکد و توانايی حفظ تمرکد در طول بازی.حريف

 العمتل بتالا، تتوان و ی و نالاکی عالی، سترعت عکسنابک های  امانی:ویژگی

 تنه.، توان انفجاری بالا در پاها و میانهوازی بالاظرفیت بی

 دريافت سرويس ) به ويژهدر کنترل و هدايت توپ عالی در  های تکنیکی:ویژگی 

های و توانايی پوشش نصف زمین در م ابتل سترويس دريافت سرويس با ساعد(

يافتت و يتا دراز پهلو  با ساعدسرويس  هارت بالا در دريافتکه نیازمند م موجی

 هتای تتوپگیری ی تکنیکمستلط بته همته ،باشدمیسرويس همراه با افت پهلو 

ر خش توپ دو کنترل و هدايت اثرب ) انواع شیرجه و افت، توپگیری از بالا و ... (

ام انجتی ) اينکه لیبرو در نه منط ته ای تتوپگیر 6و يا  5توپگیری در مناطق 

بات ث، دقت و ديدگاه مربی و شرايط بازی دارد( بستگی به استراتژی تیم، ،دهد

 تط با ساعد و پنجته ) لیبترو فمختلف در ارسال پا، از ن اط مختلف به ن اط 

تواند با زمانی که قبل از ارسال پا،، پاهايش دارج از منط ه سه متر باشند می

هتايی را تواند توپتر جهش کند می، يعنی اگر بیرون دط سه مپنجه پا، دهد

ار ی سه متر قرار دارند، با پنجه پا، دهد که دتود ايتن کتکه در فضای منط ه

 .(، پوشش اثربخش مهاجم.باشدهای لیبرو میهم يکی از مهارت

 ها و توپگیرهتای تتیم، دريافتت کننتدههماهنتگ کننتده  گی های تاکتیکی:ژوی

 افتتيدتو  در در یخوانيبتاز یری.ی دفتاع روی تتور و تتوپگهماهنگ کننتده

د: کنت تيها را رعاتياولو ني( ایری)و توپگ سيسرو افتيدر در نکهيو ا سيسرو

 افتينگه دارد و سپس در یدود نیکند سپس توپ را در زم دیاول از دطا پره

دينه را گ، در ارسال پا، با توجه به شرايط بازی بهترين انجام دهد یاول را عال

  انتخا  کند.
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 دیبروپرورش  یبرا نیتمرند نمونه چ

ه حملت -رسال پتا،ا -سدريافت سروي -بهترين تمرين دريافت سرويس؛ تمرين سرويس

 –حملته  -رسال پا،ا -سدريافت سروي -بهترين تمرين توپگیری؛ تمرين سرويس باشد.می

 ی وپگیرتت -مرين حملته. بهترين تمرين پا، برای لیبرو؛ تباشدتوپگیری می -دفاع روی تور

تر اما برای توجه بیشت می باشد. رو()توسط لیب ارسال پا، -(يا بازيکنی ديگر ) توسط پاسور

مرينتات تروی نکات تکنیکی و افدايش تکرارها و همین طور اعتماد به نفس بازيکن نیاز بته 

کنیتک را تت ريباً شبیه بازی می باشد تا بازيکنان شکل درست اجرای انفرادی و مربی محور 

ه بت 6زی و پايه بیاموزند، ولی در نهايت تکامل و تعالی اصلی در تمرينات شبیه بتا به صورت

 گردد.و در طول مساب ه ايجاد می 6

به سمت ن  و سپس به ستمت راستت و متری  10تا  6مربی از فاصله سرويس  .1

 ها با% دريافت90تکرار؛ معیار موف یت :  10سپس به صورت ترکیبی ) هر کدام 

ی و به تدريج به ستخت ،یک مناسب و هايت دقیق توپ همراه باشد(تکن ساعد و با

ا رتوانتد فاصتله دتود بتا بتازيکن مربی به تتدريج می ها افدوده شود.سرعت ضربه

 تری بدند و ستپس از روی ستکو يتا میتد ضتربه بدنتد.بیشتر کند و ضربات محکم

يتت و و رعات(کید روی دريافت از پهل موجی و هم پرشی باشد. بايدها هم سرويس

 شکل درست شانه ها و حرکت مناسب پاها باشد.

و  ع تبو سپس بته ستمت  جلوبه سمت  یمتر 10تا  6از فاصله  یمرب سيسرو .2

 هتا افتتي% در90:  تیموف  اریتکرار؛ مع 10) هر کدام  یبیسپس به صورت ترک

بته  جيبته تتدر ،(تتوپ همتراه باشتد قیتدق تيادمناسب و ه کیتکنساعد و با با 

توانتد فاصتله دتود بتا یم جيبته تتدر یها افدوده شود. مربسرعت ضربهو  یسخت

ه ضترب دیم ايسکو  یبدند و سپس از رو یترسختکند و ضربات  شتریرا ب کنيازب

تتر از ترين نکتته رستیدن زودمهم هم سرويس موجی و هم سرويس پرشی. ،بدند

ر استت، تتوزمانی که سرويس دیلی ندديتک  توپ، توقف و ارسال توپ می باشد.

 روی، پاها يکی جلتوتر از ديگتری و زانتوی پتای ع تب ساعدها بايد موازی زمین

 زمین باشد.
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ش خت تر کتردن تمترين بته بتازيکن يتک کتمانند دو تمرين قبلی، ولی برای س .3

مجبور باشتد نیتروی بیشتتری صتر  تا بازيکن برای حرکت  وصل شود م اومتی

 کند.

 دريافت سرويس با پنجه .4

) يک ست سمت ن  زمتین و يتک ستت ستمت راستت  یندريافت در نصف زم .5

 ؛ سرويس توسط بازيکنان. اين تمرين بته صتورت رقتابتی و امتیتازی بتینزمین(

ثهً هتر مت ها و لیبرو ) و يا ديگر دريافت کننده ها( برگدار می شود.سرويس زننده

 0ستط: هتر دريافتت متو امتیتاز، 1دتو : امتیاز، هر دريافتت  2دريافت عالی : 

متیتاز؛ ا -2هر دطا در دريافتت سترويس: امتیاز،  -1ز، هر دريافت ضعیف : امتیا

متی  ادامته 25شود و بازی تا امتیاز هم انجام می سننین امتیاز بندی در سروي

 يابد.

ت % دريافت70تمرينات امتیازی متنوع برای افتدايش ثبتات و اعتمتاد بته نفتس:  .6

 .دريافت عالی پشت سر هم و ...  10دو ، 

ا ) اگر با توجه بته تاکتیتک تتیم يت 5در منط ه  حملات سرعتیانواع توپگیری  .7

يتن اگیترد، تتوپگیری در قرار می 6ی ديدگاه مربی، لیبرو در توپگیری در منط ه

ديگر  ی مربی که از روی مید يا سکو از سویبا ضربه منط ه هم بايد تمرين شود(

ن لیبترو، ستت تايی؛ ست اول ضربه به ستمت بتد 10ست  3 توپ زده می شود.

بیه شتمتری لیبرو، ست سوم انواع جادالی و ضربات آرام و يا  1دوم در محدوده 

 ساز بردورد توپ به دست مدافعان هم اضافه می شود.

تمترين  ؛ با همتان روش پیشترونده 6و يا  5در منط ه  یاویهتوپگیری در مسیر  .8

ری اولیته را از جاگی توپگیرها بايد حتماً تمريندر همه تمرينات توپگیری،  قبلی. 

 برای توپگیری در برابر حمهت سرعتی آغاز کنند.

 شروندهی؛ با همان روش پ 6 ايو  5در منط ه  ماتقیم ریدر مس یریتوپگ .9

ز ا ار نيحتماً تمر ديبا رهایتوپگ ،یریتوپگ ناتي.  در همه تمریقبل نيتمر

 آغاز کنند. یدر برابر حمهت سرعت یریتوپگ یبرا هیاول یریجاگ

 حريف 2توپگیری حمله سرعتی يا حمله از منط ه  .10
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 حريف 4توپگیری حمله سرعتی يا حمله از منط ه  .11

 (pipeی حريف ) حمله 6توپگیری حمله سرعتی يا حمله از منط ه  .12

 .مربیو شبیه بازی های متنوع ها با پرتا ارسال انواع پا، .13

 جم.پوشش مهاارسال انواع پا، ها با پرتا  متنوع مربی و سپس حرکت برای  .14

 رش استعدادها در پات مدافع میانیاستعدادیابی و پرو

 کلیدی یک مدافع میانیویژگی های 

 تمرکد و تمرکتد دوبتاره، قتدرت حافمته، ديتد : ، ذهنی و  انبیهای روانیویژگی

جمی تهتا کانونی و محیطی بسیار دو ، توانايی بالا در ارزيابی و تحلیتل بتازی

لته ) نون ممکن است در بسیاری از متوارد در حم حريف، روحیه کار تیمی بالا

 د(.ای برای فريب مدافعان حريف باش وسیلهکمتر مورد استفاده قرار گیرد و 

 متتر، 2) حداقل بتیش از  مدافع میانی بايد دیلی قد بلند های  امانی:ویژگی 

 متر دواهد بود(سانتی 210هرنند قد مطلو  برای اين پست در آينده حدود 

 بتالا، سترعت بتالا در حرکتت بتهو هماهنگی تان کشیده باشد، نابکی و با دس

ی ستريع، برای دفاع روی تور، سرعت بالا در جدا شتدن از تتور و حملته کنارها

 .توان و ظرفیت بی هوازی بالا

 ع مهارت بالا در دفاع روی تور ) تسلط کامل بته انتوا :کلیدی های تکنیکیویژگی

 ر ، انتخا  مکان و زمان مناسب برای پترش،های جابه جايی به هر دو طروش

ها بته زمتین حريتف و قترار دادن مشاهده و ارزيابی مهاجم حريف، نفوذ دستت

ی انتواع حمتهت ، سرعت، ارتفاع و تنتوع زيتاد در همتهها در مسیر توپ(دست

و مهتارت  بالا در سرويس، توانايی سرعتی ) انواع کوتاه جلو، کوتاه پشت، بريده(

 و پوشش مهاجم. ال پا، و در توپگیریدر ارسدو  

 بازيخوانی و در  شرايط بتازی، حافمته تتاکتیکی درستت  :های تاکتیکیویژگی

یتازات حستا، و شترايط های مختلتف، امتنسبت به عملکرد پاسور در نردش

  .نحوه عملکرد مهاجمان حريف در شرايط مختلف بازی گوناگون بازی و
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 :افع میانیمدپرورش  یبرا نیچند نمونه تمر

حملته  ارستال پتا، و -دريافتت سترويس –بهترين تمرين برای حمله، تمرين سرويس 

يط د تا شتراباشد، که به تدريج دفاع روی تور و توپگیر هم در تیم م ابل قرار داده می شومی

تعتداد  وسرويس هم ابتدا بايد توسط مربی زده شود تا ريتم تمترين  بیشتر شبیه بازی شود.

طتور  توانند توسط بازيکنان هتم زده شتوند. ولتی بتهها میلا باشد، سپس سرويستکرارها با

 ایوقفتهريتم تمترين در شود که کلی حضور همیشگی يک مربی در دط سرويس باعث می

فتاع دبهتترين تمترين بترای  .) در زمان دطا در سرويس مربی سرويس بدند( به وجود نیايد

دفتاع روی تتور  -ملتهح -رستال پتا،ا -يسافتت سترودري -روی تور هم، تمترين سترويس

اضتافه  نآبته  که به تدريج توپگیری، ارسال پا، و حمله بعد از دفاع روی تور هم  باشد.می

 شود.می

بتات و ها و رسیدن به ثاما برای شکل دادن به بردی نکات کلیدی پايه در اجرای تکنیک

جتام باشتد کته بتا انمشابه بتازی می اعتماد به نفس، نیاز به تکرارهای زياد در شرايط ت ريباً

 تمرينات تکنیکی انفرادی و اغلب مربی محور اين امر امکانپذير است. 

  4و  2های مختلف دفاع بترای جابته جتايی و رستیدن بته منتاطق تمرين روی گام .1

 4تکرار، حرکت به ستمت منط ته  12يا سمت راست   2) حرکت به سمت منط ه 

ی فواصتل از گام مت اطع، گام آبشار، گام پهلو ) بترا استفادهتکرار(؛  8يا سمت ن  

 متر(؛ معمولاً حرکت به سمت راست برای مدافعان دشتوارتر از ستمت نت  2تا  1

ر است، زيرا حرکت به سمت ن  مانند حرکت آبشار است و برای بازيکنان راحت تت

پتا،  مدافعان میانی در مواجهه با ) برای بازيکنانی که راست دست هستند(.  است

ابتل ثانیه وقت دارند که به طتور اثتر بختش م  1صدم ثانیه تا  90های سريع، بین 

دافعان مت یبترابنابراين بايد اين زمان را به عنوان هتد  زمتانی  مهاجم قرار گیرند.

متین و نفوذ دست ها به زو پرش  4و  2به سمت منط ه  در انجام جابه جايی یانیم

ر و دفتاع روی تتوروی حالت آمتاده اولیته بترای  تمرکد اين تمرين قرار داد.حريف، 

 و سريع جابه جايی می باشد.  )از نمر تکنیکی(، اثربخش اجرای درست

، ولی مربی به عنوان شبیه ساز مهاجم حريف از روی مید يا ستکو در 1مانند تمرين  .2

می توان مدافعان کنتاری را هتم بته ايتن تمترين  مسیر وسط يا زاويه ضربه می زند.

