
 

 به نام خداوند جان و خرد

 

 

 

 برنامه ریزی و سازماندهی

 تمرینات
 

 

 

 

 

 

 

 جواد مهرگان

 

www.volleyedu.com 
 

 
 ی حقوق محفوظ است.کلیه

 



www.volleyedu.com  
 

 

 

 

 بازیکنانسازماندهی تمرینات برای پرورش 
 

ازی س که مربیان برای آماده  استچیزهایی  تمامسازماندهی شامل  زماندهی تمریناتسا

م م ی ی بهت ری  ممکک رد در مب اباه ان  اارائ ه جهتبازیکنان و تیم خود و به اوج رسانی 

ده آم اده س ازی جب مانی، آم ا ،رش درس ت در بازیکن انای اد نگ یدر برگیرندهکه  دهند.

امی، سازی تکنیکی، آماده سازی تاکتیکی، ای اد قدرت ذهنی و تمرکز، آم اده س ازی اجتم 

وش آموزشی و فرهنگی، ای اد انضباط تیمی ای اد ارتباط مثبت تیمی، روحی ه مثب ت و خ 

 ند ک ه درگون ه ای آم اده ش و بینی در تیم می باشد. بازیکنان و تیم باید در طول تمری  به

 ورند. درآمباباات اوج ممککرد خود را به نمایش بگذارند و بهتری  نتی ه ممک  را به دست 

ار م ی طول تمرینات، بازیکنان و تیم تحت سازگاری های بیولوژیکی، روانی و اجتم امی ق ر

 د خ ود راممککر  سازد تا تحت فشارهای مباباه و تورنمنت بهتریگیرند که آنها را آماده می

  ن بیاید.برای مربی؛ تمری  مباباه ای است که باید از آن پیروز بیرو به نمایش بگذارند.

 عملکرد

س ب و رد منابه منظور کبب نتی ه خوب در مباباات، بازیکنان باید قادر باشد تا ممکک 

ه ای از یمی را به نمایش بگذارند. ممککرد بخش مهم و تعیی  کنن دتسطح بالای انفرادی و 

یک  در یک به معنی رفتار واقعی یک تیم یا یک باز "ممککرد"واژه  تمری  والیبال می باشد.

ت سثلاً یک مباباه می باشد؛ ای  واژه همواره مرتبط با مفهوم مباباه یا بخشی از مباباه م

ه کار در مورد تورنمنت ها یا کل فصل ب "ممککرد همیشگی"یا  "ممککرد معمول"می باشد. 

  مهم تری  هدف تمری  رسیدن به اوج ممککرد انفرادی و تیمی می باشد. رود. می
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 اصول عمومی تمرین

برای اینکه تمری  واقعاً اثر بخش باش د، لازم اس ت ک ه ق وانی  و او ول وی ره ای را در 

طراحی و اجرای تمری  بپذیریم و رمایت کن یم. ای   او ول بای د در هم ه تمرین ات آم اده 

همان ط ور ک ه در مطال ب قبک ی  ی، جبمانی، تکنیکی و تاکتیکی رمایت شوند.سازی ذهن

ی موامل مؤثر ب ر ممکک رد و ب ه اوج رس انی مطالعه کردید مربی توانایی کنترل و تغییر همه

بازیکنان را ندارد، بنابرای  باید وقت و انرژی خود را ورف موامکی که تحت کنترل او هبتند 

واند تشخیص دهد که چه م وامکی تح ت کنت رل او هب تند و چ ه نماید؛ و از سوی دیگر بت

 موامکی تحت کنترل او نیبتند.

 انگیزه -1

انگیزه در بازیکنان نکت ه ککی دی در ی ادگیری اث ر بخ ش مه ارت ه ا و ت داوم و وجود 

اوتی ف شد. که به منوان م امکی نامش هود تمی با در تمرینات پرفشار و پرشدت کوشیسخت

بامث  ، و در سطوح بالا اغکبوفق در رقابت ها به وجود می آوردفق و نامبزرگ بی  حضور مو

ت چشمگیر در بازیکنان و تیم ها می شود؛ چراکه بامث افزایش ای اد ممککرد مالی و پیشرف

 می گردد.و حفظ ای  تمرکز تمرکز تیم ها و بازیکنان روی هدفی مشخص 

ه در تمرینات شرکت می کنند باید با کید دارد که همه افرادی کأای  اول بر ای  نکته ت

ببیار مه م ی بککه در دیگر زمینه ها نیز تنها در تمرینات ورزشنه انگیزه باشند. ای  حایات 

 ،وجود نداشته باش د" ولع یادگیری "یا  "یادگیری شوق"ونه ای که اگر به گ و ککیدی است؛

بهبود ش رایط و ممکک رد در پرورش و نیز   متمادی از تمرینات فشرده و سنگی سامت های

کافی برخوردار نباشد  و اشتیاق ثیرگذار نخواهند بود: بازیکنی که از انگیزهأتبازیکنان و افراد 

نه چیزی یاد می گیرد و نه ممککردش بهتر می شود. اولی  چیز و آنچه که همیش ه بای د در 

ن همیشه بالا نگ ه بازیکنا ، شور و شوق و نشاطتمری  تکرار شود،  ای  است که سطح انگیزه

 داشته شود.

های مختکفی برای ای اد انگیزه وجود دارد. ساختار انگیزش ی ه ر ف رد در ت یم ب ا  روش

ی و نیازهای فرد هر بازیک  و شخصیتیذهنی، روانی متفاوت است و بر طبق توسعه  یدیگر

ت ری   . یک مربی بایبتی با مهارت بالا اث ر بخ ش ت ری  و قاب ل قب ولباید تنظیم شود آنها

 تکنیک ای اد انگیزه را در موقعیت مناسب به کار گیرد.



 تمرینات سازماندهی  
 

ی درجهدو تکنیک انگیزشی وجود دارد که تاریباً بر همه افراد و در ببیاری از شرایط از 

 :است بالایی برخوردارو کارایی امتبار 

 مهم به نظر برسد.باید از نظر بازیکنان تمرین  -الف

ش ود و هم ه وی ایم تم ری   را در م ی تمری  ان ام  یک مربی باید تمام آنچه را که در

درک کنن د ک ه ای   تم ری  ب رای  بازیکن انو  روشی ارائه دهد که مورد پذیرش قرار گیرد

رسیدن به ه دف تم ری  از س وی  در نتی ه پرورش و آماده سازی آنها مهم و ضروری است،

درک  ب ه منظ وربازیکن ان بیشتر  آموزششود.  می ان ام انگیزه و تلاشبازیکنان با میل و 

و  تمرینوی تنوو آنه ا در طراح ی تم ری ، ای  اد گه گاه  مشارکتبهتر موامل موفایت، 

ازیکن ان م ی ثیری که در بهبود ممککرد ت یم و بأو ت ل اهداف و دلایل تمرینتشریح کام

 ب رایدو مام ل دیگ ر  گذار در افزایش انگیزه بازیکنان م ی باش د.ثیرأگذارد از موامل مهم ت

ای   دو مام ل نی ز از ابزاره ای مه م و  می باش د. پاداشو  جریمهی اد انگیزه، قرار دادن ا

 اثربخش مربی در ای اد انگیزه هبتند که با توجه به فکبفه و نگرش مربی، شرایط فرهنگ ی

زیرا ب ه بعض ی از بازیکن ان  و اجتمامی می توان از یکی از ای  دو مامل بیشتر استفاده کرد؛

به نظ ر  حالبا ای   ضی دیگر شوق پاداش گرفت  انگیزه می دهد.ن و به بعخوف جریمه شد

کم ک  دس تیابی ب ه اه داف آموزش ی ای اد انگی زه ب رای رد دادن، معمولاً پاداش می رسد

انتخ اب ش ود،  و با توجه به روحیات بازیکنان پاداش به درستینوع بیشتری می کند، و اگر 

 ای سنگی  محبوب می شود.از دست دادن پاداش گاهی جریمه  نفس

 هدفگذاری -ب

که بای د  ککیدر تمری  اهداف مختکفی مورد استفاده قرار می گیرند. بکند مدت؛ اهدافی 

ی زمانی بکند مدت یک یا دو ساله و گاهی چندساله به دست آیند. اهداف می ان بازه در یک

 داف ب رای ی کی زمانی کمتر از یک سال تعری م م ی ش وند و ش امل اه مدت که در بازه

. اهداف کوتاه مدت؛ اهدافی که در ی ک قرار داده می شوند از مباباات تورنمنت یا یک فصل

ی زم انی ی ک و در بازه بخش اوکی والیبال مثلاً پیشرفت در میزان پرش قرار داده می شود

. اهداف آنی؛ اهدافی هبتند که در ی ک جکب ه تمرین ی ی ا ی ک ه تعریم می شودهیا دوما

 کل یک هفته ای تمرینی قرار داده می شوند. میکروسی
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و باید بخ ش  ثیر انگیزشی قوی ای خواهند داشتأت درست هدفگذاری شودتمرینات اگر 

 چالشویو  هوشمندانهبای د   شوند عمؤثر واق. اهداف برای اینکه تمری  باشند جدا نشدنی

و بیش از ح د دش وار  باشد و نه بایدباشند؛ یعنی دستیابی به آن هدف نه باید خیکی راحت 

. هدف باید به گونه ای قرار داده شود که بازیک  با بهره گیری از به نظر برسددست نیافتنی 

و  ویرگ ی ه ای ی ک ه دف گ ذاری خ وب همه پتانبیل خ ود بتوان د ب ه آن دس ت یاب د.

 :1مبارتند از هوشمندانه

Sباشند. و تخصصی : اهداف ویره     

Mشند.: اهداف قابل اندازه گیری با 

A؛ بازیک  را به چالش بکشند.: با تلاش قابل دستیابی باشند 

R.اهداف واقع بینانه باشند؛ ممککرد بازیکنان ثبت شود : 

T.اهداف ثبت و پی گیری شوند : 

 و تمرینفعالیت از درست درک  -2

م ری  تبا تمام آنچه ک ه ب ا  انی ممیق تری بی  بازیکنای  اول بدان معناست که رابطه

تمری ،  است، ای اد گردد ای  کار نیازمند آن است که دلایل و اهداف مراحل مختکم مرتبط

رک دلای ل داست، توسط مربی توضیح داده ش وند. تظار نیازها و آنچه که از بازیکنان مورد ان

ف اه دا تر توسط بازیکن ان در دس تیابی ب هپرانرژیو  بهترهر بخش از تمرینات، به ممککرد 

 می شود.منتهی ست آن تمری  و ان ام در

قان ه به کارگیری سیبتماتیک ای  اول در تمرینات والیبال به طور چشمگیری تفکر خلا

دانن د و  ، چراکه آنها هدف تمری  را میشرایط مختکم بازی افزایش می دهدبازیکنان را در 

یط ک ش رای دستیابی به ای  هدف خواهند بود که مهارت ارزیابی و دربه دنبال راه حکی برا

 از جری ان پایه دان ش و آگ اهی ای  تفکر خلاقانه بر و تصمیم گیری آنها را افزایش می دهد.