پرتا  مربیان می تواند کوتاه ) شبیه ساز پا، سريع( و يا بلنتد ) شتبیه ستاز  افدود.
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تمرکتد ايتن تمترين عتهوه بتر حرکتت  باشد. ، ندديک و يا با فاصله از تورپا، بلند(

باشتد، ها و نفوذ به زمین حريتف میدرست پاها، بیشتر بر روی حرکت درست دست

 هد.به ويژه دستی که بايد مسیر زاويه را پوشش د

کنتد و ، ولی در زمین م ابل مربتی تتوپ را بترای پاستور پرتتا  می1مانند تمرين  .3

ارستال  مدافع میانی بايد تتا قبتل از کند.پا، را ارسال می 4يا  2پاسور به منط ه 

 پا، بی حرکت بماند، و پس از ارسال پا، در سريع ترين زمان ممکن حرکت دود

ريع ستبا استفاده از حرکت پای مناسب و  را آغاز نموده و به سمت محل ارسال پا،

فه را هم به ايتن تمترين اضتا pipeبه تدريج می توان پا، سرعتی و  حرکت نمايد.

 کرد.

 میتدی و يا مربیانی کته رو، ولی به پا، ارسال شده مهاجمان واقعی 3مانند تمرين  .4

 تتوان بته تتدريج سترويس و دريافتتبته ايتن تمترين می قرار دارند ضربه می زنند.

 سرويس را نید اضافه نمود.

 4ط ه . پنج بار پا، در زمین م ابل روی پنج نوع مختلف دريافت اول به من5از  5 .5

ن ارسال می شود. اولین دريافت: عالی؛ دومین دريافت : روی دط سته متتر؛ ستومی

؛ پنجمتین دريافتت 2؛ نهارمین دريافت : ندديک منط ته 4دريافت ندديک منط ه 

دفتاع  مدافع میانی بايد با گام و زمانسنجی مناسب برای پرش، ندديک دط انتهايی.

و در  انجام می شود. 2در ست بعدی همین تمرين از منط ه  روی تور را انجام دهد.

 .4و هم منط ه  2ها آزاد ارسال می شوند؛ يعنی هم منط ه ست آدر پا،

ن مله سرعتی بته منتاطق تعیتیح -رسال پا، سرعتیا -ريافت سرويسد -سرويس .6

 توان بتا بستتن. می(6و هم منط ه  1، هم منط ه 5) هم منط ه  شده توسط مربی

ستت کشی در ارتفاعی نالشی برای مهاجمان، مثهً حدود سه متر، از مهاجمتان دوا

توان یبه اين تمرين م که از بالای اين کش به سمت اهدا  تعیین شده ضربه بدنند.

کترار ت 6معیتار موف یتت: انجتام  ه نمتود.به تدريج دفاع روی تور و توپگیر هم اضتاف

  موفق برای هر نوع حمله سرعتی و برای هر جهت.

 –دريافتت سترويس  –انجام دفاع روی تور در برابر مهتاجم سترعتی زن. سترويس  .7
ستت اول ف تط پتا، کوتتاه دفاع روی تور.  –حمله سرعتی  –ارسال پا، سرعتی 

ستت  ،ط پتا، کوتتاه پشتتست ستوم ف ت جلوی پاسور، ست دوم ف ط پا، بريده،
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هتر  ست پنجم يا کوتاه جلو يا کوتاه پشتت. ا پا، بريده يا پا، کوتاه جلو،نهارم ي
دفاع موفق ) يا دفاع منجر به امتیاز يا کاهش سرعت آبشار ورودی به زمتین  3ست 

 ر نباشد(.ادیلی دشوبه نحوی که دريافت آن 

 انجام دفاع روی تور، جدا شدن از تور و حمله. .8

 ت سرويس کوتاه و سپس حمله سرعتی.درياف .9

 .دريافت توپ آزاد و سپس حمله سرعتی ) با ارتباط کهمی( .10

 .انجام دفاع روی تور و سپس ارسال پا،؛ از مناطق مختلف به مناطق مختلف .11

 .6يا  5ی ارسال سرويس و سپس توپگیری در منط ه .12

 تعدادها در پات باییکن پشت خط یناستعدادیابی و پرورش اس
 های کلیدی یک باییکن پشت خط ین ویژگی

 اعتماد به نفس، آرامش،و میل به پیروزی جنگندگی های ذهنی و روانی:ویژگی ، 

ر ، اجرای بهتترين عملکترد در شترايط پرفشتار و پتتمرکد و است امت در تمرکد

 .استر،

 قتد حتدود دو متتر و  کشتیدهها و پاهای دست قد بلند و های  امانی:ویژگی (

ن و تتواسترعت دستت بتالا، انفجاری بالا، بدنی و قدرت ، قدرت تر(ترجیحاً بالا

رای بپرش اف ی و عمودی انجام نابکی و نالاکی عالی، ظرفیت بی هوازی بالا، 

 حمله از پشت دط سه متر و انجام پرش ف ط عمودی برای حمله در زمانی کته

کی ن  دست بودن باعث ايجتاد مديتت بیومکتانی باشد.بازيکن منط ه جلو می

وی و همینطور انجتام دفتاع ر 2و  1برای بازيکن اين پست در حمله از منط ه 

 .شددواهد  2تور با برداشتن گام برای دفاع در منط ه 

 توانتايی بتالا  ارتفاع بالا، سرعت بالا و تنوع بالا در ضربات های تکنیکی:ویژگی (

 و 1ز منط ته ايی حمله اثربخش ا؛ تواندر کسب امتیاز از حمله و دطای پايین(

) نبايد از اين موضوع غفلت کرد که بازيکن پشت دط زن در يتک نتردش  2

بايد در حمله بعد از دريافت سرويس شرکت کنتد، بنتابراين بايتد  4در منط ه 

، تنوع و کارايی در حملته هم تمرينات کافی انجام دهد( 4روی حمله از منط ه 

تها و يتا بیترون زمتین ارستال و پا، های نامناسب که از انهای بلند روی پا،

) که ممکن است کوتاه، بلند، ندديک تور و يا با فاصتله از تتور و يتا ...  شوندمی
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که برای تیم حريف مشتکل  باشد نحوی عملکرد مهاجم حداقل بايد به ؛ (باشند

) مانند استفاده از  دستت  ايجاد کند و تیم دودی را در موقعیت برتر قرار دهد

با ضربات محکم به سر انگشتان و يتا کنتار  برای کسب امتیاز مدافعان روی تور

ای کته پاستور تتیم م ابتل قترار به سمت منط هتاکتیکی ، ضربه مدافعان دست

ضتربه بته دستت ، 6و  3دارد، اندادتن جادالی اثربخش به سمت منط ه بتین 

مدافعان روی تور و سپس پوشش و ادامته بتازی و ...؛ نکتته مهتم در ايتن نتوع 

های آرام و تاکتیکی بته ستمت لیبترو پرهیتد ت اين است که از زدن ضربهضربا

 ، دفاع روی تور، سرويس، توپگیری و دريافت سرويس.شود(

 رای کسب امتیاز در برابتر سیستتم بيافتن راه حل مناسب  های تاکتیکی:ویژگی

ر نته ددر برابر دو يا سه مدافع روی تور، تشخیص اينکه دفاعی حريف، به ويژه 

قعیتی شانس کستب امتیتاز زيتاد استت و در نته متوقعیتی بايتد از ضتريه مو

رابتر بتیکی استفاده کند، توانايی بالا در تشخیص کمک به مدافع میتانی در تاک

 ی پاي . حمهت سرعتی و حمله

 

 چند نمونه تمرین برای باییکن پشت خط ین

ت ست .1از منط ته هدفمنتد حملته  –ارسال پا،  -افت سرويسدري -سرويس .1

وی سپس به تدريج مدافعان راول در مسیر مست یم و ست دوم در مسیر زاويه. 

 تور و بازيکنان توپگیر هم به اين تمرين افدوده شوند.

 -) توسط پاسور يا لیبرو يا بازيکنی ديگتر(  ا،ارسال پ -1توپگیری در منط ه  .2

 .1حمله از منط ه 

 ايت بترویل ايتستور ) توستط پا رستال پتا،ا -1توپگیری در منط ه  –سرويس  .3

 1حمله از منط ه  -( گريد یکنيباز

 سپس حرکت به سمت ع ب و حمله.  2دفاع روی تور در منط ه  .4

( گتريد یکنيبتاز اي برویل اي) توسط پاسور ارسال پا،  – 2توپگیری در منط ه  .5

 2حمله از منط ه  –

 ارستال پتا، بته منط ته -دريافتت سترويس -سه بار سترويس. 3از  3تمرين  .6

حملته  مستیر مستت یم، در حمله دوم حتمتاً حمله اول آزاد،حمله؛  سو سپ1 
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در اين تمرين در حالی که متدافعان روی تتور در دو در مسیر زاويه.  سوم حتماً

کند او بايد در هر سه بتواند دانند که بازيکن در نه مسیری حمله میحمله می

ی تتور هتم که امتیاز کسب کند؛ کته البتته تمرينتی دتو  بترای متدافعان رو

دتر آانجتام شتود. در ستت  2در ست بعدی همین تمرين از منط ته باشد. می

دو متدافع يک يتا در م ابل مهاجم حتماً  انجام شود. 4همین تمرين از منط ه 

 تور بايد قرار داشته باشد.روی 

؛ پرتتا  اول کندپرتا  می ارسال پا،توپ را برای نوع  5 . مربی5از  5تمرين  .7

دوم  گیرد(، پرتا دهد و يک دفاع م ابل مهاجم قرار میپا، میپاسور ): عالی 

روی دط سه متر ) پاسور پا، می دهد و دو مدافع دتو  ستازمان نیافتته در 

 (، پرتا  سوم روی دتط شتش متتر يتا وستط زمتینگیردبرابر مهاجم قرار می

 دهد و دو مدافع روی تتور ستازمان يافتته م ابتل مهتاجم قترار)پاسور پا، می

دهد و سته ) بازيکن غیر پاسور پا، می ، پرتا  نهارم : انتهای زمین(گیردمی

 ز زمتین، پرتا  پنجم : بیرون اگیرد(مدافع سازمان يافته م ابل مهاجم قرار می

 افتهيسه مدافع سازمان با توجه به نوع پا، دهد و یپاسور پا، مریغ کني) باز

وری م ابتل مهتاجم قترار يتا هتیچ متدافع روی تت ردیتگیم ابل مهاجم قترار م

هتا ،. هد  اين تمرين در  تفاوت گام برداشتن با توجه به انواع پا(گیردنمی

 هايی که برای ضربه زدن در م ابل يتکباشد و همینطور در  تفاوت گدينهمی

از  ستت اول حملته مدافع، دو مدافع و سه مدافع در ادتیار مهاجم قترار دارنتد.

جم امهت .4و ست آدر حمله از منط ه  1نط ه ، ست بعدی حمله از م2منط ه 

وع پا، نبا توجه به بايد سه پا، اول را به امتیاز تبديل کند و در دو پا، آدر 

سته  در اجرای اين تمترين دو يتا بهترين تصمیم را بگیرد.و شرايط ايجاد شده 

ار زمان استراحت کافی در ادتیتار هتر مهتاجم قتر مهاجم بايد مشغول باشند تا

 فشار جسمانی بیش از حد به بازيکنان وارد نشود.  گیرد و

پرتتا   سهکند. . مربی دو نوع توپ را برای ارسال پا، پرتا  می6از  6تمرين  .8

، 2ستت اول حملته از منط ته . 4پرتا  دوم در منط ه  سهو  2اول در منط ه 

هتد   شود.انجام می 4و ست آدر حمله از منط ه  1ست دوم حمله از منط ه 

هتای دور و رين بهبود زمان سنجی بترای شتروع حرکتت آبشتار در پا،اين تم
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ها آن در تکرار کند کته نوع از پا،بازيکن بايد در هر  باشد.های ندديک میپا،

تواند يک يا دو متدافع روی تتور . در م ابل مهاجم میبتواند امتیاز کسب نمايد

زمتان  غول باشتند تتادر اجرای اين تمرين دو يا سه مهاجم بايد مشت قرار گیرد.

استراحت کافی در ادتیار هر مهاجم قرار گیرد و  فشار جسمانی بیش از حد به 

 بازيکنان وارد نشود.

 

 ها مم -ادها در پات دریافت کنندهاستعدادیابی و پرورش استعد

 دریافت کننده مها م کنیبای کی کلیدی یها یژگیو

 ثبتات ذهنتی و روانتی  اعتمتاد بته نفتس، قتدرت و های ذهنی و روانزی:ویژگی 

، يس(ه بعد از دطا در دريافتت ستروژ) به ويژه بعد از مرتکب شدن دطا و به وي

 ، توانايی مديريت فشار و استر،تمرکد و حفظ تمرکد تا انتهای بازی

 قدی حتدود دو متتر( ها و پاهای کشیدهقد بلند و دست های  امانی:ویژگی( ،

 و، تتوان ، سترعت دستت بتالابالااری نابکی و نالاکی بالا، پرش و قدرت انفج

 هوازی بالا.ظرفیت بی

 مهتارت بتالا در حملته  مهارت و ثبات در دريافت سرويس، های تکنیکی:ویژگی

توانايی کسب امتیتاز پرش متعادل و عمودی، های سريع و کم قو،، روی پا،

ی اع روو تتاکتیکی بتالا در دفت مهارت تکنیکی در برابر دو مدافع سازمان يافته،

ای نامناستبی کته از انتهت يتاهتای بلنتد و تور، توانايی حمله اثربخش روی پا،

 شتوند، توانتايی حملته ستريع و اثتربخش ازاز زمین ارستال می زمین  يا دارج

 (، بازيخوانی و مهارت در توپگیری.pipe) حمله  6منط ه 

 افع يافتن راه حل مناسب در حمله در برابر دو يتا سته متد های تاکتیکی:ویژگی

يافتت بازيخوانی دو  در دريافت سرويس و اينکه در درروی تور سازمان يافته، 

 هتا را رعايتت کنتد: اول از دطتا پرهیتد کنتدسرويس )و توپگیری( اين اولويت

سپس توپ را در زمین دودی نگته دارد و ستپس دريافتت اول را عتالی انجتام 

بالا  ، توانايی 6ط ه بازيخوانی و جاگیری مناسب در زمان توپگیری در مندهد، 

ريتدی سیستتم دفتاع در در  شرايط بازی برای کمک به مدافع میانی در طرلا

 .pipeع در برابر مهاجم سرعتی زن حريف و حمله روی تور و به ويژه دفا



62 WWW.VOLLEYEDU.COM 
 

 

 
 مها م –دریافت کننده چند نمونه تمرین برای باییکن 

ول در مستیر تعیتین شتده. ستت ااز قبل دريافت سرويس و سپس حمله به مناطق  -1

 زاويه، ست دوم در مسیر مست یم، ست سوم در مسیر زاويه تند ) ندديک دتط سته

اعی کش بته دو آنتتن و در ارتفتتکرار موفق. می توان با بستن يک  6؛ هر ست متر(

  دواست تا از بالای ايتن کتش بته ستمت اهتدامهاجمان از  ،متر(3) مثهً  نالشی

 تتوان بته ايتن تمترين متدافعان روی تتور وبته تتدريج می تعیین شده ضربه بدننتد.