ک ر در باش د. ای   ن وع تف بازی و همینطور پیش بینی ممککرد بازیکنان در شرایط بازی می

 درکخواهد بود و در حایات به بازیکن ان کم ک م ی کن د ت ا  دبیشتر مشهو وح بالاترسط

 .والیبال به دست آورند بازی ازممیق تری 

 

 
1 SMART (S:Specific , M:Measurable , A:Achievable , R:Realistic , T:Time limited) 
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 از فعالیت و تمرین ایده یا تصویریک دادن  -3

رفت ار  ای اد ، یا برایتمری  درستی از درکیافت  به منظور یادگیری یک مهارت جدید، 

تص ویر درس تی بایب تی ابت دا و ممککرد مناس ب در ی ک مب اباه و همینط ور در تم ری ؛ 

آن در ذه   ب ازیک  ای  اد  ایکات ککیدی پای هنو حرکت یا رفتار درست و دلایل  یدرباره

گردد. معمولاً ای  کار از راه های مختکفی ان ام می ش ود؛ در حایا ت هرچ ه تن وع بیش تر 

 باشد و حواس بیشتری از بازیکنان درگیر شود، تاثیرگذاری بیشتر خواهد بود.

ارت ی ا ، نمایش آن حرکت ی ا مه ح ککیان ام ای  کار شامل توضی روش های معمول در

و سپس ارائه نکات ککیدی برای اج رای  رفتار توسط مربی، بازیک  و یا نمایش فیکم و مکس

می باشد؛ نکته ککیدی و مهم در ای  بخش نمایش حرکت و مه ارت م ی  حرکت درست آن

باشد؛ و در بخش تشریح تمری  می توان تصاویر تمری  را روی یک تخته به بازیکنان نش ان 

 آن را اجرا نمود. داد یا نمونه کوچک

خود را در تمری  نونهالان و نوجوانان و جوان ان بیش تر نش ان م ی  یثیر ویرهأای  اول ت

. ای   او ل در س طوح ب الا نی ز ک اربرد بهتر یاد می گیرندبا دیدن  اغکبدهد، چرا که آنها 

کن ان زیادی دارد، فیکمبرداری از نحوه اجرای تکنیک بازیک  و ماایبه آن ب ا آنچ ه ک ه بازی

ثیر زیادی در یادگیری و او لاح تکنی ک دارد. همینط ور بازیکن ان أمی دهند؛ تنخبه ان ام 

سطح بالا نیاز دارند که به یرفیت ها و پتانبیل حریفان خود نیز از طری ق مش اهده ک ردن، 

تیم ه ا مشاهده بازی  ،. در همه سطوحبیابند با آنها را ماابکهراه پی ببرند تا بتوانند آسان تر 

 ب رایپیشرفته اهمیت ب الایی دارد و مربی ان بای د ت ا ج ای ممک   ای   ک ار را  و بازیکنان

ض م  اینک ه . و به آنها گوشزد نمایند که روی چه نکاتی تمرک ز کنن د بازیکنان ان ام دهند

ی هدفمند فیکم توسط مربیانی با چشمان آموزش دیده که می دانند روی چه چی ز مشاهده

 یادی روی افزایش سطح دانش آنها دارد.تمرکز کنند، تأثیر ز

 پیشروندگی سیستماتیک و تدریجی تمرینات -4

ای  اول مربی را وادار می کند تا در طراحی و سازماندهی تمری ، چه به وورت ممومی 

و چه به وورت ویره، تمرینات را از آسان به سخت )فش ار جب مانی ، از س اده ب ه پیچی ده 

از ح  م ب الا ب ه  از آهب ته ب ه س ریع، از انفرادی به گروه ی،)فشار ذهنی، تصمیم گیری ، 

کیفیت بالا و ... طراحی کند. با اینکه ای  اول تمرینی به طور ککی شناخته شده اس ت، ام ا 

مربیان اغکب آنرا به درستی اجرا نمی کنند. خطا در اجرا و به کارگیری ای  اول با پیشرفت 



www.volleyedu.com  
 

نامناس ب و ناک افی در  ییا ای اد بار اض افه رینات،تم ندد کُیا بیش از ح سریعبیش از حد 

 تمری ، همیشه بامث کاهش س رمت پ رورش و توس عه ب ازیک  و ی ا حت ی رک ود و توق م

م ی توان د ب ه تمرینات بیش از حد سریع  پیشروندگیمی شود. در بعضی موارد  پیشرفت او

 سلامتی بازیکنان زیان برساند.

ه روش ه ای تمرین ی س ازگار م ی ش وند؛ چ را ک ه نوجوانان و جوانان خیکی راحت تر ب

تم ری  س خت کوش ی و هوش مندی در مربیان بذر ای  تفکر را در ذه  آنها می کارند ک ه 

برای آماده نمودن آنها برای سطوح بالای تمرینی و ممککردی در والیبال م ی  هکردن تنها را

راه نبای د م ک ه کنن د، و در ای    ) به همراه خوش بینی و خوش قکبی و تفکر مثبت  باشد

بککه باید مهارت های پایه را در خود پرورش دهند و ابتدا بازیکنی همه کاره و کامل باش ند 

؛ چ را ک ه تخصص ی  س الگی 16و سپس در یک پبت تخصصی شوند )تاریباً بعد از س   

 پرورش کامل و همه جانبه بازیکنان را مختل می کند. ،شدن بیش از حد زود هنگام

 با شرایط مختلفمتناسب  تمرینات ندگیپیشرو -5

کید دارد که مرب ی أتای  اول ارتباط نزدیکی با اول قبکی دارد. ای  اول روی ای  نکته 

در برنامه ریزی، سازماندهی و اجرای برنامه های تمرینی برای بازیکنان و تیم باید ب ه دق ت 

ساباه بیماری و مص دومیت، مواردی مانند س ، جنبیت، ت ربه و ساباه تمری  و بازی آنها، 

مهارت ها و توانایی های آنها را به دقت مورد توجه قرار دهد. ای  اول همینطور نیازمن د آن 

است که مربی رفتارها، وحبت ها و رویکرد و نگرش خود نب بت ب ه بازیکن ان را نی ز بای د 

 برطبق شرایط مختکم و واقعی تنظیم نماید.

ول هم، همان نتایج خطا در اجرای اول قبکی را در پی خطا در اجرا و به کارگیری ای  ا

)ب رای  ش ودمشکلات جدی برای سلامتی بازیکن ان ای اد دارد؛ ملاوه بر آن می تواند بامث 

مثال تلاش برای به کارگیری تمرینات جبمانی نامناسب برای ساختار بدن زنان، حت ی اگ ر 

د.  خطا در ب ه ک ارگیری ای   او ل چنی  تمریناتی برای مردان موفق و اثر بخش بوده باش

 همینطور می تواند دوره اوج ممککرد یک بازیک  را به طور چشمگیری کوتاه کند.

  (در روش ها وتمرینات انفرادی سازی تمرینات )در پیشروندگی  -6

و اجرای تمرینات، رویکرد انفرادی باید به کار  برنامه ریزیدر ای  اول بیان می دارد که 

چرا که فاط تحت ای  شرایط می ت وان ش رایط بهین ه ب رای دس تیابی ب ه اوج  ؛گرفته شود

ممککرد و حداکثر یرفیت یک بازیک  را ای اد نمود. در حالیکه در اول قبکی باید در برنام ه 
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ریزی و سازماندهی و اجرای ککی تمرینات به ویرگی های کک ی ت یم و بازیکن ان توج ه م ی 

 سازماندهی و اجرای تمرین ات و جزیی تر به برنامه ریزی،و انفرادی تر ه طور شد، ای  اول ب

 ، و یکی از اوول مهم به ویره در سطح بالا می باشد.رهبری تیم و بازیکنان می پردازد

% ت ا 40بهتری  و موفق تری  تیم های جهان نشان می دهد که ضروری اس ت  یت ربه

انفرادی س ازی تمرین ات بای د در از ح م تمرینات سالیانه بر ای  مبنا طراحی شوند.  60%

 :گرددای  زمینه ها اجرا 

  ضعم. نااطدر تمرینات اولاحی و تمرینات برطرف کردن اشکالات و 

 .با توجه به پبت تخصصی بازیکنان در تیم 

  مرتبط و متناسب ب ا ش رایط فعک ی و واقع ی ذهن ی و جب می بازیکن ان )ب ار

 ،مصدومیت ریکاوری شده اس تتمرینی متفاوت برای بازیکنی که از بیماری یا 

س و ن ا امی دی حاو ل از ی ک باخ ت أیا زمانی که بازیکنان در حال غکبه بر ی

 ناباورانه و غیر منتظره هبتند .

  ه ر مرتبط با شرایط ذهنی، ماطفی و احباس ی و ب دنی و دیگ ر ویرگ ی ه ای

 .بازیک 

 در  ف رادی بازیکن ان:ندر ارتباط با سطح مهارت ه ای حرکت ی و ن رو توس عه ا

حایات، آماده سازی بازیکنان )به وی ره آم اده س ازی جب مانی  ب رای اینک ه 

 انفرادی سازی شده باشد.حتماً باشد، باید  ی را داشتهاثر بخشبالاتری  

  مرتبط با ای اد بارهای تمرینی متفاوت برای بازیکنان ویره با توج ه ب ه می زان

اباات )مثلاً بار تمری  ب رای استفاده از آنها در طول مباباه یا در طول دوره مب

دف اع روی ت ور و س رویس  ،بازیکنی که در طول بازی قبکی تعداد زیادی حمکه

 ت باشد. ولاً بازی نکرده است، باید متفاواست با بازیکنی که ا داشتهپرشی 

بنابرای  ببیار مهم و ککیدی است که ویرگی ها و نااط ضعم و قوت بازیکنان در جنبه های 

مورد ارزیابی و ثبت قرار  ، به طور مداومو روانی، جبمانی، تکنیکی و تاکتیکی مختکم ذهنی

 و متناسب با آنها تمرینات انفرادی طراحی شوند. و در برگه هایی نگهداری شوند گیرند
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 )تعداد تکرارها( تعداد اجراها -7

مغز ف رد ثیری آنی در أرت جدید، هر تکرار از یک حرکت، تهر اجرا در یادگیری یک مها

یک ارتباط مصبی در لایه بیرونی مغز به وجود می آورد. به منظ ور ی ادگیری و  ومی گذارد 

اکتباب یک مهارت یا افزایش و بهبود سطح ممککرد در یک مهارت جب مانی، ای   ارتب اط 

ک ه ای   ک ار  ؛سطح بهینه ای تثبیت و تاویت شوندهای مصبی در لایه بیرونی مغز باید در 

یک اجرا از یک مه ارت  بالا و در شرایط مشابه بازی وورت پذیرد. با هایاد تکرارباید با تعد

، و در نتی  ه ی ادگیری و ورت نمودارتباط های مصبی لایه بیرونی مغز را پایدار  نمی توان

. تکرار یکی از اوول پایه و بنیادی  تمرینات والیبال و یادگیری حرکتی و به نخواهد پذیرفت

 وول پایه یادگیری می باشد.طور ککی یکی از ا

تکراره ا و  تعودادای  اول ککی و مشهور، جایگاه وی ره ای در تمرین ات آموزش ی دارد. 