ايتن  .آزاد باشتد متی توانتدبازيکنان توپگیر را اضافه کرد؛ در اين حالت نتوع حملته 

 انجام شود. 2و هم از منط ه  4تمرين هم از منط ه 

، ستت دوم 1. ست اول حمله به منط ته 6دريافت سرويس و حمله سريع از منط ه  -2

ی تکترار موفتق. حملته 6؛ هر ست 6ه منط ه ، ست سوم حمله ب5حمله به منط ه 

(، 6بندی نمود: پايت  معمتولی ) از منط ته توان به نند نوع ت سیمپاي  را هم می

 وتتاه (، پايت  ک1(، پاي  پشت ) متمايل بته منط ته 5پاي  باز ) متمايل به منط ه 

  .ی بسیار سريع با زمان سنجی مشابه پا، کوتاه جلوی پاسور() حمله

 .2يا  4سرويس های کوتاه و سپس حمله از منط ه دريافت  -3

 .6و سپس حمله از منط ه  6توپگیری در منط ه  -4

 .4و سپس حمله از منط ه  4توپگیری در منط ه  -5

 و سپس حمله. 4انجام دفاع روی تور در منط ه  -6

 .6و سپس حمله از منط ه  6سرويس، سپس توپگیری در منط ه  -7

کنتد؛ پرتتا  اول : رای ارسال پتا، پرتتا  مینوع توپ را ب 5 . مربی5از  5تمرين  -8

گیرد(، پرتتا  دوم روی دهد و يک دفاع م ابل مهاجم قرار میپاسور پا، می)عالی 

دهد و دو مدافع دو  سازمان نیافته در برابتر مهتاجم دط سه متر ) پاسور پا، می

و دهتد گیرد(، پرتا  سوم روی دط شش متر يا وسط زمین )پاسور پا، میقرار می

گیرد(، پرتا  نهارم : انتهتای دو مدافع روی تور سازمان يافته م ابل مهاجم قرار می

دهد و سه مدافع سازمان يافته م ابل مهاجم قرار زمین ) بازيکن غیر پاسور پا، می

با توجته دهد و یپاسور پا، م ریغ کني) بازگیرد(، پرتا  پنجم : بیرون از زمین می

يا هیچ متدافع روی  ردیگیم ابل مهاجم قرار م افتهيمان سه مدافع سازبه نوع پا، 
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. هد  اين تمرين در  تفاوت گتام برداشتتن بتا (گیردتوری م ابل مهاجم قرار نمی

باشد و همینطور در  تفاوت گدينه هايی کته بترای ضتربه ها میتوجه به انواع پا،

قرار دارنتد. ستت زدن در م ابل يک مدافع، دو مدافع و سه مدافع در ادتیار مهاجم 

. مهاجم بايد سته پتا، اول را  2، ست بعدی حمله از منط ه 4اول حمله از منط ه 

به امتیاز تبديل کند و در دو پا، آدر با توجه به نتوع پتا، و شترايط ايجتاد شتده 

در اجرای اين تمرين دو يا سه مهاجم بايد مشتغول باشتند  بهترين تصمیم را بگیرد.

فشار جسمانی بیش از حد  ادتیار هر مهاجم قرار گیرد و  زمان استراحت کافی درتا

 .وارد نشود انبه بازيکن

اول  پرتتا  سهکند. . مربی دو نوع توپ را برای ارسال پا، پرتا  می6از  6تمرين  -9

 ، ستت دوم4. ست اول حملته از منط ته 4پرتا  دوم در منط ه  سهو  2در منط ه 

شتود. هتد  ايتن تمترين انجام می 6ه و ست آدر حمله از منط  2حمله از منط ه 

هتای ندديتک هتای دور و پا،بهبود زمان سنجی برای شروع حرکت آبشار در پا،

یتاز کستب آن در تکرار کند که بتوانتد امت هاپا،نوع از در هر  ديبا کني. بازباشدمی

 نيتا یرادر اج .ردیتور قرار گ یدو مدافع رو اي کيتواند ی. در م ابل مهاجم منمايد

ر هت اریتدر ادت یمشغول باشند تازمتان استتراحت کتاف ديسه مهاجم با ايدو  نيتمر

 وارد نشود. کنانياز حد به باز شیب یو  فشار جسمان ردیمهاجم قرار گ

و  4رستال پتا، بته منط ته ا -ريافتت سترويسد -. سه بار سرويس3از  3تمرين  -10

اً حملته ستوم حتمت ،حمله دوم حتماً در مسیر مست یم سپس حمله؛ حمله اول آزاد،

داننتد در مسیر زاويه. در اين تمرين در حالی که مدافعان روی تور در دو حملته متی

ستب کند او بايد در هر سه بتوانتد کته امتیتاز ککه بازيکن در نه مسیری حمله می

باشتد. در ستت بعتدی کند؛ که البته تمرينی دو  برای مدافعان روی تتور هتم می

روی  ام شود. در م ابل مهاجم حتماً يک يتا دو متدافعانج 2همین تمرين از منط ه 

 تور بايد قرار داشته باشد.

 

 در استعدادیابی و پرورش استعدادها و شخ یتی روانی ذهنی،فاکتورهای 

بايد جنبه هتای ديگتری رهای تکنیکی و تاکتیکی وعهوه بر فاکتبرای پرورش استعدادها 

تترين متوارد؛ فاکتورهتای . مهمه نامشتهود هستتندکه گا از بازيکنان را مورد بررسی قرار داد
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باشتد. بتا توجته بته اينکته ذهنی و روانی، هوش و شخصیت و آمادگی جسمانی بازيکنان می

بازيکنان ممکن است سن تمرينی عمومی و تخصصی متفاوتی باشند، عهوه بر عملکترد آنهتا 

 پیشرفت  تداوم در و میل و عشق یادگیری، سخت کوشی و نگرش رشدیافته و مییانبايد 

؛ و فرامتوش نکنتیم کته بايتد در طتول فرآينتد پترورش را نید مورد توجه ويژه قترار داد آنها

بازيکنان صبور باشیم، نراکه بعضی از بازيکنتان در مراحتل اولیته تمرينتی رونتدی کنتد در 

هتای کنند ولی با گتذر زمتان ايتن پاستخ بته محر های تمرينی را طی میه محر پاسخ ب

  کند.نی روند سريعی به دود گرفته و بازيکن پیشرفت نشمگیری میتمري

اً های پايه حتمبنابراين توصیه می شود در تشکیل اردوهای تیم های ملی به ويژه در رده

يکنان بتا نید تشکیل شود تا در پرورش بازيا حتی تیم سوم عهوه بر تیم اصلی يک تیم دوم 

صورت  و همینطور پشتوانه سازی و رقابت بهتری نیداثربخشی و کارايی بیشتری عمل کنیم 

ی کته دارا عهوه بر اين بازيکنانی تر دواهد شد.می گیرد که باعث پیشرفت بیشتر و با ثبات

دهنتد ولتی هتای تمرينتی واکتنش نشتان میسن نسبی کمتری هستند و يا کند به محر 

رشد و  و حتی رقابتی برای واکنش آنها زياد و نشمگیر است نید از موقعیت مناسب تمرينی

 رسیدن به اوج عملکرد بردوردار دواهند بود.

 وو نتابکی ، تتوان انفجتاری های بازيکنان برجسته والیبال داشتن پرش دتو از ويژگی

دها، ش استتعداباشد. بنابراين بازيکنان بايد در طول اين مرحله از رشد و پرورنالاکی بالا می

 معمتولاً ه عملکرد قابل قبولی دست يابند. بازيکنتان مستتعددر اين زمینه پیشرفت کرده و ب

دهنتتد و بتته پیشتترفت نشتتمگیری در نتتابکی و پتترش در ايتتن مرحلتته از دتتود نشتتان می

ر و هتم شوند. برای ارزيابی پرش بازيکنان هتم ارتفتاع آبشتااستانداردهای جهانی ندديک می

 و هتم Tت ی نابکی بازيکن هتم تستارتفاع دفاع روی تور بايد اندازه گیری شود. برای ارزياب

اهنگی، موضوع ديگر از نمر جستمانی؛ همت مورد استفاده قرار گیرد. می تواند متر 9×4تست 

الای بها، ريکاوری سريع و ظرفیت حرکت پذيری مفاصل، م اوم بودن در برابر آسیب ديدگی

 باشد. تمرينی می

اشتنادته استت. بستیاری از هوش، اما مفهومی پیچیده، نند وجهی و تا حدود زيتادی ن

های کارشناسان دبره در زمینه استعداديابی و پرورش استعدادها براين باورند کته در زمینته

باشتد. های هتوش میورزشی نمرات مربیان باتجربه و بادانش بسیار قابل قبول تتر از تستت

ف شناخت و درک شزرایط مختلزهای تکنیکی، میدان پیشرفت بازيکن در يادگیری مهارت
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های مناسب و ت میم گیری اثربخش در شرایط مختلف بزایی و حلبایی و استفاده ای راه

توانتد در ارزيتابی هتوش و هتوش بتازی از جمله مواردی هستند کته می تمرینات تاکتیکی

 .ياد می کنیم  IQ یا 1هوش بایی و ما از آن با عنوان بازيکن مورد استفاده قرار گیرد

ی والیبتال بايتد داشتته باشتد، مهتارت در کتار ه يک بازيکن شايستهاما توانايی ديگری ک   

 EQ یزا  2هوش هیجزانیباشد که از آن با نام ی مثبت و همکاری با ديگران میتیمی، رابطه

شتود بتدين شترلا به طور کلی تعريف دقی ی که از هوش هیجتانی مطترلا می ياد می کنیم.

دود و  و عواطف نه نندان واضح و روشناست: قابلیت و توانايی تشخیص و در  احساسات 

تغییرات رفتتاری و ايجاد و  تنمیم، قابلیت استفاده از اين در  و تشخیص در جهت ديگران

مهتارت تشتکیل شتده استت، دو  4مديريت روابط شخصی و اجتمتاعی. هتوش هیجتانی از 

مهارت اول، يعنتی در  و آگتاهی نستبت بته حضتور احساستات و عواطتف )دودآگتاهی( و 

( بته دتود فترد دود سازمان دهنده بتودنيا  دود مديريتیو  دودگردانیيريت شخصی )مد

گردد و تا حد زيادی ف ط مربوط به شتخص اوستت. مهارتهتای ستوم و نهتارم، يعنتی برمی

دودآگاهی اجتماعی )مهارت اجتماعی( و مديريت روابط )مهارتهای ارتباطی( به نگتونگی و 

بتالا در  درستتی از  EQبتا  یشود. بنابراين بازيکنبوط مینحوه برقراری روابط با ديگران مر

احساسات، دواسته ها و شرايط ديگر بازيکنان و مربیان تیم دارد و با نگرشی مثبت رفتارهتا 

د که روابط دو  و متؤثری بتا اطرافیتان داشتته ناکنش های دود را طوری تنمیم می کو و

کننتده در ری استت و فتاکتوری تعیتین برای ايجاد کارتیمی اثربخش بسیار ضرو EQباشد. 

 و از او يک هم تیمی دو  می سازد. موف یت بازيکن می باشد

بینتی، کنتد میتدان دتوشاما فاکتور ديگری که کمک زيادی به موف یتت بازيکنتان متی    

ياد  SQیا  3هوش معنویايمان و صبر آنهاست که ما از آن به عنوان دیردواهی، قلبی، دوش

اهمیتت  دست کم گرفت يا بی اهمیت فر  کرد.فاکتور را به هیچ وجه نبايد اين می کنیم. 