در یادگیری انواع خاوی از مهارت ها یا بهبود سطح ممککرد در قابکیت ه ای  لازماجراهای 

اوت ممک   اس ت تف  ی جب مانیقابکیت ه ا یا جبمانی ویره ای، با انواع دیگر مهارت ها و

متف اوت  نی ز در بی  افراد مب تعد و غیرمب تعدای  موضوع زیادی داشته باشد. همی  طور 

متوسط، تعداد اجراها )ح م تمری   یکی از تعیی  کنن ده ت ری   و است. برای سطوح پایی 

 فاکتورها در پیشرفت یادگیری و افزایش قابکیت ها و مهارت های حرکتی خواهد بود.

ای   او ل تمرین ی ن ه هدفمند ککید پیشرفت بازیکنان می باشد، تکرارهای با کیفیت و 

اس ت و  مه م و ککی دییک جکبه تمرینی یا بخشی از یک جکبه تمرین ی  طراحیتنها در 

یکروس یکل اباید مد نظر قرار گیرد، بککه باید در برنامه ریزی تعداد تکراره ا در درون ی ک م

 قرار گیرد.ویره نیز مورد توجه یک هفته ای و دیگر دوره های طولانی تر تمرینی 

همانطور که اشاره شد، تکرار یک حرکت یا یک تمری  بامث ای  اد پای داری و ثب ات در 

چ ون  اجرای آن حرکت می شود؛ پس باید مراقب باشیم که چه حرکتی را تکرار م ی کن یم

به ثب ات  اگر حرکتی را به طور اشتباه ان ام دهیم و تکرار کنیم، در ان ام اشتباه یک حرکت

همی   .اهمیت بالایی می کند در اولاح تکنیک ؛ در این ا ناش بازخوردهای مربیمی رسیم

نشان داده است که آنچه بامث ممککرد بهت ر ب ازیک  در طراحی تمری  طور تحایاات اخیر 

در بازی والیبال می شود، ملاوه بر تعداد تکرارهای بالا، ان ام تمرینات شبیه بازی می باشد. 

برای  در طراحی تمام تمرینات و در همه سطوح باید تا ج ای ممک   از تمرین ات ش بیه بنا
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بازی استفاده نمود. پس تعداد تکرار بالا از یک تمری  لزوماً به ممککرد بهت ر در ط ول ب ازی 

 والیبال منتهی نمی شود، مگر اینکه ای  تکرارها در شرایط شبیه بازی والیبال وورت گیرد.

 عملکرد )دادن بازخورد( تایجآگاهی از ن -8

دادن بازخورد به بازیکنان، سنگ بنای آم وزش کارآم د و اث ربخش اس ت. ه ر چ ه ک ه 

بازیکنان از نتایج ممککرد خود آگاهی بیشتر و سریع تری داشته باش ند، ی ادگیری بهت ر رو 

فیک ی، می دهد. ای  آگاهی از نتایج ممککرد یا دادن بازخورد می تواند به وورت کلامی، گرا

دادن بازخوردهای به موقع، ویره، سازنده و در روشی مثب ت مکس، فیکم یا آمار و ارقام باشد.

و کمک کننده یکی از اجزای مهم و حیاتی س ازماندهی تم ری  و آم وزش ه ر چی زی م ی 

که هدف از دادن بازخورد ب ه بازیکن ان، کم ک ب ه آنهاس ت ت ا بهت ر  مفراموش نکنی .باشد

 یابند و در نهایت ممککرد بهتری در بازی داشته باشند.و پرورش  بیاموزند

 شرایط یادگیری حرکتی -9

گر باشد؛ و در ای  بی  مهم تری  فاکتور رفت ار محیط تمری  همواره باید مثبت و حمایت

اطلامات درباره نتایج ممککرد باید بع د از ه ر اج را ارائ ه گ ردد و  و رویکرد مربی می باشد.

ی  دادن اطلامات و بازخورد به بازیک  تا اجرای بعدی او، نبای د ب یش از ملاوه بر آن زمان ب

فک ر در اختیار او قرار داد تا بتواند در محیطی مثبت و آرام  زمان کافی بایدحد کوتاه باشد، 

ب ا . برای کودک ان و نونه الان ای   اطلام ات نبای د خیک ی نمایداطلامات را پردازش کند و 

س طح برای بزرگبالان هر چادر اطلامات ارائه شده دقیق تر باشد  باشد، در حالیکه جزئیات

افزایش می یابد. اما نباید فراموش کرد که ای  اطلامات باید فاط درباره ی ک بیشتر ممککرد 

دوباره تکرار م ی کن یم ک ه مح یط تم ری  بای د سرش ار از  موضوع و نکته ویره ارائه گردد.

ی مرب ی و گ ر، ب اور و امتا اد دوطرف هو حمای ت آرامش و امنیت روان ی، رفتاره ای مثب ت

 بازیکنان به هم و تکرار های بالای هدفمند و چالشی در اجرای مهارت باشد.

 بار تمرین -10

زمانی که یک تمری  سازماندهی می شود، بازیکنان باید تمرینات ویره ای را اجرا کنن د، 

و خواسته شده تعداد تکرار لازم با  تعیی  شده نییرمبار ت ،د در یک بازه زمانی مشخصو بای

در همی  حال مربی ممک  است میزان بیش تری از دق ت را از بازیکن ان  ؛را به اجرا بگذارند

تم ری  شرایط مختک م یافت  راه حل برای موفایت در  در بخواهد و یا شرایط تصمیم گیری

هم ه خواس ت ه ای  البته در همه ای  شرایط بازیکنان تلاش می کنن د ت ا را دشوارتر کند.
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ب ه بازیکن ان ب ار اض افه "مربی را به اجرا بگذارند. در همی  ارتباط ما معمولاً می گوییم که 

به معن ی م م وع می زان فعالی ت ه ای جب مانی و  "بار تمرینی" یو واژه "وارد می کنیم

 فشارهای ذهنی و روانی )تصمیم گیری  در طول تمری  می باشد.

کفی از بدن بازیکن ان را پ رورش م ی ده د. ه دف او ولی و بار تمرینی جنبه های مخت

به تدریج و به طور پیش رونده ب ه آم ادگی هم ه تیم و بازیکنان بنیادی  تمری  ای  است که 

بهت ری  ممکک رد خ ود را ب ه نم ایش  و کل مب اباات د در طول بازیند تا بتواننجانبه برس

 ه دو بخش تابیم می شود:د. در همی  ارتباط بارتمرینی به طور ممومی بنبگذار

 انرژی لازم برای اجرای بار تمرینی خواسته شده. -الم

 ویره سازی بار تمرینات با توجه به ممککرد بازیکنان در بازی والیبال. -ب

 بخش اول با دو منصر توضیح داده می شود: ح م و شدت.

بخش ه ای  تمری  می باشد که در و مادار ح م بار تمری  همیشه به معنی ککی میزان

مختکم تمری  ان ام می شود. با روش های مختکفی می توان آنرا توض یح داد: مانن د تع داد 

پرش ها، کل زمان اجرای تمری ، میزان مبافتی که بازیک  می دود، تعداد جکبات تم ری ، 

 تمرینات در دوره های طولانی تر تمرینات. یا سامات یا کل زمان

. تم ری  در ب ازه زم انی داده ش ده تمرک ز و می زان شدت بارتمرینی مربوط می شود به

تاریباً امکان پذیر است که بگوییم شدت تمری  مرتبط است با نببت ب ی  ح  م تم ری  و 

به معنی دیگر، شدت تمری  می تواند ب ه وس یکه تلاش ی ک ه نی از اس ت  .بازه زمانی تمری 

طور ککی می توان گفت ح  م به  ، تعریم شود.کامل تمری  به کار ببرد بازیک  برای اجرای

 تمری  مربوط به کمیت تمری  است و شدت تمری  مربوط کیفیت تمری  می باشد.

نبای د ه ر دو منص ر در اغک ب م وارد  ؛ وای  دو جزء تمرینی ارتباط نزدیکی باهم دارن د

اگر ح م افزایش می یابد، شدت تمری  یا بای د ثاب ت  ؛هم افزایش داد تمرینی را همزمان با

اگر شدت تمری  افزایش می یابد، ح م تمری  بای د ک اهش یاب د ی ا یا کاهش یابد و  باشد

 .انرژی استفاده شده در تمری مرتبط است با میزان ای  موضوع  ؛ثابت بماند

بخش دوم بار تمری  )ویره سازی بار تمرینات  می تواند با نحوه طراحی تمری  و می زان 

ه شود، که شبیه تری  تمری  به ب ازی والیب ال، خ ود شباهت آن به بازی والیبال توضیح داد

شبیه س ازی، تمرین ات در گ روه تمرینات و  6به  6بازی والیبال می باشد، سپس تمرینات 
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آماده  انفرادی برای ، تمریناتبرای پبت های مختکم کوچکتر، تمرینات تکنیکی شبیه بازی

 ورزش های دیگر. تها؛؛ و در ان ..تمرینات قالبی مربی محور، و . ،سازی ویره

        س ببه منظور دستیابی به بهتری  نتایج، مرب ی بای د ب ا انتخ اب و طراح ی تم ری  منا

د، ت ا ، ح م و شدت را با دقت باهم ترکیب کن ) تمرینات تا جای ممک  شبیه بازی باشند 

 توانایی ها  وکیفیت ممککرد بازیکنان پرورش یابد.

 

 زی تمرینات()برنامه ریدوره بندی تمرینات 
 مرینات تعاریف در دوره بندی ت

  ساله. 12یا  8و گاهی  ساله 4 ؛ معمولاًیک برنامه چند ساله : 1برنامه بلند مدت

المپیک  برای بهینه سازی ممککرد و  ییک برنامه چهارساله )یا چرخه : 2برنامه چهارساله

ک م تم ری  و ممکک رد زای مختچهار س ال، اج ای  تمری  در بکند مدت. در طول هریک از 

کید قرار می گیرند. هدف ای  است که به طور نب بی در ه ر س ال ت یم و بازیکن ان أمورد ت

ممککرد خوبی داشته باشند، اما هدف نهایی، اجرای اوج ممککرد در پایان سال چه ارم ی ا در 

 المپیک می باشد.

ش کیل ش ده اس ت. یک برنامه تمرینی که از فازه ای مختک م تمرین ی ت : 3سالیانه برنامه

هایی ت یم و بازیکن ان هدف برنامه سالیانه تمرینات و مباباات ای  است که در زمان یا زمان

 در سطح بهینه یا اوج ممککرد خود باشند.

 یک ماکرو سیکل را می دهد. چند مزوسیکل تشکیل : 4ماکروسیکل

ته یا میکروس یکل یک دوره کوتاه تمرینی که شامل دو، سه، چهار، یا پنج هف : 5مزو سیکل

میکروسیکل  هفته یابا بار اضافه پیشرونده تمرینی می باشد. که در پی آن معمولاً یک یا دو 

 یا هر دو خواهد بود.  ریکاوری،بدون بار اضافه یا میکروسیکل برای 

 

 
1 Long term plan 
2 Quadrennial plan  
3 Annual plan 
4 Macrocycle  
5 Mesocycle  
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از سه، چه ار، پ نج ی ا ش ش روز تم ری  ک ه از جکب ات متشکل دوره ای  : 1میکروسیکل

. ش ودمنتهی میبه یک روز استراحت یا ریکاوری ده است معمولاً مختکم تمرینی تشکیل ش

روز تمری  و یک روز اس تراحت را ش امل م ی  6می باشد؛ که  1:6رایج تری  میکروسیکل 

 شود.

ه ای ساختار بندی یا برنامه ریزی کوتاه مدت یا بکند مدت )یا ه ردو  برنام ه : 2دوره بندی

به ممکک رد بهین ه خ ود دس ت یاب د.  مورد نظرر زمان تمرینی برای اینکه تیم و بازیکنان د

 برنامه ریزی برای تمرینات و ممککرد بازیکنان و تیم می باشد. یواژه مترادفبندی دوره

 سه دوره در درون برنامه سالانه تیم وجود دارد: ؛سالانه یدوره های برنامه

 آماده سازی، رقابت، انتاال )استراحت یا ریکاوری .

 ار دارد:فاز تمرینی در برنامه سالانه قر 5: به طور اوولی سالانه یبرنامه فازهای یک

و ش دت پ ایی  : فاز تمرین ی ک ه ویرگ ی آن ح  م ب الا  3فاز آماده سازی ممومی  -1

کید روی آماده سازی ممومی تیمی و انفرادی در بخ ش ه ای آم اده أتمرینات می باشد و ت

 تاکتیکی می باشد. جبمانی، تکنیکی و ذهنی و روانی، سازی

ت ر و ش دت بیش تر : فاز تمرینی که ویرگی آن ح  م پ ایی   4فاز آماده سازی ویره  -2

ادی والیبال و ش رایط ش بیه تیمی و انفر یکید روی مهارت های ویرهأتو  تمرینات می باشد

 قرار دارد. مباباه

 م ک م تمرین ات: فاز تمرینی ای که ویرگی آن شدت بالا و ح 5فاز قبل از مباباه  1-3

ح  م زی اد وی ره و تخصص ی و ک اهش  کید روی ممککردأویره انفرادی و تیمی می باشد، ت

 بازیکنان می باشد.تیم و برای به اوج رساندن  و اجرای روش هایی تمری 

که ویرگی آن تمرین ات وی ره مب اباه، ای : فاز تمرینی  6فاز رقابت ها یا مباباات  2-3

ه ای مب اباهوج ممککرد برای رقابت های اوکی، تورنمت ه ا ی ا ح م تمری  و ازیاد کاهش 

 

 
1 Microcycle  
2 Periodization  
3 General preparatory phase (GPP) 
4 Specific preparatory phase (SPP) 
5 Precompetitive phase (PCP) 
6  Competitive phase (CP) 



 تمرینات سازماندهی  
 

هفتگی لیگ می باشد. و در می  حال باید سطح آمادگی جب مانی و ممکک ردی ب ه دس ت 

 آماده سازی نیز حفظ شود. یآمده در دوره

) ریک اوری  : ف از تمرین ی ای ک ه ویرگ ی آن اس تراحت، بازی ابی ت وان 1فاز انتا ال -4

 به شکل استراحت فعال و غیرفعال می باشد.  ،انی، ماطفی و اجتمامی جبمی، ذهنی و رو

ی ک، دو، س ه، ی ا چن دی  ف از  : 2سه گانوه و چندگانوه –دوگانه  –دوره بندی یگانه 

 سالانه. یای ممایز در درون یک چرخهمباباه

 یتمرینات که در طول جکبه تمری  ی ا ی ک ب ازه« جهت»یا  امحتو : 3ویژه بودن تمرین

آن ورزش  یخص زمانی ان ام شده اند؛ درودی از محتوای تمری  ک ه ب ا ش رایط وی رهمش

 تمرینات ممومی یا ککی به کار می رود. ی واژهمرتبط است، ای  واژه در ماابلِ

دوره ای که در آن ح  م تم ری  ب ه منظ ور رس یدن ب ه اوج :  4حجم تمرین زیاد کاهش

. اوج ممکک رد زم انی حاو ل ماندی  ثابت میولی شدت تمر ممککرد رقابتی کاهش می یابد

 می شود که تفاوت بی  آمادگی جبمانی و خبتگی به حداکثر خود برسد.

ط ول  )مانند؛ ح م تم ری ، ش دت تم ری ،بخش های کیفی و کمی تمری   : 5تمرینیبار 

 .مدت تمری ، تناوب تمرینات و ویره بودن تمرینات و ... . 

می باشد: گرم کردن، بخ ش  ممده   که شامل سه قبمتواحدی از تمری : 6جلسه تمرین

 سرد کردن. –اوکی تمری  

 تمری  می شود. میزان یا مادار می تمری  که شاملبخش ک : 7حجم تمرین

تعداد جکبات تمری  یا تعداد تکرارها در یک بازه زمانی مشخص )مثلاً در  : 8تمرین تناوب

 یک روز یا در یک هفته .

 

 
1 Transition phase (TP) 
2 Single, Double, Triple, and Multiple Periodization 
3 Specificity of training 
4 Taper 
5 Training load 
6 Training session 
7 Volume of training 
8 Frequency of training 
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شامل ش دن و ترتی ب دادن ب ه هم ه فاکتوره ای تمرین ی و  : 1ازیس ارچهپیک یا تلفیق

ظور ، به من ممککردی )استاامت، قدرت، سرمت، انعطاف پذیری، مهارت تکنیکی و تاکتیکی 

ش ود ارچه سازی مربوط میپمری . در یک مفهوم گبترده تر، یکسازگاری به ت بهینه ساخت 

ویره والیبال با مکم ورزش ی و برنام ه ه ای  به تکفیق برنامه های تمرینی تکنیکی و تاکتیکی

 حمایتی پزشکی ورزشی.

بخش کیفی تمری  است که شامل تمام فعالیت های تمرینی اجرا شده در  : 2تمرین شدت

 بازه زمانی مشخص شده می باشد.

فی یک بخش تمری  روی بخش دیگر، وقتی که دو یا تع داد بیش تری از نتاثیر م : 3تداخل

 طور هم زمان تمری  داده می شوند. مناور تمرینی به

حفظ آنچه که در سطح آم ادگی جب مانی، مه ارت ه ای ورزش ی، و  : 4حفظ و نگهداری

مهارت های ذهنی و روانی به دست آمده اس ت ب ا اس تفاده از ان  ام تمرین ات مناس ب؛ در 

 .توسعه بیشتر سطوح مهارتی یا از دست دادن آنها در نتی ه کم تمرینی ی واژهماابلِ

 ی مداوم، ب ه هم راهبار تمرینی افزایش یافته یکه در نتی ه یشرایط : 5فشار بیش از حد

 استرس و فشار همه روزه به وجود می آید.

در ح  م و  بیش از حد شرایطی که در نتی ه ریکاوری نامناسب یا افزایش : 6تمرینی بیش

 شدت تمری  یا هر دو به وجود می آید.

 

 برنامه سالیانهگام برای ایجاد یک  11

س تفاده گامی هبتند که در ای اد یک برنامه س الیانه م ورد ا 11آنچه در ادامه می آید 

 انته ا ب ه از ی تمرینات و مب ابااتبرنامه ریزی و دوره بندی سالیانهمراحل قرار می گیرند. 

 اولی  مباباه آغاز می شود. زمان شروع ابتدا وورت می گیرد، یعنی از

 

 
1 Integration  
2 Intensity of training  
3 Interference  
4 Maintenance  
5 Overstress  
6 Overtraining  



 تمرینات سازماندهی  
 

که با توجه به برنامه  ؛ی  دور مباباات  در دوره سالیانهاولی  مباباه )اول گام اول: تعیی 

 مباباات به راحتی امکان پذیر است.

ام اول مباباات  ای  گام ب ه هم راه گ  یگام دوم: تعیی  آخری  مباباه )یا آخری  دوره

 مباباات را در برنامه سالیانه تعیی  می کنند. یکل دوره

استراحت  به طور مرسوم ای  دوره س ه ی ا  یدوره انتاال )یا دوره گام سوم: تعیی  طول

م ی باش د. در  فعالفعال و استراحت غیر چهار هفته به طول می ان امد، و شامل استراحت 

انتاال بازیک  باید بعد از یک استراحت غیرفعال کوتاه، فعالی ت را آغ از نمای د.  یطول دوره

مش ابه والیب ال اس تفاده م ی  که سیبتم ان رژی ورزش های)های مکمل  شرکت در ورزش

انتاال بیش  یتمرینی جکوگیری می کند. اگر دوره بیبامث ریکاوری ذهنی شده و از  کنند 

 از حد طولانی شود، بی تمرینی به وجود خواهد آمد.

هدف ای  ف از ای   اس ت ک ه بازیکن ان در  ؛: تعیی  طول مدت فاز قبل از مباباه4گام 

 5ت ا  3رقابت قرار بگیرند. طول مدت فاز قب ل از مب اباه ب ه ط ور مرس وم  شکل مباباه و

ب رای رقاب ت   . ای  دوره شامل کاهش ح  م تم ری میکروسیکل 5تا  3هفته می باشد )یا 

 مورد نظر می باشد.