به مسائل معنوی و تهش در پرورش آنها به بازيکنان و مربیان کمتک متی کنتد کته ستبک 

 کارايی آنها در تمرينات افدايش يابد.زندگی بهتری داشته باشند و 
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و  گیری متداوميتادتوانتايی ستخت کوشتی، جتررت ريستک کتردن و جستارت،  ،انگییه

 ،جنگنتدگی، و رهبتری اعتمتاد بته نفتسترل استر، و حفظ آرامتش، ، کنتمرکد، پیشرفت

 و، سبک زندگی متعادل و سالم از ويژگی هتايی ذهنتی تمرکی بر آنچه که مربی می خواهد

طراحزی تمرینزات و نزوع  دهنتد.از دود نشان می نخبهشخصیتی ای هستند که بازيکنان 

 ری باشد تا به رشد شخ یتی و ذهنی باییکنان کمک کند.رفتار مربیان باید طو

 

دوره ی امیزد  :پرورش نخبه ها    نخبه یابی و اوج عملکرد و قهرمانیمرحله  -3

 سال  21سال ، پاران : بیشتر ای  20و  بیرگاالان   دختران: بیشتر ای 

هش تو اوج عملکرد  ،باشد : بخش اول یدو بخش م یدارا یمرحله اوج عملکرد و قهرمان

و  اوج عملکترد شينمتا یبترا کنتانيباز یو کسب تجربه یریادگياست که به  یقهرمان یبرا

و د متی پترداز یو جهتان یقتاره ا یسطح بتالا فانينگونه برنده شدن در برابر حر یریادگي

، ها( ) نخبه يابی و پرورش نخبه نگونه عمل کنند هشرفتیپرنالش ورزش پ طیدر محاينکه 

کسب لی، برنده شدن در مساب ات مهم بین الملتجربه ها در  نياز ا یریه گبهر ،و بخش دوم

 .به ها() تکامل و به اوج رسیدن نخ باشد یها م یقهرمان نيو تداوم ا یمهم جهان نيعناو

اکنون بازيکنان بايد در همه مهارت های ذکر شده در مراحل قبل دود را به اوج عملکرد 

قابلیت های جستمانی  باشد:  میاين موارد  ؛ که شاملانندبرسدر سطح بین المللی و جهانی 

)پرش و نابکی عالی، توان انفجاری و است امت در توان، ريکاوری ستريع، انعطتا  و حرکتت 

در دهقیتت و نتوآوری مهارت های تکنیکتی ) عتالی بتودن، ثبتات،  پذيری بالا در مفاصل(،

دايت تتوپ در شترايط مختلتف، تکنیک های پست تخصصی دود، مهارت بالا در کنترل و ه

دفتاع روی  : سرعت و تنوع بالا و دطای کتم؛ های امتیاز آور: سرويسدر تکنیک  عالی بودن

: ارتفاع، سرعت و حمله ها به زمین حريف؛: بازيخوانی عالی، جابه جايی سريع، نفوذ دستتور

 های جديتدژه برنامتهو به ويت، قابلیت های تاکتیکی ) اجرای مناسب برنامه بازی (و تنوع بالا

، ، ارزيتابی و در  شترايط بتازی و گترفتن بهتترين تصتمیم(بتازی شرايط پرفشتار حین در

نگترش و رويکترد سرستختی ذهنتی، شخصیت قتوی، های ذهنی، روانی و احساسی )مهارت

، ريستک و برنتده شتدن ، میل شديد بته يتادگیری و پیشترفتو تعهد سخت کوشیجهانی، 

ای  توانايی مواجهه با احساسات شديد در ورزش حرفه وش بینی،دمثبت انديشی و  پذيری،
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ای، دتود مربیگتری، ، سبک زندگی ورزشی حرفتهويژه پس از شکست و ناکامی بهسطح بالا 

و  فرهنگتی ،موزشتیهتای آ، مهارت(، روحیته کتار تیمتی و همکتاریگیددود سازمان دهن

های تلويديونی ملتی و برنامه توانايی مناسب در صحبت کردن و مصاحبه کردن در) اجتماعی

بالای در سطح  هاازيکنان و مربیان و اعضای تیمالمللی، توانايی برقراری ارتباط مثبت با ببین

رفتار مناسب به عنوان يک شهروند نمونه، ارتبتاط مثبتت و محترمانته بتا متردم، ، المللیبین

ای مهتم از کشتور اينتدهاحترام به فرهنگ کشورهای ديگر، قلمداد کردن دود بته عنتوان نم

 (.و ...  های مجازیمثبت در شبکهمحترمانه و ، عملکرد المللیدود در مساب ات بین

ای شدن در والیبال )داشتتن درآمتد مناستب، ، حرفهآنچه در اين مرحله بسیار مهم است

هتای افتدايش مهارت ای(،هتای حرفتههتا و لیگامنیت شغلی، و رفاه از طريتق بتازی در تیم

ستطح ای و هتای حرفتهلیگانجام تعداد زيتادی بتازی در  وط به شخصیت و نوع نگرش،مرب

انجتام تمرينتات پتیش گیتری از ؛ انفرادی سازی و دوره بندی مناسب تمرينتات؛ المللیبین

هر بازيکنی  باشد.اجتماعی می - روانی، و عاطفی -ذهنی  و ريکاوری جسمی،آسیب ديدگی 

های پرورش قبلتی را بته طتور مناستبی بردوردار باشد و دورهکه از پتانسیل و ظرفیت لازم 

تمرينات دود به سطحی بالاتر  حجمطی کرده باشد، اکنون نیاز دارد که با افدايش کیفیت و 

 له و مراحل ديگر دواهیم پردادت.يح بیشتر اين مرحکه در فصل سوم به تشر ارت ا يابد.

 

 به سوی تعادی

برنتاردو  بته عنتوان مربتی بته دستت آورده استتالمپیک  مدال 6که  والیبال تنها مربی

مدال برند بتا تتیم ملتی زنتان برزيتل در  2باشد ) ، سرمربی تیم ملی مردان برزيل می1رزنده

متدال  2همراه با تیم ملتی متردان برزيتل:  سیدنی؛ 2000المپیک  وآتهنتا  1996 المپیک

 2012پکتن و  2008 المپیتک متدال ن تره در 2ريو؛  2016آتن و  2004طه در المپیک 

 3ی تتری اورلیتکنوشتته 2ی مربیگری دود را از کتا  در جستجوی تعتالیلندن(. او فلسفه

 ،شتود دعتوت متی تیم ملی برزيل آماده سازی اردوهای بههر بازيکنی که از برگرفته است و 
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 دواهد که اين کتا  را مطالعه کند، بته ويتژه بختش نترخ حرکتت بته ستوی تعتالی را.می

 کنیم.ی مربیان و بازيکنان توصیه میی اين کتا  را به همهبنابراين مطالعه

، عالی شدن يک سفر بی پايان است که در اين مسیر نالش ها، پیروزی ها، شکستت هتا

در، ها و لذت های ساده ی زيادی وجود دارد. عالی شدن در هتر بخشتی از زنتدگی يتک 

د که د. عالی شدن يک انتخا  است، انتخا  کنیتصمیم است، تصمیم بگیريد که عالی باشی

 مرکد.عالی باشید. عالی شدن يک تمرکد کامل می دواهد؛ تمرکد روی عالی شدن؛ تمرکد، ت

 مهمترین گام ها به منظور عادی شدن در دنیای وریش:

 توانید تبديل شويد. ای که میبگیريد تا به بهترين بازيکن يا مربی 1ت میم 

 کنید؛ تا هر آنچه را که برای تبديل شدن به بهترين مربی  نتخابابگیريد و  ت میم

 دهید.  2انجامترين شکل ممکن يا بازيکن نیاز است، با بهترين کیفیت و عالی

  و  تمرکزیروی انجام آنچه که تصمیم گرفته ايد و انتخا  کرده ايد که انجتام دهیتد

انجام هر آنچه که از رسیدن  کامل داشته باشید؛ هر روز بیشتر از روز قبل. و از تعهد

کنتد اجتنتتا  بورزيتد ) در رستیدن بتته هتد  دتتود بته ايتن هتتد  شتما را دور می

 (.  = DOCIDEDO + DECIDE :داشته باشید  3پرهیدکاری

 

 هاها و انتخابت میم

توانید تصمیم بگیريد و انتخا  کنید کته عتالی باشتید يتا عتالی نباشتید. شتما شما می

نید آنچه را که داريد انجام می دهیتد بتا تمرکتد و کیفیتت عتالی انجتام توانید انتخا  کمی

ی مسائل دارج از توانید انتخا  کنید که انرژی دود را دربارهبدهید يا انجام ندهید. شما می

کنترل دود هدر بدهید يا انتخا  کنید روی مسائل تحت کنترل دودتان تمرکد کنید. شتما 

ديگران اجازه دهید شما را ناراحت کنند يا انتخا  کنیتد کته توانید انتخا  کنید که به می

هتای توانید انتخا  کنید که از موانع عبور کنید و به موقعیتای ندهید. شما میننین اجازه

توانید انتخا  کنیتد کته روی نالشی واکنش مثبت نشان دهید و نه واکنش منفی. شما می
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توانید انتخا  کنید کته تمرکد کنید. شما می نکات منفی متوقف بمانید يا روی نکات مثبت

به رؤياهايتان دست يابید و از آنها فراتر رويد يا اينکه به آنهتا اجتازه دهیتد از دستت برونتد، 

هتای شتما کیفیتت هتای شتما هستتند و انتخا بدون هتیچ تهشتی واقعتی. اينهتا انتخا 

 زندگی. تصمیم بگیريد!کند و همین طور لذت های شما را در عملکردتان را هدايت می

ای، ديتده هرگد هیچ قهرمان جهان، قهرمان المپیک يا رهبتری جهتانی، در هتیچ زمینته

ی از نشده است که تصمیم نگرفته باشد که با تمام تمرکد به اهدا  دتود دستت يابتد و حتت

يتد دواهید بته حتداکثر پتانستیل شخصتی دتود دستت يابیتد، باآنها فراتر هم برود. اگر می

ش بعتدی بگیريد که با تمام تمرکد و تعهد اهدا  دود را دنبال کنیتد. معمتولاً نتالتصمیم 

حفتظ  باقی ماندن در مسیر درست برای رسیدن به اهدا  و عالی شدن می باشد که نیازمند

 باشد.تمرکد و است امت در آن می

اودین گام بیرگ این است که ت میم بگیرید عادی باشید. گام دوم این است کزه هزر 

بر آنچه را که برای عادی شدن نیای است انجام دهید.  گام بیرگ بعدی این است که در برا

د موانع و مشکلات ایاتادگی کرده  و بر آنها غلبه کنید. هیچ کس به حداکثر پتانایل خو

ی آنها ها روبه رو شده و ای عهدهها و چادشدست نیافته است مگر اینکه با موانع، شکات

 فردی تعادیسمت ها بخشی ای سفر به ها، ناملایمات و گاهی بداقبادیسختیبرآمده باشد. 

 باشند.در هر یمینه ای می

هتا، و نها، ترديدها، عدم اطمیناها، شکستافرادی که در عبور از مشکهت، موانع، نالش

ی کنند تا شتور و شتوق و نگترش و هدفمنتدها؛ موفق هستند و راهی را پیدا میگاهی تر،

در  کنند دلايل منط ی بترای آنچته کتها در مسیر تعالی حفظ کنند، آنها احسا، میدود ر

نیتد بته  توانند اين دلايل را حفظ کنند. آنها می دانند نهحال انجامش هستند دارند و می

ر دست دواهند آورد و نه نید را دوست دارنتد، ستپس آن را در اولويتت زنتدگی دتود قترا

 کنند.ند و روی آن تمرکد میدهند و به آن عشق می ورزمی
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 کردن 1تمرکی

ه در دنبال کردن هر هدفی، تمرکد کردن روی آن هد  و روی انجتام تمتام کارهتايی کت

د  هتبرای رسیدن به آن هد  لازم است و پرهید از انجام کارهايی کته در رستیدن بته آن 

شتود. میکنتد، باعتث بته وجتود آمتدن عملکتردی بتا ثبتات و ستطح بتالا ايجاد ادهل می

 بتودن بتا دستورالعمل تمرکد کردن با کیفیت بالا ساده است: مثبت ماندن و در ارتباط کامل

م باشتد. شتما بايتد تصتمینهايتت نالشتی میهد . عملکرد با ثبات در اين دستورالعمل بی

ردن کتبگیريد که تمرکد کنید، انتخا  کنید که باتمرکد باشید، دلايتل دتو  بترای تمرکتد 

ن افکارتتا وعهد باشید که روی بهبود تمرکد دود کار کنید؛ به اين ترتیب تمرکتد بیابید و مت

 ی، در هترسازی، در هر روز تمرينی آمادهد نه علیه شما. در هر دورهنکنبه سود شما کار می

ا یته اول تتی تیمی، در هر تعتاملی، از ثانتمرين، در هر عملکرد، در هر مساب ه، در هر جلسه

 مرکد و متعهد باشید. ثانیه آدر با ت

و با تمام شور و شوق و  2شما می توانید انتخاب کنید که با تمام تمرکی، آمادگی ذهنی

علاقه در تمرین و ماابقه حضور یابید، یا انتخاب کنید که فقط حضور فیییکی در تمرین 

و ماابقه داشته باشید؛ بدون تمرکی و آمادگی ذهنی. شما می توانیزد انتخزاب کنیزد در 

برابر عوامل ایجاد حوا  پرتی و ای بین رفتن تمرکی، دوباره تمرکی کنید و در تمرکی پایدار 

 بمانید یا اینکه به پریشانی حوا  و ای بین رفتن تمرکی ادامه دهید. 
یمانی که تمرکی و افکارتان به سود شما کار کرد و نه بر علیه شما، بلافاصله شروع بزه 

کنید. عملکرد ضعیف را به عملکرد خزوب، عملکزرد  در دست گرفتن سرنوشت خود می
خوب را به عملکرد عادی، و عملکرد عادی را به عملکرد عادیِ باثبات و فوق ادعاده تبزدیل 

اين تمرکد و افکار شما هستند که زندگی شتما را هتدايت متی کننتد. تمرکتد  .خواهید کرد
عوامتل مهتم ديگتر در نترخ ی مرکدی موف یت و عالی شدن در هر زمینه ايست. امتا هسته

ای بترای رستیدن بته اوج  3حرکت به سوی عالی شدن نیستت؟ نته مهتارت هتای ذهنتی
 ما را در اين زمینه ياری می دهد. 5 -2شکل شماره  لازم است؟ 4عملکرد
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 به سوی تعالی نرخ حرکت 5-2شکل شماره

 

 1ذهنیقدرت و سرسختی 

اکثر مربیان و بازيکنان سطح بالا بر اين باور هستند که قدرت و سرسختی ذهنی يکی از 

ای باشد. قدرت ذهنتی و روانتی واژههای روانی برای موف یت در والیبال میمهم ترين ويژگی

بسیار رايج است اما معمولاً در  درستی از آن وجود ندارد. افرادی که از نمتر ذهنتی دارای 

های دود دارند و اعت اد راسخی دارند که و ثبات بالايی هستند، باور کاملی به توانايیقدرت 

ها بر عملکترد آنهتا تت(ثیر منفتی توانند عملکرد دود را کنترل کنند و مشکهت و شکستمی

قدرت و سرسختی ذهنی مربو  به مدیریت ذهن در دحظزات حازا  و نخواهد گذاشت. 