برای بازیکنان تازه کار یا آماتور، ای  ف از  ؛: تعیی  طول مدت فاز آماده سازی ویره5گام 

، و برای بازیکنان سطح متوسط و نخبه ای  فاز طولانی تر است و ان ام هرچ ه کوتاه تر است

توس عه م ث بهب ود ممکک رد و ابیشتر تمرینات ویره والیبال )یا یک ورزش ویره  می توان د ب

ای    بنی ادی  لازم ب رای ان  ام یرفیت ها شود، چون بازیکنان تازه کار ی ا آم اتور یرفی ت

 نتی ه نیاز بیشتری به آماده سازی ممومی خواهند داشت. ندارند، در تمرینات ویره را

به دلیل اینکه بازیکنان تازه ک ار نی از  ؛: تعیی  طول مدت فاز آماده سازی ممومی6گام 

برای بازیکنان سطح متوس ط  ویره تری به ای  فاز دارند، ای  فاز برای آنها طولانی تر است و

 ر می باشد.کوتاه ت، طول مدت ای  فاز به نببت و نخبه

می زان ح  م به وسیکه نمودار ناط ه ای  ؛میزان ح م تمریناتبرای : برنامه ریزی 7گام 

 یای  اد ب ار اض افههفته های مختکم و وول نمودن ای  ناط ه ه ا ب ه یک دیگر.  تمری  در

پیشرونده در ح م تمرینات باید در دوره آماده سازی ممومی ای  اد ش ود. پ س از ورود ب ه 

در ای   ازی ویره ح م تمرینات باید به طور پیشرونده ک اهش یاب د )چ را ک ه دوره آماده س
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شدت تمرینات به طور پیشرونده در حال افزایش است . سپس در طول مرحک ه قب ل مرحکه 

 مباباه ح م تمرینات حالت حفظ و نگهداری خواهد داشت.مرحکه از مباباه و 

می زان ش دت وسیکه نمودار ناطه ای به  ؛ریناتمیزان شدت تم برای : برنامه ریزی8گام 

آم اده  یدر ط ول دورههفته های مختکم و وول نمودن ای  ناطه ها به یکدیگر.  تمری  در

اف زایش پیش رونده چراکه در ای  مرحکه ، ثابت باقی می ماند تشدت تمرینا ،ممومی سازی

ش یابن د ؛ ح م و شدت نمی توانند به ط ور همزم ان اف زایرا خواهیم داشتح م تمرینات 

، ش دت تمرین ات ب ه هب تندآماده سازی ویره  یمرحکه در حال ورود بهزمانی که بازیکنان 

قب ل  یتدریج افزایش می یابد، در حالیکه ح م تمرینات در حال کاهش است. ویرگی دوره

 )حف ظ کم تمرینات می باش دنببتاً شدت بالای تمرینات و ح م  ،از مباباه و دوره مباباه

اوج ه ای  در و ورت نی از می ت وانبا توجه به شرایط، توانایی ها و اهداف تیم،  .نگهداری  و

و ب رای اوج  نم ودمباباات شناس ایی و تعی ی   یرهدر طول دو راممککرد اوکی و غیراوکی 

ممککرد اوکی ) مثلاً مباباات پکی آف، مب اباات نیم ه نه ایی و فین ال و ...  برنام ه ری زی 

 ان ام داد. ایویره

ها و م زو س یکل ه ا. ای   ک ار ب ا برنام ه ری زی : نهایی کردن توزیع میکروسیکل9گام 

معکوس )از انتها به ابتدا  از ابتدای دوره مباباات ان ام می شود. در طول دوره آماده سازی 

 4:1 ، استفاده از م دل تمرینات و شدت کم خاطر بار تمرینی ممومی )ح م بالاممومی به 

 ی آم اده س ازی وی رهدر ط ول دورهیکل ه ا پیش نهاد م ی ش ود. در طراحی مزو س 3:1و 

به دلیل اینکه تمری  ویره فشار بیش تری روی ب دن  )تمرینات با شدت بالاتر و ح م کمتر  

، میکروسیکل های ریکاوری بیش تری برنام ه ری زی ش وندی باید دورهای  در وارد می کند، 

ی مزوسیکل ها در ای  مرحکه پیشنهاد م ی برای طراح 2:1و  3:1بنابرای  استفاده از مدل 

به کار گرفت ه  1:1و  2:1مزو سیکل های  اغکب بایدقبل از مباباات،  ی. در طول دورهشود

و ممککرد بهتری به وج ود آی د.  ، خبتگی کاهش یابدحاول گرددشوند تا ریکاوری بهتری 

توجه ب ه تعط یلات می د  بعد از اینکه مزو سیکل ها تعیی  شوند باید برنامه ریزی دقیای با

نوروز، تعطیلات مذهبی، ماه مبارک رمضان، امتحانات مدارس و دانشگاه ه ا ان  ام ش ود ت ا 

 کارایی برنامه بهینه باشد.

بازیکنان و ماایبه آن با داده ه ای ممککرد : فرآیند کمی سازی برمبنای ارزیابی 10گام 

 و طراح ی تم ری  متناس ب ب ا آنیک  و استاندارد، و سپس نیازسن ی برای ه ر ب از نرمال



 تمرینات سازماندهی  
 

آماده س ازی درود اهمیت هریک از مناور  بایدی والیبال با استفاده از نیازهای ویره نیازها.

میکروسیکل ها تعیی  گردند و باید سپس  ،گردددر دوره های مختکم مشخص  و ممککردی

در برنامه  تمرینات در میکروسیکل ها مشخص شود و ح م و شدت تمری  یروزانه یبرنامه

ح م تم ری   زیاد تعیی  گردد. همی  طور باید برنامه ویره ای برای کاهش و روزانه هفتگی

 .ن به اوج ممککرد وجود داشته باشدو رسید

: ارزیابی و اولاح بعد از نوشت  کامل برنامه برمبنای بررس ی ش رایط و امکان ات 11گام 

وج ود نی ز بای د ب ه ط ور م داوم م ورد موجود و ت ربیات به دست آمده از گذشته، برنامه م

از مه م ت ری   ،ارزیابی و اولاح و بهبود مبتمر قرار گیرد. ای  ارزیابی مداوم و بهبود مبتمر

 فاکتورها در برنامه ریزی می باشد که نیازمند انعطاف پذیری برنامه هم می باشد.

 اجزای دوره بندی تمرینات

سیکل ها قرار دارند در درون هر مزو س یکل  در درون هرفاز در دوره بندی تمرینات، مزو

میکروسیکل ها قرار دارند. همی  طور در درون میکروسیکل ها جکبات تم ری  روزان ه ق رار 

جکب  ات تم  ری   ،دارن  د. واح  دهای مختک  م تمرین  ی ی  ک جکب  ه تم  ری  را م  ی س  ازند

 ،وده ا تش کیل دهن ده مزوس یکل ه ا خواهن د ب  یکلمیکروس ،ها را می سازندمیکروسیکل

دوره ها هم کل برنام ه تمرین ی  ،فازها دوره ها را می سازند ،مزوسیکل ها فازها را می سازند

 )یا برنامه سالیانه  را  می سازند.

 ای ب ا یک برنامه سالانه می تواند یگانه، دوگانه یا سه گانه )و یا چند گانه  باش د. برنام ه

دوره بندی دوگانه دو  ای با ارد، برنامهد )یک اوج ممکرد  دوره بندی یگانه یک دوره مباباه

مب اباه اول  یدر ط ول س ال دارد: و قب ل از دوره اوج ممکک رد دو ) دوره مباباه جداگان ه

و ب ی   ؛از مباباه ان ام م ی ش ودآماده سازی ممومی، آماده سازی ویره و آماده سازی قبل 

آم اده س ازی ) رت می پذیردفاط آماده سازی ویره و قبل از مباباه وو اتمبابادوره از  ود

مب اباه اول ان  ام ش ود، چ را ک ه در ابت دای  یهی دیگر نیازی نیبت که بعد از دورمموم

دوره بندی س ه گان ه نی ز  ای با سالانه ای  کار به خوبی وورت گرفته است . برنامه یبرنامه

 دارد.)سه اوج ممککرد  سه دوره مباباه جداگانه 

کنان تازه کار می باش د، دوره بن دی دوگان ه ب رای بازیکن ان دوره بندی یگانه برای بازی

خب ه و س طح بالاس ت. نبرای بازیکن ان  یا چندگانه وره بندی سه گانهمتوسط می باشد، و د

بیش تری از تمرین ات وی ره  دوره بندی دوگانه در ماایبه با دوره بندی یگانه ش امل می زان
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ماایبه با دوره بندی یگان ه و دوره بن دی دو  می باشد، و دوره بندی سه گانه نیز در والیبال

می باشد. هر چادر تمرین ات  تمرینات ویره والیبالتمرینات شامل میزان بیشتری از  یگانه

زیک  بیش تر اف زایش ویره والیبال ان ام شود، یرفیت های تاکتیکی، تکنیکی، و جبمانی با

ها تا دس تیابی ب ه کیفی ت ب الای ای  یرفیت  یمی شوند. اما پرورش و توسعه ریافته و بهت

س الیانه ب ا  یاجرا در طول تمری  و مباباه به زمان احتیاج دارد. معمولاً سه ی ا چه ار دوره

ک ه بت وان دوره بن دی دو  ، به ط وریدوره بندی یگانه نیاز است، تا یرفیت ها توسعه یابند

وگانه لازم است ان ام ش ود ت ا سالیانه با دوره بندی د یگانه را آغاز نمود، و دو تا چهار دوره

بتوان دوره بندی سه گانه یا چندگانه را آغاز کرد. تعداد سال ها برای ان ام دوره بندی یگانه 

و دوگانه به شرایط فردی بازیک  ارتباط دارد؛ ولی بب یاری از بازیکن ان یرفی ت ه ای لازم 

 وسعه نداده اند.برای اجرای دوره بندی سه گانه یا چندگانه را از قبل به خوبی ت

 جدول ...

 فازهای تمرینات سالیانه با دوره بندی یگانه، دوگانه و سه گانه

 فاز دوره بندی سه گانه  11 هشت فاز دوره بندی دوگانه  دوره بندی یگانه  پنج فاز 

 فاز آماده سازی ممومی

 فاز آماده سازی ویره

 فاز پیش از مباباات

 )اوج ممککرد  فاز مباباات

 تاال یا استراحتفاز ان

 

 یمموم یفاز آماده ساز

 1 رهیو یآماده ساز فاز

 1 از مباباات شیپ فاز

  1)اوج ممککرد 1مباباات  فاز

 2فاز آماده سازی ویره 

 2فاز پیش از مباباات 

  2)اوج ممککرد 2فاز مباباات 

 فاز انتاال یا استراحت

 

 

 یمموم یفاز آماده ساز

 1 رهیو یآماده ساز فاز

 1ز مباباات ا شیپ فاز

  1)اوج ممککرد 1مباباات  فاز

 2 رهیو یآماده ساز فاز

 2از مباباات  شیپ فاز

  2)اوج ممککرد 2مباباات  فاز

 3ماده سازی ویره آفاز 

 3فاز پیش از مباباات 

  3)اوج ممککرد 3فاز مباباات

 فاز انتاال یا استراحت

 
 
 
 



 تمرینات سازماندهی  
 

 مزوسیکل ها 

تا پنج هفته ی ا  تمرینات هبتند که دودی مزوسیکل ها، بخش های کوچکی در دوره بن

به طول  می ان امند و بخش کوچکتری هبتند که در فازهای تمرینی قرار  هفته 6حداکثر 

می گیرند. فازهای تمرینی برای مدیریت بهتر به بخش های کوچکتری تابیم می شوند که 

 4ی ک هفت ه ت ا  .می باشدیک میکروسیکل  ،مزوسیکلیک هفته از  مزوسیکل نام دارند. هر

هفته ابتدایی مزوسیکل هفته های بارگیری )یا ای اد بار  نامگذاری می ش وند. چ را ک ه ب ار 

تمرینی به تدریج در حال افزایش است تا اینکه طبق اوول فیزیول وژیکی ای  اد اض افه ب ار 

پیشرونده به کار گرفته شوند. هر مزوسیکل همیشه با یک میکروسیکل ریکاوری پای ان م ی 

یرد که ویرگی ای  میکروسیکل کاهش بار تمرینی می باشد. به هفته آخر مزوسیکل هفته پذ

ریکاوری گفته می شود. میکروسیکل ریکاوری در پایان مزوسیکل، هفت ه اس تراحت نیب ت، 

 .بککه زمانی است برای کاهش بار تمری  به منظور تاویت ریکاوری و سازگاری ب ه تمرین ات

 یش انهنریک اوری  یپای ان هفت ه ، وپایانی مزوسیکل یی هفتهنهی ریکاوری نشاآغاز هفته

 آغاز مزوسیکل جدید خواهد بود.

قرار گرفته اس ت تعی ی  در دوره بندی ککی تمرینات محتوای هر مزوسیکل با محکی که 

مزوسیکل ه ا را به آن نزدیک است. چادر می شود؛ یعنی اینکه چادر از دوره مباباه دور یا 

ی تع داد میکروس یکل ه ای تمرین ی و می توان با ام دادی ک ه نش ان دهن دهبه طور ککی 

؛ 1:1، و 2:1، 3:1، 4:1مزوس یکل میکروسیکل های ریکاوری هبتند، تشریح کرد؛ مانن د 

ر اس ت و ش دت تمرین ات ک م یعنی ح م تمرینات ب الات ،هر چادر مزوسیکل طولانی باشد

ت ر  مری  ب الاتر باش د مزوس یکل کوت اهو هرچه ح م تمری  کمتر باشد و شدت ت؛ باشدمی

ب بیشتری برای تاویت س ازگاری و از ب ی  ب ردن خب تگی وچرا که ریکاوری متناشود؛ می

 لازم است.

 انوا  مزوسیکل ها: 

 مفه ومآموزشی: معرفی و آموزش مهارت جدید، تمری  آمادگی جبمانی جدید ی ا ی ک 

 تاکتیکی جدید. 

 تاکتیکی جدید. مفاهیمآمادگی جبمانی یا توسعه ای: توسعه و پرورش مهارت، 

 تثبیت مهارت یا مناور آمادگی جبمانی. :تثبیت کننده
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ب اباات رقابت ها و مباباات که با تا ویم م یمباباه ای یا رقابتی: مزوسیکل های دوره

 تعیی  می شود.

اما شدت و تناوب ب الای  ،مری تح م زیاد : کاهش  1ح م و رسیدن به اوجزیاد کاهش 

 رسیدن به اوج ممککرد برای مباباه یا مباباات.با هدف ؛ حفظ می شود مری ت

 مباباات. طولحفظ شرایط مباباه ای: حفظ سطوح مهارتی و آمادگی جبمانی در 

 ریکاوری بعد از یک سری از مباباات. بازیابی توان و : بازیابی

 انتاال: استراحت فعال یا غیرفعال.

 میکروسیکل ها

 روز ب ه هفت اغکب حداکثریا بخش تمرینی میکروسیکل می باشد؛ که کوچکتری  قطعه 

ی   باش د، ک ه ا 2:1یا  3:1، 4:1 ،5:1، 6:1طول می ان امد. یک میکروسیکل می تواند 

ری  نب بت تم محتوا و داد نببت روز تمرینی به روز استراحت در میکروسیکل می باشد. ما

آن محک ی ک ه  ی بازیکن ان،ای وی رهتوج ه ب ه نیازه  به اس تراحت در ه ر میکروس یکل ب ا

ر آن و تع داد مب اباه ای ک ه د قرار گرفته دوره بندی ککی تمریناتجدول در میکروسیکل 

 تعیی  می شود. ی مباباات برنامه ریزی شده )در دوره میکروسیکل

محتوای هر میکروسیکل با توجه به نیازهای ویره بازیکن ان و ت یم همانطور که اشاره شد 

ماایبه با دوره مباباات قرار  جدول دوره بندی ککی تمرینات دره میکروسیکل درو محکی ک

گرفته است تعیی  می شود. اگر فاوکه میکروسیکل تا مباباات زیاد است )م ثلاً ف از آم اده 

و  ای ، توس عهیمیکروس یکل ه ای آموزش   ی یا ابتدای فاز آم اده س ازی وی رهسازی مموم

تاکتیکی و جبمانی را تبهیل می کنند. با نزدیکتر ش دن بهبود و پیشرفت تکنیکی،  ؛شوک

به مباباات )اواخر فاز آماده سازی ویره و فاز آماده س ازی قب ل از مب اباات ، میکروس یکل 

های تثبیت، کاهش ح م برای رسیدن به اوج ممککرد و نیرو بخش )ترمیم ی ی ا ریک اوری  

ه ش وند. در ط ول دوره مب اباات، کن د ت ا ب رای مب اباه آم ادبه بازیکنان و تیم کمک می

باباه ای باید یرفیت های جبمانی و مهارت ها و قابکیت های تکنیک ی ممیکروسیکل های 

 اولاح ک ردهحفظ کنند و آنها را  ،دوره آماده سازی پرورش یافته اندو تاکتیکی ای را که در 

 

 
1 Taper  



 تمرینات سازماندهی  
 

رای ریک اوری وج ود بهینه ای ب  یو بهینه سازند؛ در ای  میکروسیکل ها همیشه باید برنامه

داشته باشد. میکروسیکل های ریکاوری همی  طور می توانند در طول دوره انتا ال و هم راه 

 با دوره استراحت ان ام شوند.

به منظور از بی  ب ردن خب تگی تولی د ش ده ب ه  1میکروسیکل های کاهش ح م و اوج

ی  ب ه ط ور قاب ل طراحی می ش وند. ح  م تم ر اتمبابای دورهوسیکه تمرینات، و قبل از 

زیاد ملاحظه ای کاهش می یابد، در حالیکه شدت و تناوب تمری  بالا باقی می ماند. کاهش 

فرآیندی است که در آماده سازی ت یم و بازیکن ان درک و  ح م تمری  برای رسیدن به اوج

ب ی  از آن وجود دارد. کاهش ح م تم ری  ب رای رس یدن ب ه اوج: ب ه معن یکمی شناخت 

کاهش ح م تمرینات ب رای  یدوره برایضعیفی  یبرنامهت. ببیاری از مربیان تمرینی نیب

در نظر می گیرند )یعنی به جای اینکه فاط کمیت و ح م تمرینات را خیکی رسیدن به اوج 

بزرگتری  اش تباه البته ، و کم کنند، کیفیت و شدت تمرینات را نیز ببیار کاهش می دهند 

کاهش زیادی در میزان ح م تمرین ات قب ل از مب اباه ب ه  ببیاری از مربیان ای  است که

زیاد کاهش  یمنتشر شده در م لات مکمی درباره وجود نمی آورند. در ببیاری از تحایاات

ح م تمرینات به منظور رسیدن به اوج منوان ش ده اس ت ک ه ش دت ب الا و تن اوب ب الای 

ت های جبمانی و تکنیک ی تمرینات و کاهش ح م تمرینات در ای  دوره بامث حفظ یرفی

خیر أی  کرده است، به دلیل طبیعت با تبدست آمده می شود. در یک بازیکنی که خوب تمر

ای  یرفیت ها نمی توانند در طول چند هفت ه قب ل از مب اباه بهت ر ش وند.  ،ثیر تمریناتأت

البته تاکتیک ها و مهارت های تصمیم گیری می توانن د در ط ول آخ ری  روزه ای قب ل از 

در  تکنیک ی نم ی توانن د هایمباباه نیز بهبود یابند؛ اما استاامت، قدرت، سرمت و مهارت

 !شوند یا اولاح بهتر طول ای  چند روز

 ها: کلیکروسیانوا  م

 . تکنیکی، تاکتیکی دیمهارت جدیک و آموزش  ی: معرفیآموزش

 .دیجد یکیتاکت میمفاه ای یجبمان ی: توسعه و پرورش مهارت، آمادگیا توسعه

 .یجبمان یمناور آمادگ ایمهارت  تیکننده: تثب تیتثب

 

 
1 Taper and Peak 
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 میرقاب ت ه ا و مب اباات ک ه ب ا تا و یدوره یه ا میکروس یکل: یرق ابت ای یا مباباه

 شود. یم  ییمباباات تع

 یاما شدت و تن اوب ب الا  ،یح م تمر ادی: کاهش زبه اوج  دنیح م و رس ادیز کاهش

 مباباات. ایمباباه  یاوج ممککرد برابه  دنیشود؛ با هدف رس یحفظ م  یتمر

 مباباات. دورهدر  یجبمان یو آمادگ ی: حفظ سطوح مهارتیمباباه ا طیشرا حفظ

 از مباباات. یسر کیبعد از  یکاوریتوان و ر یابی: باز یابیباز

 .رفعالیغ ای: استراحت فعال انتاال

 مباباه. یبه اوج برا دنی: رسبه اوج رسانی

 .رو شیاز مباباات پ ینیمع طیشرا ایجنبه ها   ادیو ا ی: مدل سازسازیمدل

 جلسات تمرین و واحدهای تمرینی

تعداد جکبات تمری  در درون یک میکروسیکل به وسیکه نیازهای تیم و بازیکنان تعی ی  

باشد، تعداد جکب ات  ی داشتهمی شود. هرچادر یک بازیک  و تیم سطح بالاتر و پیشرفته تر

ر خواهند بود. برای نوآموزان و بازیکنان مبتدی و تازه ک ار دو ی ا س ه لازم برای تمری  بیشت

جکبه تمری  در هر میکروسیکل ایده آل است، که م لاوه ب ر آن در ورزش ه ای دیگ ر نی ز 

 یابند.می حضور

مل ش ش روز ادارد؛ ک ه ش  6:1رایج تری  میکروسیکل نب بت فعالی ت ب ه اس تراحت 

ی و مناس ب اس ت؛ مکای  نببت فعالیت به استراحت مد. روز استراحت می باش 1تمرینی و 

چرا که اکثر برنامه های هفتگی مباباات لیگ بدی  و ورت م ی باش د. بازیکن ان در ط ول 

کن ان در ورزش خ ود هفته تمری  می کنند و در پایان هفته مباباه می دهند. هرچادر بازی

ه در هفت ه اف زایش جکب  12جکبه و حت ی  9تعداد جکبات تمری  به  ،پیشرفت می کنند

جکبه در ه ر میکروس یکل  15تا  12پیدا می کند. در ببیاری از ورزش ها، بازیکنان نخبه 

 تمری  می کنند.