ی آن، بدن بهترین عملکزرد را خواهزد داشزت و بزاییکن باشد که در نتیجهپرفشار می

 

 
1 Mental Toughness 
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ها را به بهترین شزکل ممکزن ا زرا متمرکی باقی می ماند  استقامت در تمرکی  و مهارت

 کند.می

های حاا  و تعیین کننده و باییکنی که ای نظر ذهنی قوی و سرسخت است، در بایی

با  گذارد. او در موا ههنمایش می در امتیایات مهم و کلیدی هم بهترین عملکرد خود را به

کند، سرسخت و مثبت ها و نا ملایمات اعتماد به نفس خود را حفظ میمشکلات، شکات

کنزد. او تر عمل مزیماند و تلاش خود را برای رسیدن به هدف بیشتر کرده و هوشمندمی

و  بایار اهل رقابت است و عاشق پیرویی؛ و نابت به هزدف خزود کزاملاً متعهزد بزوده

 پذیرد.مائودیت تمام کارهای خود را می

رونی دتوانایی پیرویی در ماابقه در شرایط مختلف، ای اعتماد به نفس باییکن و باور 

کن شود، باوری که در ناخودآگاه باییداند ناشی میباییکن که خود را لایق پیرویی می

اده رد و ریشه در آمو ود دارد. باور و اعتماد به نفای که در کل اعضای تیم و ود دا

 ی بینسایی خوب و اناجام و یکپارچگی بالای تیمی دارد، و تا یمانی که این یکپارچگی ا

سخت  نرود، شکات ناپذیر خواهند بود؛ ییرا باییکنان هر رادی ای رادی قبل باهوش تر و

ا ب بایی، بهترین عملکرد خود را مهم های حاا  و دحظات، و در باییتر خواهند بودکوش

شدن  پیرویی و برنده بر روی اارت و اعتماد به نفس بالا به ا را در می آورند و فقط 

 .تمرکی دارند؛ با تمام و ود

 

 1باییکنان نابغه

های ها و استراتژیتواند تکنیکی استثنايی است که میبازيکن نابغه، يک بازيکن نخبه

منجر به برنده شدن در بازی و ابتکار اين نوآوری ای که جديد موف ی را ابداع کنند، به گونه

و ابتکار بسیار بالايی بردوردارند و بازيکنان زيادی  3، دهقیت2اين بازيکنان از نوآوری شود.

های ورزش افدوده و برای های موفق بر زيبايی. اين نوآوریکننداز آنها ت لید و پیروی می

 رد.آوبه همراه می ی  پرباربازيکنان دهق و نوآور شهرت
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ی نوآوری و دهقیت نیست، بلکه برای میل به پیروزی محدودکننده ،برای بازيکنان نابغه

های تکنیکی، جسمانی و ای است برای برنده شدن. اين بازيکنان مهارتآنها نوآوری وسیله

شده، ی آماده سازی را با تمرينات حسا دهند و دورهذهنی دود را به دوبی پرورش می

کنند، جسارت و زيادی تمرين می 1کوشی؛ آنها با سختکنندد طی میسخت و با تمرک

کنند و به آن فکر می می پذيرند عملکرد دود را 2پذيرپذيری بالايی دارند و مسئولیتريسک

، و قدرت ذهنی بالايی بردوردارند 3؛ از آرامش، اعتماد به نفسگیرندو به طور مداوم ياد می

های بهتر برای شرايط همواره به دنبال راه حل کنند.گی میو گويی در زمین والیبال زند

 5آورند که از نادودآگاهای را پديد میی نوآورانه و دهقانه4هامختلف بازی هستند، و راه حل

دهد که باعث برتری آنها بر حريف و به آنها آزادی عمل بیشتری می گیرد،آنها سرنشمه می

 شود. می

مهم مربیان اين است که عهوه بر آماده ستازی و بته اوج رستانی بنابراين يکی از وظايف 

؛ شترايطی نالشتی های ذهنی، جسمانی، تکنیکی و تاکتیکی و قدرت ذهنی بازيکنانمهارت

 گیتری دتود؛ی و الگوی تفکر و تصمیمهای فردبا توجه به قابلیت را فراهم سازند تا بازيکنان

؛ بتا باشتدمتی و ... انتد اتی که تا کنون انجام داده، و سادتار تمرين6که مت(ثر از سبک زندگی

ايتن در  های جديد برای شرايط مختلف بتازی بپردازنتد.نوآوری و دهقیت به کشف راه حل

مشابه بازی قرار گیرند، شترايط را بررستی نالشی بازيکنان بايد در شرايط  پرتکرار، تمرينات

و از  هتترين راه حتل را انتختا  کننتدبجسارت و ريسک پذيری بتالا آزادی عمل، کرده و با 

ز فرآيند پیشرفت و يادگیری استت(؛ کته اشتباه کردن نترسند ) اشتباه کردن بخش مهمی ا

نتوآوری و دهقیتت در ايجتاد  توانتد فتردی، گروهتی و تیمتی باشتد.ها میالبته اين راه حل

والیبال متدرن  های موفق که به پیروزی تیم منجر شود، کلیدی مهم درها و تاکتیکتکنیک

 باشد.می
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 مدیریت استعدادها در ایرانبرای مدل پیشنهادی  

دارد،  که کشور ما یو فرهنگ ینژاد اديز یهاتفاوتای جغرافیايی و با توجه به گستردگی

ه بتشود که از مدل دورشیدی در مديريت استعدادها در کشتور استتفاده شتود. پیشنهاد می

يتر نمتر زيک آکادمی والیبال مرکدی قرار داشته باشد که اين ترتیب که در مرکد هر استان 

لیبتال فدراسیون فعالیت کند و در هر شهرستان نید يک آکادمی والیبال زيتر نمتر هیت(ت وا

ر استان ت(سیس شود. امکانات و تجهیدات متناسب با جمعیت، ستطح فعالیتت و عملکترد هت

 رنتد.موجتود در استتان قترار گی هتایاستان در ادتیار هی(ت والیبال استان و سپس آکادمی

هتای استتانی ی فدراسیون والیبال و هی(تها بر عهدهی آموزش مداوم مربیان آکادمیوظیفه

 ی مصتو  فدراستیون و هماهنتگ بتابايستی طبق آيین نامتهمی هاو تمام آکادمی باشد.می

ضتوع ه اين موهای بازيکنان را پرورش دهند، کهارتی آموزشی مورد نمر فدراسیون، مشیوه

هتا و ادمیی مساب ات نید بین آکتکلیه گیرد.از سوی ناظران فدراسیون مورد ارزيابی قرار می

متر ای از پترورش کته بازيکنتان در آن قترار دارنتد، زيتر نی ستنی و مرحلتهمتناسب با رده

 شود.های والیبال سازماندهی میفدراسیون والیبال و هی(ت

ان ی پردادتی توستط بازيکنتها از شهريهکادمیآهای ينهی هد، قسمت عمدهاز نمر مالی

ها قترار شود و بسیاری از تجهیدات نید از سوی فدراسیون در ادتیار آکادمیپوشش داده می

، طول متدت اردوهتای تتیم هتای های سراسر کشور ت ويت شوندگیرد؛ هر ن در آکادمیمی

 يابد.ها کاهش میاين تیمهای مرتبط با ن هدينهآنوجوانان و جوانان و در پی 

هتای ی آکتادمیی ستازمان يافتتهموضوع ديگری کته نبايتد از آن غفلتت کترد، توستعه

ی ورهتوانند ت(ثیر بسیار زيادی در پترورش بازيکنتان بته ويتژه در دباشد که میدصوصی می

هتا کتامهً شکل گیری و تخصصی شدن داشته باشند. البتته بايتد فعالیتت اينگونته آکتادمی

 ها باشد.های والیبال استانمند و با نمارت و ارزيابی فدراسیون والیبال و هی(تامنم

 گیتری ازو بتا بهتره اين مدل آماده سازی بازيکنان اگر زير نمر مربیان آگتاه و بتا دانتش

مک به ، عهوه بر کها همراه باشددر آکادمی تجهیدات مناسب و سادتار تمرينی حسا  شده

تیکی جسمی، تکنیکی و تاک ذهنی، سازی و پرورشیبال در کشور و آمادهی بیشتر والتوسعه

 ؛داردید ن آنهای اجتماعی، فرهنگی و آموزشی ت(ثیر بسیار زيادی در توسعه مناسب بازيکنان،

 کند.و همینطور کمک به پرورش مربیان در سراسر کشور می
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ی و کشتوری در بتین اها و مساب ات محلتی، شتهری، استتانی، منط تهبرگداری جشنواره

بتین  ها، عهوه بر کمک به پیشرفت و پرورش بازيکنان، بته ايجتاد رقابتت مثبتت درآکادمی

ی کمتک شتايانديريت هتای متها و بهینه سازی و بهبود سازماندهی تمرينات و شیوهآکادمی

 نمايد.می

شتود می دپیشنها و بدرگسالان، امیدهای ملی نوجوانان، جوانان، به منمور ساماندهی تیم

ی های ملی متشکل از مربیتان و متخصصتین دبتره تشتکیل شتود تتا کلیتهکه سازمان تیم

زمان با مشاوره و زيتر نمتر ايتن ستاهای ملی تیمهای تمرينی سازی و روشهای آمادهبرنامه

  سازماندهی و اجرا شوند. به صورت يکپارنه و هماهنگ ،تخصصی

ا و بوط به آموزش مربیان، مديريت استتعدادههای مرسازمان لیگ نید با هماهنگی بخش

ای مختلتف و هسازماندهی و اجرای مساب ات لیگبه های ملی اقدام ها و سازمان تیمآکادمی

 های مختلف سنی نمايد.مساب ات سراسری در رده 

 
 مدل پیشنهادی برای مديريت استعدادها در ايران 6-2شکل شماره
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 باییکنانعملکرد آینده  در پیش بینی فردی فاکتورهای مهم

لی ی پست هتای تخصصتی عتامدر ورزشی مانند والیبال که قد و اندام بازيکنان در همه

پتس از  مهم و کلیدی است ) به جد پست لیبرو و تا حدودی پست پاسور(، استعداديابی بايد

ام انجتن با يابی نوعی پیش بینی نهفته است و مربیادبلوغ انجام شود. به طور کلی در استعدا

تری، ی جسمانی ) ستهمتی، آنتروپتومهايی بر روی فاکتورهای پیشگو و تعیین کنندهآزمون

ا رکنند تا بازيکنانی آمادگی حرکتی و ... (، تکنیکی، تاکتیکی و روانی و شخصیتی تهش می

 هند. دکه به نمر مستعد می رسند شناسايی کنند و آنها را در سیستم تمرينی ويژه قرار 

يکنتان بازنها بايد همه اصول علمتی رعايتت شتوند، که در انجام آيک از آزمون ها در هر 

یتاز، امت 7امتیتاز، دتو :  9دسته بندی می شوند و امتیازی کسب می کنند ) متثهً عتالی: 

ر يتک از هامتیاز(،  با توجه به اهمیت  1:امتیاز، و دیلی ضعیف 3امتیاز، ضعیف:  5متوسط 

و  ربتیاحل مختلف رشد بازيکنان و همینطور با توجه به نگرش مفاکتورهای ذکر شده در مر

و  متی شتوند ، هر يک از فاکتورها رتبه بندیمرحله ای از رشد که بازيکنان در آن قرار دارند

وانی می مثهً ضريب اهمیت فاکتورها در دوره ج )  به آنها ضريب اهمیت ادتصاص می يابد 

، 3ی: ، روانشتنادت7، آمتادگی جستمانی: 9پیکتری:  آتنتروپتومتری يتاتواند اينگونه باشتد: 

نمتر متی  ؛ در نهايت با جمع کردن کل نمرات بازيکنان، آنهايی که مستعدتر به (5مهارتی: 

 . می شوندرسند برای ورود به سیستم تمرينی ويژه انتخا  

  

 فاکتورهای سلامت  امانی، ذهنی و روانی -1

o  نات ورزشیبرای انجام تمريذهنی و جسمی سهمت عمومی 

o نداشتن ناهنجاری های جسمانی 

o نداشتن آسیب ديدگی های مدمن 

 

 یا پیکری فاکتورهای آنتروپومتری -2

اين فاکتورها در استعداديابی برای بازيکنان والیبال بسیار تعیتین کننتده استت، نراکته 

ی بازی در ارتفاع بالا به ويژه در حمله و دفاع روی تور در والیبال سطح بالا اهمیت زيتاد

دارد) بنابراين اين فاکتور در استعداديابی برای پست لیبرو کتارايی نتدارد و بترای پستت 

(، در نتیجته ارتفتاع دستت در م ايسه با ديگر پست هتا اهمیتت کمتتری داردپاسور هم 
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ی بلند از فاکتورهای مهم در استعداديابی برای والیبتال هستتند؛ و بازيکنان و پايین تنه

 پس از بلوغ صورت پذيرد. در اين فاکتور بايدکننده و اصلی  تعیینالبته ارزيابی 

o قد 

o ارتفاع يک دست و دو دست در حالت ايستاده 

o ی طولی دو دستگستره 

o و اندام آن طول بالاتنه 

o و اندام آن طول پايین تنه 

o ندون آشیل وا، طول تدستکف  طول ... 

 

  و فیییودوژیکی آمادگی  امانیفاکتورهای  -3

مانند؛ نابکی، قدرت، تتوان انفجتاری، استت امت عمتومی،  جسمانیآمادگی های شادص

هتتای پتتذيری و حرکتتت پتتذيری و ... ؛ و شتتادصاستتت امت عضتتهنی، ستترعت، انعطتتا 

هوازی، است امت ويژه، استت امت هتوازی، میتدان تحمتل فیديولوژيکی مانند است امت بی

آمتادگی حرکتتی  اسید لاکتیک و ... به ما کمک می کند تا ستطح آمتادگی جستمانی و

در ايتن  ،هوازی والیبتالفعلی بازيکنان را شناسايی کنیم، که با توجه به ماهیت کامهً بی

اهمیتت بتالاتری  1مفاصتل پتذيریبین توان انفجاری پاها، نابکی و هماهنگی و حرکتت

و فیديولتوژيکی، ستن  آمتادگی جستمانیع مهم ديگر در ارزيابی فاکتورهتای ودارد. موض

باشد؛ فراموش نکنیم که ما بته دنبتال استتعداديابی ی بازيکنان میو ويژهتمرين عمومی 

يابی. بنابراين ت(کید بايد روی متواردی باشتد کته کمتتر قابتل بهبتود هستیم، نه بازيکن

والیبتال ورزش جابته جتايی و همتاهنگی استت؛ ورزش نتابکی و  هستند، مانند سرعت.

و هم در پاهتا. بنتابراين بازيکنتان والیبتال ها هم در دست ،نالاکی و قدرت انفجاری بالا

بايد عهوه بر قد و اندام مناسب از نابکی و نالاکی و قدرت انفجتاری بتالايی بردتوردار 

باشند؛ قد بلند و دستهای کشیده به تنهايی تعیین کننده نیست؛ اگر ننتین بتازيکنی از 

ابته جتا شتود، شتايد آمادگی حرکتی و هماهنگی کافی بردوردار نباشد و نتواند سريع ج

 

 
1 Mobility  
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والیبال را بیاموزد اما والیبالیست سطح بالايی نخواهد شد. اينگونه نوجوانتان بهتتر استت 

، 5متتر، سترعت  T  ،4×9در بسکتبال به فعالیت دود ادامه دهند. معمولاً با آزمون های 

متر، پرش درجا، پرش با دوردید، پرتا  توپ پدشکی با يک يا دو دست متی  20و   10

بنابراين به نمر می رسد فاکتورهتای کلیتدی در آمتادگی  اين قابلیت ها را سنجید. توان

 جسمانی برای شناسايی بازيکنان مستعد در والیبال موارد زير باشند:

o  سرعت 

o نابکی و نالاکی 

o )پرش ) پرش درجا، پرش با دوردید 

o  پذيری مفاصلپذيری و حرکتانعطا 

o پذيریظرفیت تمرين 

  

 و شناختی ، شخ یتیفاکتورهای روانی -4

طح اين فاکتورها در طول فرآيند تمرينات و مستاب ات توستط مربیتان قابتل شناستايی و ست

و  یان آگتاهبندی است. در موارد مربوط به فاکتورهای ذهنی و روانی در اغلب موارد، نمر مرب

 ی وهتای ذهنتی، روانتهای معمول قابل استناد تر استت. بستیاری از مهارتبا دانش از تست

بی ستعداديااشنادتی قابل بهبود و آموزش هستند، بنابراين بیش از آنکه به اين فاکتورها در 

 .توجه شود بايد در پرورش و به اوج رسانی استعدادها مورد توجه ويژه قرار گیرند

o دعشق و عهقه به والیبال و اراده و انگیده بالا برای رسیدن به اوج عملکر 

o و پشتکار تعهد 

o ش رشد يافتهشخصیت و نگر 

o  و حر  شنوی از مربی پذيریآموزش 

o توجه و تمرکد 

o تفکر مثبت و روحیه همکاری و کار تیمی 

o  اعتماد به نفسقدرت ذهنی و  
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  و تاکتیکی  تکنیکیمهارتی  فاکتورهای  -5

گیترد کته یميابی مورد استفاده قرار پايانی استعدادمیانی و اين فاکتور بیشتر در مراحل 

از  شود و استتفادهالمللی م ايسه میتکنیکی بازيکن با بالاترين استاندارد بیندر آن عملکرد 

ها اين کنیکتنکته مهم در  آن در مراحل اولیه استعداديابی معمولاً گمراه کننده دواهد بود.

هتای پايته و هتا و مهارتاست که بازيکن متناسب با سن تمرينی و بیولوژيکی دتود تکنیک

شتد او ای نداشته باشد که قابل اصهلا نباشد و مستیر ردطای تکنیکی تخصصی را بیاموزد و

هتای های تخصصی والیبتال، اولويتتپست دراستعداديابی  برای تسهیلرا دنار ادهل کند. 

 .ه استفصل به تفصیل شرلا داده شدابتدای اين تکنیکی در 

o )آبشار )تکنیک امتیازآور 

o )دفاع روی تور )تکنیک امتیازآور 

o  ( سرويس)تکنیک امتیازآور 

o )دريافت سرويس ) دريافت با ساعد و با پنجه 

o ) ... توپگیری )انواع شیرجه و افت و 

o ،ارسال پا 

و  با توجه به مراحل مختلف )نوجوانتان،  دار استوالیبال يک فرآيند ادامهاستعدايابی در 

ار تغییتر هتای استتعداديابی دنتجوانان، امید و بدرگسالان( میدان اهمیت هر يک از شادص

ی شود که بايد مد نمر قرار گیرند. مثهً فاکتورهای مهتارتی در انتختا  بازيکنتان در ردهمی

ی بدرگستالان اهمیتت بستیار نوجوانان دیلی ضريب اهمیت بالايی ندارد، در حالیکه در رده

د، يتک رابطته ی قتوی و دطتی نمؤثر باش %100استعداديابی  آزمون هایاگر زيادی دارد. 

بته صتورت  7 -2شتکل در مساب ه وجود دواهد داشتت.  بازيکن عملکردو  آزمونايج بین نت

عملکترد در مستاب ه نته حالتت هتايی نحتوه و  آزمونگرافیکی نشان می دهد که نتايج در 

نسبت به هم می توانند داشته باشتند. محتدوده ای کته بته صتورت بیضتی مشتخص شتده، 

ربخش تر بوده استت، زيترا در آن محتدوده محدوده ای است که در آن تست استعداديابی اث

عملکرد در تست ها و عملکرد در مساب ه ت(يید کننده يکديگر متی باشتند. قستمت دطتای 

منفی نشان دهند ی ورزشکارانی است که امتیاز کمتی در تستت کستب کترده انتد، امتا در 

انتد(.  شرايط مساب ه عملکرد دوبی داشته اند) به اشتباه بتی استتعداد تشتخیص داده شتده

شود و بته همتین دلیتل بايتد از آن پرهیتد دطای منفی منجر به از دست دادن استعداد می
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است که در تست ها عملکترد دتوبی داشتته  بازيکنانیقسمت دطای مثبت مربوط به نمود. 

) به اشتباه مستعد تشخیص داده شتده انتد(. بته نداشته انددوبی  عملکرداند اما در مساب ه 

های کمی وجود دارند که نتايج يک متغیر تنها، بتواند عملکترد در مستاب ه دلیل آنکه حالت 

را به طور اثربخشی پیش بینی کند؛ بته منمتور پرهیتد از دطتا در استتعداديابی بايتد يتک 

درستتی  لبتا احتمتارا کته بتواننتد  بتازيکنمجموعه از عوامل و متغیرهای مؤثر در عملکرد 

قبل از کامل  البتهبینی کنند، مورد ارزيابی قرار داد. و  عملکرد او را در مساب ه  پیشزيادی 

 .نموددودداری  بازيکناناز اتخاذ تصمیمات مهم و سرنوشت ساز درباره  بايد شدن بلوغ

وی دارد موضتوع جستتج تی قبل از بلوغ اهمیی استعدادسازی يا دورهدر دورهآنچه که 

کته نمتود بل ی را از برنامه تمرينتات حتذ به اين ترتیب که نبايد نونهال استعدادها می باشد.

دار، به جستجوی نونهالان مستتعد در مت آمادگی جسمانیو  بايد با توجه به شرايط پیکری

رورش پتو يا رشته های ورزشی ديگر پردادت و آنهتا را وارد تمرينتات ستادتار يافتته بترای 

 نمود.  هايادگیری مهارتو  هماهنگی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 زيکن ن ها و نحوه عملکرد بادطاها در فرآيند استعداديابی، با توجه به نتايج آزمو انواع 7-2شکل 

 در شرايط واقعی مساب ه
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 استعدادیابی در وادیبال پیشنهادی برای فرم های
    ر مراحل مختلفدی اهمیت هر کدام از آنها های مهم در استعداديابی و درجهشادص 6-2جدول شماره

 

 

 پیکری

 ()آنتروپومتری

آمادگی جسمانی 

 و 

 فیديولوژی

 مهارتی روانشنادتی

 1 3 5 9 قبل از بلوغ 

 5 3 5 9 دوران بلوغ

 5 3 5 9 )پس از بلوغ(   نوجوانی

 5 5 7 9 جوانی

 7 5 9 7 امید

 9 7 7 5 بدرگسالان

 
 ختلفميا اهمیت فاکتورهای  امتیاز دهی به کیفیت های مختلف عملکرد 7-2جدول شماره 

 دیلی کم کم متوسط زياد بسیار زياد همیت:ی ادرجه

 1 3 5 7 9 امتیاز:

 دیلی ضعیف ضعیف متوسط دو  دیلی دو  عملکرد و کیفیت:

 

  پومتری يا پیکریوهای آنترشادص 8-2جدول شماره 
 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

 تنه به قد نشستهنسبت طول پايین های طولی دستگستره ارتفاع دست قد ادص:زير ش

 3 3 9 7 ی اهمیت:درجه

     (:cmمیدان )

     :امتیاز*

     امتیاز: ×درجه اهمیت 

  جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

  : 1،3،5،7،9  آنتروپومتری در شاخص کاب شدهامتیای نهایی *
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زيکنتان ی امتیاز بازيکن در هر شادص، ابتدا میانگین هر شادص را برای کتل بابرای محاسبه *

ه اينکته بتدسته ت سیم می کنیم و بتا توجته  5را به  بر آن مبنا، بازيکنانمحاسبه می کنیم، سپس 

 .(2ی )جدول شماره می دهیمبازيکن به کدام دسته تعلق دارد به او نمره 

 

نمتر  و دربازيکن با شرايط قدی زير داريتم  8در پست دريافت کننده مهاجم مثال: فر  کنید 

 بندی کنیم.داريم تا آنها را دسته 
 ر د چ ج ت پ   الف نام بازيکن

 198 192 188 194 196 194 202 204 (cmقد) اندازه

 

 مترسانتی 196تخصصی: میانگین قد کل بازيکنان در اين پست 

 مترسانتی 188متر، کوتاه ترين قد: سانتی 204بلندترين قد: 

 مترسانتی 16ترين و بلند ترين بازيکن: ادته  بین کوتاه

 

ستت دبته  3کنیم که عدد ت ريبی ت سیم می 5را بر  16گانه  5با توجه به دسته بندی بندی 

ا ر آن مبنتبتتوان ادته  معیار را محاسبه نمتود و می آيد ) برای محاسبه دقیق تر از نمر آماریمی

اين امر بته  SPSSيا   Excelها در نرم افدار که با وارد نمودن همه داده را انجام نمودت سیم بندی 

 ؛ در نتیجه جدول زير را دواهیم داشت:پذير است( راحتی امکان

 
 

 204-200 199-197 196-194 193-191 190-188 ی قدیبازه

 9 7 5 3 1 تیازام
 

 

اقلی کته بتود ) کمتتر از حتد اگر عدد مربوط به يکی از بازيکنان بسیار کتم در اين نوع محاسبه

 بترایو  یمکنترا از محاسبات دارج  ، می توانیم عدد مربوط به اوبرای هر شادص در نمر گرفته ايم(

 امتیاز صفر را در نمر بگیريم. شادص آندر  او
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  کیو فیديولوژي یجسمان یآمادگهای دص شا 9-2جدول شماره 
 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

پرش ارتفاع  شادص:زير 

 درجا

پرش با برداشتن ارتفاع 

 سه گام

نابکی     

 (T)آزمون 

کیلوگرمی 2پرتا  مدسین بال 

 با يک دست

 3 5 9 7 ی اهمیت:درجه

     میدان:

     :امتیاز

     امتیاز: ×درجه اهمیت 

  جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

  : 1،3،5،7،9  ی امان یآمادگدر شاخص  امتیای نهایی کاب شده

 
 

 

  روانشنادتی های شادص 10-2جدول شماره 
 محل سکونت: تاريخ تولد: نام دانوادگی: نام و

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:
 

 ⎕راست دست 
 ⎕ن  دست   

عشق و  زير شادص:

 عهقه

حر  شنوی  از  کار تیمی تمرکد جسارت قدرت ذهنی

 مربی

 7 3 7 9 5 9 ی اهمیت:درجه

       :امتیاز

       امتیاز: ×درجه اهمیت 

  اين شادص:  جمع کل امتیاز بازيکن در 

 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

  : 1،3،5،7،9  روانشناختی در شاخص امتیای نهایی کاب شده
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 های مهارتیشادص 11-2جدول شماره 
 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:
 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 
 ⎕راست دست 
 ⎕ن  دست   

دفاع روی  سرويس آبشار شادص: زير
 تور

دريافت 
 سرويس

 ارسال پا، توپگیری

       ی اهمیت:درجه
       :)اثربخشی( میدان

       :امتیاز
       :امتیاز ×درجه اهمیت 

  جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  
 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