شامل گرم کردن، بخ ش او کی تم ری ، و س رد ک ردن به طور ککی تمری   یهر جکبه

تم ری  مه ارت ه ای تکنیک ی و ت اکتیکی شامل که بخش اوکی تمری  می تواند  ؛باشدمی

س رمت، ت وان، ق درت، اس تاامت،  آماده سازی جبمانی مانند تمریناتتمرینات و یا  ؛شدبا

البت ه بعض ی از ای   اج زای  .را در بر گی رد پیشگیری از آسیبیا تمرینات انعطاف پذیری، 

 در یک جکبه تمری  داده شوند.با هم و تمرینی به دلیل تداخل تمرینی نمی توانند 
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 اوج عملکرد برنامه ریزی برای رسیدن به

برای بازیکنان خود داشته باشد که  ی مناسبی تمری  و مباباههر مربی باید یک برنامه

یک روش ساختاریافته را برای بهبود ممککرد فراهم سازد و آنها را آماده کند تا س طح ب ازی 

  ب ه خود را بالا ببرند و در مباباات مهم در اوج ممککرد خود باشند. برای برنامه ریزی تمری

 ک ه هم انطور، داری مدر اختی ار که برای تم ری  منظور آماده سازی تیم، با هر میزان زمان 

ی دوره -1ش وند: تاب یم بن دی  دورهبه س ه  بایدکل فصل تمرینات و مباباات  اشاره شد

ه ا، دوره. در هر ی ک از ای   ی ریکاوری یا انتاالدوره -3ی مباباات دوره -2آماده سازی 

تمرکز یا تأکید تمرین ات روی اه داف  رینی قرار دارند که در هر یک از ای  فازها،فازهای تم

متفاوتی خواهد بود. طبیعت و ساختار تمرینات، نوع بازخورد، و معیارهای موفایت، مت أثر از 

آم اده  ،ی فازه ابا هم متف اوت خواهن د ب ود. در هم ه ،تمرینی هایفازویرگی های متفاوت 

، هر چند ممک  است در هر ی ک % مورد توجه و تمرکز قرار دارد100سازی ذهنی و روانی 

 ای باشد.تأکید روی موارد ویره

 

 مختلف در دوره بندی تمرینات: دوره های

I. آماده سازی یدوره 

 آماده سازی ممومیفاز  -1

 آماده سازی ویرهفاز  -2

II. قاتبمسا یدوره 

 پیش از مبابااتفاز  -1

 مبابااتفاز  -2

 ف مباباات اوکی ) پکی آفاز  -3

III. یا انتقال ریکاوری یدوره  

 

 فاز آماده سازی عمومی ) اوایل فصل(

) ارزیابی ش رایط و ای  اد  ؛ هدفگذاریمهم تری  کارهایی که در ای  فاز باید ان ام شوند

گر تیای اد محیط مثبت و حماو اجرای قوانی  تیمی و فردی،  ای اد، اهداف فردی و تیمی 
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 تکنی ک و پ رورش ی والیبال، آموزشینات استاامتی ویرهتمرینات قدرتی، تمردر تمرینات، 

 جدید، اولاح تکنیک، آموزش مفاهیم تاکتیکی و استراتریکی می باشند. )های 

های اساسی لازم برای بهبود ممککرد و رس یدن ب ه اوج هدف در طول ای  فاز ای اد پایه

را از طریق افزایش ح  م  باشد. مربی باید تلاش کند تا یرفیت تمرینی بازیکنانممککرد می

یرفی ت ه وازی آنه ا، بهب ود در اج رای ی توسعهتمرینات بالا ببرد. بهبود قدرت بازیکنان، 

ها، بهبود در قدرت بازیخوانی و تصمیم گی ری بازیکن ان، و اف زایش مه ارت آنه ا در تکنیک

 های فردی از اهداف پایه در ای  مرحکه هبتند.تاکتیک

ی که بازیکنان ت یم در ح ال حاض ر دارن د، ای   ف از از فص ل واببته به سطح تکنیکی ا

تواند تعیی  کننده تری  فاز برای موفایت شما باشد. به خاطر داش ته باش ید ک ه و رف می

نظر از سطح تاکتیکی و آمادگی جبمانی در تیم، امتیازات اغکب به خاطر ضعم تکنیک ی از 

انایی در کنترل یک سرویس معم ولی، روند. زدن یک آبشار به خارج زمی ، مدم تودست می

شود به خ اطر زدن سرویس به داخل تور و ... که همگی بامث کبب امتیاز توسط حریم می

، در کنار آم اده وجود ضعم تکنیکی هبتند. بنابرای  هدف اوکی در فاز آماده سازی ممومی

ی د در ه ای جدها و تکنیک ها و همینطور آم وزش تکنی کپرورش مهارت سازی جبمانی،

 تمریناتی بیشتر انفرادی ولی در می  حال شبیه بازی هبتند. 

ه ای والیب ال ب ه ی آماده سازی ممومی بازیکنان بای د در اج رای تکنی کدر پایان دوره

ها در شرایط بازی باشند. بن ابرای  توو یه سطح خوبی برسند و آماده استفاده از ای  تکنیک

ه ا ای ی ک ب ار ب ازیاز شرایط ب ازی، ح داقل هفت هشود به منظور دور نشدن بازیکنان می

ها ب ا ت و  تمرینی برگزار شود. به طور ککی در تمرینات فاز آماده سازی ممومی، تعدا تماس

های فردی قرار ی مهارتباید زیاد باشد )ح م بالای تمرینات ، تمرکز روی آموزش و توسعه

 در تمرین ات تکنیک ی ش بیه ب ازی، و گیرد، تأکید روی اولاح تکنیک، تعداد تکرارهای بالا

 بازیکنان باشد. یاستاامت ویرهتمرکز روی توسعه قدرت، یرفیت هوازی و 

ن  ام از نظر آماده سازی جب مانی بازیکن ان بای د در ای   ف از تمرین ات ق درتی را ب ا ا

آغاز کنند ) به منظور س ازگار ش دن مض لات و تان دون ه ا و تمرینات سازگاری آناتومیکی 

ی تمرین ات ق درت بیش نه . امنت ها با تمرینات قدرتی و آمادگی برای برآمدن از مه دهلیگ

تمرینان سازگاری آناتومیکی می تواند با ان ام تمرینات با وزنه ب ه و ورت دای ره ای ش روع 

شود ) برای بازیکن ان نوج وان و ج وان بب یار ک اربردی و س ودمند اس ت  ک ه ب ه توس عه 
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ی ان  ام حک هنیز کمک خواهد ک رد. و س پس ب ه ت دریج وارد مراستاامت هوازی بازیکنان 

 شوند. تمرینات قدرت بیشینه

 فاز آماده سازی ویژه )اواسط فصل(

ی آم اده س ازی جب مانی وی ره مهم تری  کارهایی که باید در ای  مرحکه ان  ام ش وند؛

آماده س ازی  یارزیابی و اولاح اهداف تعریم شده در دوره والیبال با سرمت و شدت بیشتر،

پرورش بیش تر مح یط پ رآرامش و مثب ت و  ممومی ) هم اهداف فردی و هم اهداف تیمی ،

و تکام ل  ها،حمایتی در تیم، ساخت تیم بر مبنای روابط مثبت و تابیم ویایم و مبئولیت

مه ارت ه ای ت اکتیکی و و ب ه اوج رس اندن مهارت ه ای تکنیک ی، تکام ل به اوج رساندن 

 می باشد. ی  روی مهارت های مباباهتمر استراتریکی و

های فردی به بازیکنان ان ام شد و بازیکنان به زمانی که آموزش، توسعه و اولاح تکنیک

اهداف مورد نظر دست یافتند، تمرکز تمرینی باید شروع به تغییر کن د. تمرک ز بای د کمت ر 

و میزان توان ایی  روی تکنیک های فردی بازیکنان باشد ) ببتگی به سطح تکنیکی بازیکنان

آنها دارد و همینطور ببتگی به سطح تکنیکی مورد نظر مرب ی دارد ، و تمرک ز بیش تر روی 

آموزش و توسعه تاکتیکی خواهد بود ) تاکتیک هایی که با توجه به سطح تکنیکی بازیکن ان 

ی مربی قابل اجرا باش ند. . می زان ح  م ) تع داد حرک ات و تم اس ه ای و دانش و ت ربه

یابد، در حالیکه میزان شدت تم ری  و   کاهش میکمیتی تمرینی؛ یا کنان در هرجکبهبازی

یابد. همینطور در ای  فاز کار زیادی روی مه ارت ه ای افزایش می با کیفیتتوقع در اجرای 

بازیکنان هم می شود تا سطح تکنیکی خود را حفظ کرده و حتی توسعه دهند، ولی ای  کار 

تیکی و گروهی ان ام می ش ود و ن ه ب ه و ورت جداگان ه و انف رادی. در درون تمرینات تاک

ی تاکتیک های ف ردی بازیکن ان ) ب ازیخوانی و همینطور ای  فاز زمان مناسبی برای توسعه

 تصمیم گیری در شرایط مختکم بازی  می باشد.