  : 1،3،5،7،9  مهارتی در شاخص کاب شدهامتیای نهایی 

 

 های مختلفهای مهارتی برای پستی اهمیت هر يک از شادصدرجه 12-2جدول شماره 
 ارسال پا، توپگیری دريافت سرويس دفاع روی تور سرويس آبشار 

 5 7 9 0 0 0 لیبرو
 9 5 0 7 7 1 پاسور

 3 3 0 9 7 7 مدافع میانی
 1 3 1 7 7 9 دط زنپشت

 -کننتتدهدريافتتت
 مهاجم

9 7 7 9 5 3 
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 جدول نهايی برای استعداديابی 13-2جدول شماره  
 نام و نام دانوادگی:

 
 

 محل سکونت: تاريخ تولد:

 :و نام تیم ی تمرينساب ه پست تخصصی:

 

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

 وزن:
 

 :BMI درصد نربی:

ذکر نوع  آيا بازيکن ناهنجاری جسمانی دارد؟ ) با

 ناهنجاری(

پدشکی برای گواهی سهمت 

   انجام تمرينات ورزشی سنگین

⎕ 
 

 وضعیت بینايی:

و  ی امان یآمادگ پیکری شاخص:

 یییودوژیف

 مهارتی روانشناختی

ی اهمیت با توجه به مرحله درجه
 (:6 -2)جدول شماره

    

امتیاز نهايی کسب شده در هر شادص 

: 

جدول 

  8 -2شماره

جدول شماره  9 -2اره جدول شم

2- 10 

جدول شماره 

2- 11 

     امتیاز نهايی: ×درجه اهمیت 

 بازيکن: اتجمع کل امتیاز

 :در اين پست تخصصی میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان

  :1،3،5،7،9 های استعدادیابیدر آیمون امتیای نهایی کاب شده

 توضیحات  انبی:
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که قد او ی سنی جوانان در ردههاجم م -در پست دريافت کنندهی داريم بازيکن :1 مثال

ها ی طولی دستگستره سانتی متر می باشد، 256سانتی متر است و ارتفاع دست او  199

هتای آمتادگی در تستت باشتد.متتر متیستانتی 22کف دستت او  طولو  سانتی متر 206

نیتد  پیدا کند و در پرش بتا دوردیتد تما، 320جسمانی؛ در پرش درجا توانست با ارتفاع 

ورد و در ثانیه را به دست آ 84/8رکورد  Tتما، پیدا کند. در تست  340توانست با ارتفاع 

در طتول  بته دستت آورد. را 5/14توانستت رکتورد   کیلتوگرمی نیتد 2 مدسین بتال پرتا 

انتد یدهتیجه رسای که در حال پرورش او هستند به اين نمربیان دبره ی اماده سازی،اردوها

ولتی  ،استت متعهد دود نسبت به هد منمم بوده و ی بسیار دوبی دارد، و بسیار که انگیده

 ردتوردارببتالايی  و اعتماد به نفس هنوز در شرايط پرفشار اردوها و تمرينات از قدرت ذهنی

 تیمیثبت نیست ضمن اينکه بايد روحیه کار تیمی و همکاری دود و توانايی برقرار ارتباط م

 .با ديگران را ت ويت کند

% در حمله می باشد ) ولی هنوز در پا، های بلنتد و 35ها او دارای اثربخشی در مهارت

توانتايی ی پاي  نید در مواجهه با دو يا سه مدافع روی تور اثربخشی او پايین است، در حمله

هنوز توانايی  ؛يل کند% پا، را توانسته به امتیاز تبد20ف ط زيرا کمی در کسب امتیاز دارد 

، ولی از ارتفتاع بتالا و محکتم بته ی تند را نتوانسته در دود پرورش دهدضربه زدن در زاويه

زند که با ايجاد تنوع بیشتتر در ضتربه بته تتوپ و ت ويتت قتدرت تشتخیص و توپ ضربه می

اوت ربخشی او در حمله افدايش يابتد؛ بايتد بتوانتد در  تفتشود اثبازيخوانی، پیش بینی می

نوع ضربه در حالت مواجهه با يک دفاع روی تور و دو دفاع روی تور و سه دفتاع روی تتور را 

در دريافت سترويس بتا ستاعد و از )% دارد 45ريافت سرويس او اثربخشی (، در ددر  کند

توانايی تکنیکی بالايی دارد ولی در دريافت های پرشی محکم و گرفتن ضر  سرويسپهلوها 

پتس از دريافتت هنوز پنجه بايد تکنیک دود را ت ويت نمايد، ضمن اينکه با موجی سرويس 

در سترويس او توانتايی بتالايی در  (،کنتد سرويس های کوتاه نید نمی تواند در حمله شرکت

 ی همچنان دارای دطای زياد و تنتوع کمتیزدن سرويس های پرشی با سرعت زياد دارد )ول

و هر دريافت بد در زمتین حريتف، نهتار دطتا در  ، يعنی به ازای هر امتیاز سرويسباشدمی

، ولتی بتا توجته بته ارسال سرويس دارد که بايد بتواند اين میدان را به تتدريج کتاهش دهتد

اهمیت روز افدون تکنیک سرويس در والیبال پیشرفته، سرعت سرويس او را کمتر نختواهیم 

ب از بتالاترين ارتفتاع ی مناستو پترش متعتادل و ضتربه توپکرد بلکه روی ثبات در پرتا  
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از دقت و ثبات لازم بردتوردار  با پنجه های بلند(، در ارسال پا،ممکن تمرکد دواهیم نمود

انفترادی تکنیتک  در دفاع روی تتور از ولی با ساعد پا، های بهتری ارسال می کند. نیست

 شوند،می، ارتفاع دفاع دوبی دارد و دستانش کامهً وارد زمین حريف مناسبی بردوردار است

ولی در طول بازی گاهی دستهايش را باز متی کنتد و گتاهی پتس از پترش در هتوا حرکتت 

هنوز از بازيخوانی لازم برای کمک به مدافع میتانی  کند و پرشش کامهً عمودی نیست، ومی

او  اثربخشتی زن حريف بردوردار نیستت،برای تشکیل دفاع روی تور در برابر مهاجم سرعتی

از بازيخوانی و جستارت دتوبی  6ی در توپگیری در منط ه باشد.% می16 ردر دفاع روی تو

از جابته جتايی مناستبی بردتوردار نیستت،  4ی بردوردار است ولی در توپگیری در منط ته

 6بته ويتژه در تتوپگیری در منط ته  هتای بلنتدضمن اينکه بايد در پرورش مهارت شتیرجه

 مهارت دود را بیشتر ت ويت کند.

 
 (1)مثال  های آنترپومتری يا پیکریشادص 14-2ه جدول شمار
 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

ی طولی گستره ارتفاع دست قد زير شادص:

 هادست

تنه به قد نسبت طول  پايین

 نشسته

 3 3 9 7 ی اهمیت:درجه

 ./199 256 206 93 (:cmمیدان )

 7 9 9 9 :امتیاز

 7 27 81 63 امتیاز: ×درجه اهمیت 

 192= 21+27+81+63 جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 145 امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص: ت ريبی میانگین

  خیلی خوب  9  : 1،3،5،7،9  پیکریدر شاخص  امتیای نهایی کاب شده*
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 (1)مثال  یجسمان یآمادگشادص  15-2شماره جدول 

 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

پرش  زير شادص:

 درجا

پرش با برداشتن 

 سه گام

نابکی)آزمون 

T) 

 2پرتا  مدسین بال 

 کیلوگرمی با يک دست

 3 5 9 7 ی اهمیت:درجه

 5/14 84/8 340 320 میدان:

 7 7 9 7 :امتیاز*

 7 21 81 49 نمره ×درجه اهمیت 

 186=  21+35+81+49 جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 160 امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:ت ريبی میانگین 

  خوب  7  : 1،3،5،7،9  ی امان یآمادگدر شاخص  امتیای نهایی کاب شده

 
 (1)مثال  های  روانشنادتیشادص 16-2دول شماره ج

 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

نگرش  قدرت ذهنی انگیده زير شادص:

 مثبت

حر  شنوی   کار تیمی تعهد

 از مربی

 7 3 5 5 5 9 ی اهمیت:درجه

 9 3 9 5 3 9 :امتیاز

 63 9 45 25 15 81 امتیاز: ×درجه اهمیت 

 238=  63+9+45+25+15+81جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 240 امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:ت ريبی میانگین 

  متوسط  5 : 1،3،5،7،9در شاخص روانشناختی   امتیای نهایی کاب شده
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  (1)مثال  هارتیهای مشادص 17-2جدول شماره 

 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

دفاع  سرويس آبشار زير شادص:

 روی تور

دريافت 

 سرويس

 ارسال پا، توپگیری

 3 5 9 7 7 9 ی اهمیت:درجه

 متوسط دو  %45 %16 %12 %35 :اثربخشی میدان*

 5 7 9 9 7 7 :امتیاز

 15 35 81 63 49 63 نمره: ×درجه اهمیت 

 306= 15+35+81+63+49+63 جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 286 امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص: ت ريبی میانگین

  خوب  7 : 1،3،5،7،9  مهارتی در شاخص امتیای نهایی کاب شده

 هر فاکتور تکنیکی از فرمول زير استفاده می شود: برای محاسبه اثربخشی در*
 شیاثربخ درصد =[عداد عملکرد عالی يا دو (ت -)تعداد دطا در عملکرد ÷تعداد کل عملکرد( )]×100 

 

توسط  راب 3حمله را به امتیاز تبديل کرده،  25حمله داشته است که  40مثال: فر  کنید يک مهاجم 

ر جريتان بتوده ی او نید به دارج از زمین رفته و در ب یه ضربات او بازی دضربه 4، مدافعان حريف دفاع شده

 است.

 

اثربخشی درصد =[(25 -7) ÷( 40)]× 100⇒درصد اثربخشی   = %45    

 

ستب کاغلب در محاسبه اثربخشی در حمله، ف ط عملکرد عالی ) عملکرد منجر به  نکته:

يافتت ی سترويس، دفتاع روی تتور و درو در محاسبه اثربخش گرفته می شود، رامتیاز( در نم

 ی شتود.معهوه بر عملکرد عالی بازيکنان عملکرد دو  آنها نید در محاسبات وارد سرويس، 

ی کیفتی و در ارزيابی عملکرد بازيکنان در توپگیری و ارسال پا،، به نمتر متی رستد ارزيتاب

 دارای کارايی بیشتری باشد.
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 (1ثال )م داديابیبرای استع جدول نهايی 18-2جدول شماره 

 نام و نام دانوادگی:

 

 محل سکونت: تاريخ تولد:

 ی تمرين و نام تیم:ساب ه پست تخصصی:

 

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

                         :BMI درصد نربی: وزن: 

آيا بازيکن ناهنجاری جسمانی 

 دارد؟ ) با ذکر نوع ناهنجاری(

گواهی سهمت پدشکی برای انجام 

 ⎕   مرينات ورزشی سنگینت

 وضعیت بینايی:

و  ی امان یآمادگ پیکری شاخص:

 فیییودوژی

 مهارتی روانشناختی

با توجه به مرحله  ی اهمیتدرجه

 (:6 - 2)جدول شماره

9 7 3 5 

امتیاز نهايی کسب شده در هر 

 شادص :

9 7 5 7 

 35 15 49 81 امتیاز: ×درجه اهمیت 

 180 جمع کل امتیاز بازيکن:

 160 :در اين پست تخصصی امتیازات کسب شده کل بازيکنان ت ريبی میانگین

  خیلی خوب   9   :1،3،5،7،9های استعدادیابی در آیمون امتیای نهایی کاب شده

 : انبی توضیحات

  ای تا میدان آسیب ديدگی ه پذيری مفاصل دود را پرورش دهدپذيری و حرکتبايد انعطا

 ف و کمر کاهش دهد.دود را به ويژه در کت

 ی تغذيه برای کاهش میدان نربی بدن دارد.ی ويژهنیاز به برنامه 

 ای از ظرفیت و توان تمرينی بسیار دوبی بردوردار است و بته سترعت ريکتاوری شتده و بتر

 ی بعدی تمرين آماده می شود. جلسه

 .نیاز به صحبت های مربی برای بهبود نگرش و کار تیمی دارد 
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ی سنی جوانان که قتد او هاجم در ردهم -بازيکنی داريم در پست دريافت کننده: 2 مثال   

ها ی طولی دستگسترهسانتی متر می باشد،  248سانتی متر است و ارتفاع دست او  192

هتای آمتادگی باشتد. در تستتمتتر متیستانتی 19کف دستت او  طولو  سانتی متر 199

نیتد  تما، پیدا کند و در پرش بتا دوردیتد 315جسمانی؛ در پرش درجا توانست با ارتفاع 

ورد و در ثانیه را به دست آ 25/8رکورد  Tتما، پیدا کند. در تست  325توانست با ارتفاع 

ول طترا بته دستت آورد. در متتر  5/16کیلوگرمی نید توانست رکورد   2پرتا  مدسین بال 

ی انتد کته انگیتدهه رستیدهای که در حال پرورش او هستند به اين نتیجاردوها مربیان دبره

ط نسبت بته دتود و هتد  متعهتد استت، در شترايبسیار دوبی دارد، و بسیار منمم بوده و 

الايی از قتدرت ذهنتی و اعتمتاد بته نفتس بت های تدارکاتیو بازی پرفشار اردوها و تمرينات

تبتاط ار ضمن اينکه بايد روحیه کار تیمی و همکاری دتود و توانتايی برقترار است،بردوردار 

 مثبت تیمی با ديگران را ت ويت کند.

لی بتالايی با اينکه از ارتفاع دی% در حمله می باشد ) 42ها او دارای اثربخشی در مهارت

تفاده به دوبی از دست مدافعان روی تور برای کستب امتیتاز است لیبه توپ ضربه نمی زند و

دافعان ی و در مواجهه با مت، و در شرايط مختلف بازاندازدمی کند و دیلی دو  جادالی می

ا  ی مناسبی را انتخروی تور متفاوت، می داند که نطور به توپ ضربه بدند و معمولاً گدينه

رت در دريافت سرويس با پنجته مهتااثربخشی دارد )  %48 (، در دريافت سرويس اوکندمی

يس او سترو (، درلی نیاز به ت ويتت دريافتت سترويس بتا ستاعد و از پهلتو داردوبالايی دارد 

های بلنتد از ، در ارسال پا،موجی متنوع دارد –پرشی توانايی بالايی در زدن سرويس های 

ولتی  ت، در دفاع روی تور از تکنیک مناسبی بردتوردار استاستدقت و ثبات لازم بردوردار 

ای تشتکیل برای کمک بته متدافع میتانی بتر دوبیاز بازيخوانی  اما ،ارتفاع دفاع پايینی دارد

اع کم از هر نند به دلیل ارتف استزن حريف بردوردار روی تور در برابر مهاجم سرعتی دفاع

باشتد. در % متی10، اثربخشی او در دفاع روی تور اثربخشی بالايی در اين کار بهره نمی برد

 و از ستتدتوبی بردتوردار او تکنیتک جستارت  از بتازيخوانی، 4و  6ی گیری در منط هتوپ

 بالايی بردوردار است. و تسلیم ناپذيری گیروحیه جنگند انرژی،
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 (2ثال )م های آنترپومتری يا پیکریشادص 19-2جدول شماره 
 نام و نام دانوادگی:

 
 تاريخ تولد:

 
 محل سکونت:

 
 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 
 ⎕راست دست 
 ⎕ن  دست   

ی طولی گستره ارتفاع دست قد زير شادص:
 هادست

ه به تننسبت طول  پايین
 قد نشسته

 3 3 9 7 ی اهمیت:درجه
 192 248 199 92/0 (:cmمیدان )

 7 5 5 3 :امتیاز
 14 27 27 21 امتیاز: ×درجه اهمیت 

 96=  21+15+45+21 جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  
 145 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

  ضعیف  3  : 1،3،5،7،9  پیکریاخص در ش امتیای نهایی کاب شده

 
 (2)مثال  یجسمان یآمادگ هایشادص 20-2جدول شماره 

 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

پرش  زير شادص:

 درجا

پرش با برداشتن 

 سه گام

       نابکی

 (T)آزمون 

 2پرتا  مدسین بال 

 کیلوگرمی با يک دست

 3 5 9 7 ی اهمیت:درجه

 5/16 25/8 325 315 میدان:

 9 9 7 7 :امتیاز

 9 27 63 49 امتیاز: ×درجه اهمیت 

 184=  27+45+63+49 جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 140 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

خیلی   9  : 1،3،5،7،9  ی امان یآمادگر شاخص د امتیای نهایی کاب شده

 خوب 
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 (2)مثال های  روانشنادتی شادص 21-2جدول شماره 

 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

نگرش  قدرت ذهنی انگیده زير شادص:

 مثبت

حر  شنوی   کار تیمی تعهد

 مربیاز 

 7 3 5 5 5 9 ی اهمیت:درجه

 9 7 9 5 9 9 :امتیاز

 63 21 45 25 45 81 امتیاز: ×درجه اهمیت 

 280 جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 240 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

  بخیلی خو  9 : 1،3،5،7،9روانشناختی   در شاخص  امتیای نهایی کاب شده

 

 (2)مثال  های مهارتیشادص 22-2جدول شماره 

 محل سکونت: تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:

 ی تمرين:ساب ه پست تخصصی:

 

 ⎕راست دست 

 ⎕ن  دست   

دفاع  سرويس آبشار زير شادص:

 روی تور

دريافت 

 سرويس

 ارسال پا، توپگیری

 3 5 9 7 7 9 ی اهمیت:درجه

 دیلی دو  دیلی دو  %48 %10 %18 %42 :اثربخشی میدان

 9 9 9 7 7 9 :امتیاز

 27 45 81 49 49 81 :امتیاز ×درجه اهمیت 

 332=  27+45+81+49+49+81 جمع کل امتیاز بازيکن در اين شادص:  

 286 میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان در اين شادص:

 خوب خیلی   9 : 1،3،5،7،9در این شاخص   امتیای نهایی کاب شده
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 (2ثال )م استعداديابیبرای جدول نهايی  23-2جدول شماره 

 تاريخ تولد: نام و نام دانوادگی:
 
 

 محل سکونت:

 ی تمرين و نام تیم:ساب ه پست تخصصی:
 

 ⎕راست دست 
 ⎕ن  دست   

                         :BMI درصد نربی: وزن:
  

آيا بازيکن ناهنجاری جسمانی 
 با ذکر نوع ناهنجاری(دارد؟ ) 

گواهی سهمت پدشکی برای انجام 
 ⎕   تمرينات ورزشی سنگین

 

 وضعیت بینايی:

و  ی امان یآمادگ پیکری شاخص:
 فیییودوژی

 مهارتی روانشناختی

ی اهمیت با توجه به درجه
 :(6 -2 ارهمرحله )جدول شم

9 7 3 5 

امتیاز نهايی کسب شده در هر 
 شادص :

3 9 9 9 

 45 27 63 27 امتیاز: ×میت درجه اه
 162 جمع کل امتیاز بازيکن:

 160 :در اين پست تخصصی میانگین امتیازات کسب شده کل بازيکنان

  متوسط   5   :1،3،5،7،9های استعدادیابی در آیمون هامتیای نهایی کاب شد
 : انبی توضیحات

 ی مناستب رينتات را بتا برنامتهی کم در انجام تمرينات قدرتی، اگر ايتن تمبا توجه به ساب ه
ستطح  انجام دهد، احتمالاً دارای ارتفاع دفتاع و آبشتار بتالاتری دواهتد شتد کته متی توانتد

 عملکردی او را افدايش دهد.

 فتدايش حجتم اورزشتی بترای  -های غذايیی تغذيه مناسب و استفاده از مکملنیاز به برنامه
 عضهت دارد.
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 یابی:در فرایند استعداد ایسیاتم علمی میایای استفاده

دلیتل  به طور اساسی زمان لازم برای دستیابی به حداکثر پتانسیل عملکردی را بته -1

 انتخا  افراد مستعد در ورزش کاهش می دهد.

احتمتال  استفاده بهینه از امکانات و منابع، نون برای افرادی به کار متی رونتد کته -2

 موف یت بیشتری دارند.

د. ز کار و انرژی و استتعداد مربیتان جلتوگیری متی کنتاز هدر رفتن حجم زيادی ا -3

بته  بی،پس از انجتام استتعداديا کارايی و اثربخشی مربیان افدايش می يابد نرا که

 ورزشکارانی با قابلیت های بالا و ممتاز تمرين می دهند.

تعداد ورزشکارانی که هد  آن ها رسیدن بته ستطح بتالای عملکترد متی باشتد و  -4

د. در سطح برسند افدايش می يابد و رقابت بین آنها زيتاد متی شتوتوانند به آن می

نتیجه تیم ملی قوی تر و يکدستت تتری ايجتاد متی شتود کته قتادر بته عملکترد 

 المللی بهتری دواهد بود.بین

باعث افدايش اعتماد به نفس يک ورزشتکار متی شتود زيترا عملکترد او نستبت بته  -5

ورد متند استعداد يابی قترار ندارنتد عملکرد ديگر ورزشکاران هم سنش که در فراي

 توجه بیشتری قرار می گیرد.

 به طور غیرمست یم  بکارگیری شیوه علمی در تمترين دادن را تستهیل متی کنتد، -6

را  زيرا متخصصین علوم ورزشی که در استعداديابی فعالیت می کننتد ايتن انگیتده

 امه دهند.دارند که با نمارت بر شیوه تمرينات ورزشکاران، به کار دود اد

 معایب احتمادی استعدادیابی:

 ممکن است در مواردی به عهيق فرد توجه نشود. -1

 ممکن است باعث تخصصی شدن زودهنگام نونهالان شود. -2

اد در مواردی که بازيکن به اشتباه مستعد ارزيابی شده است، ممکتن استت استتعد -3

ر دستعی در حفتظ او يا  ها بر دطای دود پافشاری کنند و بدون پتذيرش اشتتباه اولیته، 

 درون سیستم توسعه استعدادها کنند.

در مواردی که يک بازيکن به اشتباه بی استعداد تشتخیص داده متی شتود ممکتن  -4

 است دنار مشکهت روحی بشود و يا حتی از ورزش کناره گیری کند.
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 مشکلات پیش روی برنامه استعدادیابی:

 ونهالان و نو وانانهای  امانی در نثبات و ناپایدار بودن ویژگیبی 

 ستن  سن دقی ی برای بلوغ نوجوانان ددتر و پستر وجتود نتدارد. نوجوانتانی بتا؛ بلوغ

شتوند و ها زودتر بتالغ میشناسنامه ای برابر دارای سطح بلوغ متفاوت هستند. بعضی

هتای حرکتتی های زود بالغ دارای توان هتوازی، قتدرت و مهارتها ديرتر. پسربعضی

شتان ندتود هستتند. تح ی تات  دير بالغ يا با بلوغ عادی همسالان بالاتری نسبت به

ذر زمان گشوند، در حالیکه ها اغلب به عنوان فرد مستعد انتخا  میداده که زود بالغ

 دهد.نتیجه بر عکس را نشان می

  ذار ت(ثیرگت عوامل زيادی بر عملکرد آتی فرد مستعداستعداد به عنوان مفهومی پویا؛

زيکن بتاتتوان عملکترد آنها ناپايدار و متغیتر هستتند، بنتابراين نمیهستند که اغلب 

 بینی کرد.را در آينده به راحتی پیش مستعد تشخیص داده شده

 راسر استعداديابی در س در مورددر اکثر تح ی اتی که  های محدود؛استفاده ای متغیر

قترار  متورد بررستی و بته طتور جداگانته جهان انجام شده ف ط متغیرهای محدودی

يتا  وهای فیديولوژيکی های آنتروپومتريک ، يا ف ط فاکتورگرفته اند. مثهً ف ط فاکتور

 های ذهنی و روانی مورد تح یق قرار گرفته اند.ف ط فاکتور

های استعدادیابی و پرورش اسزتعدادها کزه بایزد برطزرف اکثر برنامه خطاهای

 شوند:

بنتای موسعه و سن بیولوژيکی باشد بتر تمرين و مساب ه بیش از آنکه بر مبنای سن ت 

 باشد.سن شناسنامه ای می

نجتام ابترداری بهینته را برنامه های تمرينی از دوره های حسا، تمرين پذيری، بهره 

کنتان( در مراحل مختلف بیش از آنکه بر فرآيند )تمترين و توستعه بازي نمی دهند؛ و

 اب ه( ت(کید دارد.ت(کید داشته باشد بر نتايج کوتاه مدت )پیروزی در مس

ستاب ه تمرين کننتد و بیشتتر م بازيکنان در حال رشد و توسعه تمايل دارند که کمتر 

ر هتای تمرينتی نیتد تت(ثی؛ که معمولاً اين امتر روی تصتمیمات مربیتان و روشدهند

 گذارد.می
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وستعه تبرنامه های تمرينی و مساب ه ای بدرگسالان برای ورزشکاران در حال رشتد و  

 شود.اعمال می 

نیتد بته  های تمرينی ايجاد شده و رشد يافته برای مردان، برای زنتانها و روشبرنامه 

 گیرد.همان صورت مورد استفاده قرار می

 شود.های ورزشی پايه به طور مناسبی آموزش داده نمیو مهارت ، حرکاتهاجابجايی 

های برنامته ابتای حرفهتفريحی و غیرورزشی های که، های ورزشی مدار،، برنامه 

 ای ارتباط و يکپارنگی ضعیفی دارند.تمرينی و مساب ه ای حرفه

لاتر و سنین بتا آگاه ترين و باتجربه ترين مربیان بیشتر تمايل دارند تا با ورزشکاران با 

ت، کنند از مهارسطح بالا کار کنند. اکثر مربیانی که با بازيکنان در حال رشد کار می

 ردار نیستند.تجربه و دانش کافی بردو

 گیرد.میروند حرکتی والیبال و آنچه که در آينده رخ دواهد داد، مورد توجه قرار ن 

 :در برنامه های استعدادیابی و پرورش استعدادها نتایج این خطاها

ها بترای برنتد، نراکته ايتن برنامتههای تمرينی و مساب ه لتذت نمیکودکان از برنامه 

 تر بر نتايج تمرکد دارد تا بر فرآيند.بدرگسالان طراحی شده است و بیش

 یپايته ضعیف و فاقد یو مهارت یتکنیک، های حرکتیدرگسالانی با توانايیکودکان و ب 

 مناسب در آمادگی جسمانی.

هتای مدرسته، به دلیل يکپارنه نبودن برنامه ها در سطولا مختلتف در هريتک از تیم 

تضتاد ا و جهتات مختلتف و گتاه ممنط ه، استان، باشگاه، و ملی، بازيکنان به مستیره

 هدايت می شوند.

دهند، در به دلیل عدم حمايت يکپارنه و مداوم، بازيکنان انگیده دود را از دست می 

 يابد.نتیجه سطح عملکرد آنها کاهش می

 المللیف دان برنامه رشد و توسعه سادتاريافته برای نسل بعدی بازيکنان بین 

 لیالملعملکرد بی ثبات در سطح بین 

دلیتل  انگیدگی، از دست دادن توان برای ادامه ورزش بتهها، نا امیدی و بیمصدومیت 

 و يا تمرينات نامناسب. تمرين و فشار بیش از حد
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