ش وند در ط ول مب اباات ه ایی ک ه پ یش بین ی م یدر طول ای  مرحکه باید تاکتی ک

تیم خواهند بود آموزش داده شده و توسعه یابند و بازیکنان درک درس تی از آنه ا راهگشای 

ی دوم  و در ی اول و هم تاکتیک ه ای م موم هبه دست آورند ) هم تاکتیک های م مومه

طول بازی های تمرینی و بازی های دوستانه مورد ارزیابی قرار گرفته و سپس اولاح ش وند 

خش و کاربردی انتخاب شده و به اوج ممککرد برسند. ای  ک ار و در نهایت تاکتیک های اثرب

همینطور باید برای ترکیب های مختکم بازیکنان و ارنج های مختکم نی ز و ورت گی رد. در 
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پایان ای  مرحکه بازیکنان باید در اجرای تاکیتک ها و تکنیک ها در شرایط مختکم بازی ب ه 

دارن د و ک املاً  6ب ه  6رحکه بیش تر حال ت ثبات ممککردی برسند. تمرینات در طول ای  م

گیرن د؛ ب ا تأکی د روی ش رایط مختک م و متف اوت ب ازی ی ا اج رای شکل بازی به خود می

ی تمرینات در ای  مرحکه ش بیه ه م ها یا تاکتیک های متفاوت و ویره. بنابرای  همهتکنیک

 رسند.به نظر می

س ای   ق درت یاب د و س پمه م یاز نظر جبمانی تمرینات قدرت بیشینه کمی دیگر ادا

و ق درت انف  اری تب دیل ش ود. همینط ور در ادام ه بای د تمرین ات بیشینه باید ب ه ت وان 

ساختاریافته برای افزایش سرمت و چابکی و چالاکی بازیکنان به برنام ه تمرین ات جب مانی 

 اضافه شوند.

  اتمسابق یدوره

ات و فاز فاز مبابا ز پیش از مباباات،ی مباباات )فادورهکه باید در مهم تری  کارهایی 

تأثیرگ ذار در در ممکک رد در ط ول  پرورش مهارت های ذهنی ان ام شوند؛ مباباات اوکی 

حفظ سطح آمادگی جبمانی به دست آم ده از دوره آم اده  و روش های تاویت آنها، مباباه

اف زایش ن و م الی ک رد سازی، حفظ بالاتری  سطح تکنیکی در اجرای مهارت های والیبال،

ب ه اوج  ،اثربخشی مهارت ها، تاکتیک ها و اس تراتری ه ای رق ابتی و ک اربردی در مب اباه

ن و ک ل ت یم روی ممککرد تک تک بازیکنان و کل تیم، حفظ آرامش و تمرکز بازیکنا رسانی

ی وی ره ای ب رای ف از مب اباات او کی      ضم  اینکه باید برنامه دستیابی به اهداف می باشد.

آف یا دور نهایی مباباات  طراحی شود تا بازیکنان و تیم در ای   ف از مولاً مباباات پکی) مع

در اوج ممککرد خود باشند، چنی  برنامه ریزی با توجه به سطح ه ر ت یم و اه داف از پ یش 

 واهد بود.متفاوت خی تیم برای هر دوره از مباباات تعیی  شده

رسد که دیگر بای د وارد مب اباات ش وید و ت یم و بازیکن ان ب ه در طول فصل زمانی می

سطحی از تکنیک و مهارت رسیده اند که اساساً ببیاری از پیروزی ها و شکب ت ه ای ت یم 

به ای  سطح مهارتی واببته خواهد بود. درست است که ما می توانیم سطح آمادگی و قدرت 

یم، تاکتیک های اثربخش تری برای بازی های متفاوت با توجه ذهنی بازیکنان را پرورش ده

به نااط قوت و ضعم تیم خود و تیم حریم طراحی کنیم و در طول بازی ب ا آن الیز دقی ق و 

بازیخوانی هوشمندانه برنامه های بازی را تعدیل کنیم، اما در نهای ت ت أثیر س طح تکنیک ی 

 بازیکنان ببیار بالا خواهد بود.
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ی مه م و وی ره، سیدن به اوج ممککرد در یک تورنمنت خاص یا یک مب اباهبه منظور ر

باید در روزهای منتهی به مباباه ح م تمرینات جبمانی را به میزان زی ادی ک م ک رد و از 

 6ب ه  6ی بهینه رس اند. تمرین ات نظر ذهنی بازیکنان را به امتماد به نفس، تمرکز و انگیزه

تیاز دهی و با ای اد فشار ب ر روی بازیکن ان ) ب ه منظ ور هدفمند با سیبتم های مختکم ام

ی مرکزی تمرینات ای  مرحک ه را تش کیل فزایش قدرت جنگندگی، اراده و تمرکز ...   هبته

می دهند. اینکه مربی ک ا را نگاه کن د و چ ه چی ز را ببین د از اهمی ت ب الایی در بررس ی 

 تیکی برخوردار است.شرایط تیم و دادن بازخورد و اولاح تکنیکی و تاک

بازیکن ان حف ظ ش ود و در ض م  تمرین ات  از نظر جبمانی باید قدرت بیشینه و ت وان

 پلایومتری  ک، س  رمتی و چ  ابکی و چ  الاکی در تمرین  ات ش  بیه ب  ازی گن ان  ده ش  وند 

 آبشار و ... .-توپگیری-) مانند تمرینات توپگیری، دفاع

مسابقات، بخشی به نام  یدورهاز شرو  نکته: در انتهای فاز آماده سازی ویژه و قبل *

هوا و نمودارهوا زیور فاز آماده سازی پیش از فاز مسابقات وجود دارد که در بعضی شکل

مسابقات؛ که  یدورهی فاز آماده سازی ویژه است و در بعضی دیگر زیر مجموعه مجموعه

ل ک اهش ح  م ش ام ف ازای   . آوردتغییری به وجود نمی فازالبته در اصل و ماهیت این 

باش د. ض م  تمری  و ان ام مباباات دوستانه و حضور در تورنمنت های جدی و رسمی می

اینکه ارزیابی و اولاحات تاکتیکی و همینط ور انتخ اب تاکتی ک ه ای م ورد امتم اد ت یم، 

های جایگزی  ب رای اس تفاده در انتخاب ترکیب تیم و نفرات اوکی و انتخاب نفرات و ترکیب

 شود.اات نیز در ای  مرحکه ان ام میی مبابدوره

 نکته مهم: *

ای اس ت ک ه بای د بازیکن ان در م وارد متع ددی ب ه اوج والیبال یک ورزش چند جنب ه

ممککرد دست یابند. یکی از موارد مهمی که مربیان و حتی بازیکنان باید در آن به دان ش  و 

ان رژی، تمرین ات ق درتی،  هایآگاهی لازم دست یابند اوول آماده سازی جبمانی، سیبتم

باش د. تمرینات پلایومتریک، تمرینات توان، تمرینات سرمتی، برنامه ری زی تم ری  و ... م ی

ه ا را ی ممیق و مداوم کتاب های معتبر از نویبنگان با دانش در ای  زمین هبنابرای  مطالعه

روفب ور بومپ ا و ه ای پکن یم؛ ب ه وی ره کت ابی مربیان و بازیکنان توویه م یقویاً به همه

 پروفبور ورخوشانبکی. 
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 انتقال ریکاوری یا  یدوره

اس تراحت و  به منظور دوره که شامل استراحت غیر فعال و استراحت فعال می باشد،ای  

ی جبمانی، جنبه ریکاوری بازیکنان اهمیت بالایی دارد. ای  ریکاوری باید ملاوه بر جنبه ها

اس تراحت غی ر فع ال، اس تراحت فع ال،  در بر بگیرد.را نیز  اجتمامیهای ذهنی، ماطفی و 

، پ رداخت  ب ه ورزش ه ای دیگ ر ب رای حف ظ آم ادگی رسیدگی و درم ان مص دومیت ه ا

 قرار دادن اهداف جدید برای فص ل بع د ، ارزیابی ممککرد شخصی در فصل گذشته،جبمانی

ای  ف از نبای د  د.از مهم تری  و اوکی تری  کارهایی هبتند که باید در ای  مرحکه ان ام شو

بیش از چهار هفته به طول ان امد، چراکه بامث ای اد حالت ب ی تمرین ی در بازیکن ان م ی 

 شود.

ی انتا ال ی ا ریک اوری بای د ان  ام یکی از کارهای مهمی که بازیکنان و مربیان در دوره

بی ارزی ا باشد.دهند ارزیابی ممککرد خود در فصل گذشته و شناسایی نااط ضعم و قوت می

های ذهنی و روانی، رفتاری، ارتباط با بازیکنان، مربیان، مدیران و رس انه ه ا و ... ، باید جنبه

توانن د ب رای بهب ود بدی  ترتی ب بازیکن ان و مربی ان م یهای تکنیکی را شامل شود. جنبه

 گذاری، اولویت بندی و برنامه ریزی بهتری ان ام دهند.ممککرد خود در فصل آتی هدف

ای نکت ه فعوالباش د. داش ت  اس تراحت تمرین ی م یکیدی دیگر پرهیز از بیموضوع ک

س واری، کوهن وردی، والیب ال ش نا ک ردن، دوچرخ ه ی ریکاوری می باش د.ککیدی در دوره

ه ای اس ت ک ه ای و بازی در کنار دوستان و خانواده از جمکه فعالیتساحکی، تمرینات دایره

هایی کم فشار و بدون استرس و لذت بخش که به الیتام دهند، فعورزشکاران می توانند ان 

 کند.ریکاوری روانی، ماطفی و اجتمامی آنهانیز کمک می

ان  ام  باش د.م یها ی ریکاوری رسیدگی کردن به مصدومیتموضوع مهم دیگر در دوره

کن د ت ا فص ل های لازم و همینطور ان ام تمرینات پیشگیرانه، به بازیکنان کمک م یدرمان

ی آم اده س ازی را از تمرینات را با شرایط مناسبی شروع کنند و زم ان ب ا ارزش دوره بعدی

فراموش نکنیم که آنچه را در فصل مباباات درو خ واهیم ک رد ک ه در فص ل دست ندهند. 

 ایم.آماده سازی کاشته
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 طراحی جلسه تمرین

تاب یم  دوره 3باات ت یم ب ه همانطور که مطالعه فرمودید کل فصل آماده سازی و مب ا

بندی شد که هر کدام اولویت های تمرینی خاص خود را داشتند. در ای  بخش ب ه طراح ی 

می پردازیم. برای اینکه بازدهی جکبات تمری  را ب ه  هادورهجکبات تمری  در هریک از ای  

ین ات نش ان های متف اوتی ب ه تمربالاتری  حد خود برسانیم باید بدانیم که بازیکنان واکنش

ها ممک  است با توج ه دهند و سرمت یادگیری و پیشرفت آنها متفاوت است. ای  تفاوتمی

به ویرگی های جغرافیایی، فرهنگی، ن رادی و ... در من اطق مختک م متغی ر باش د. بن ابرای  

ای اد اولاح و تعدیل در ای  برنامه ها با توج ه ب ه ش رایط ذک ر ش ده و همینط ور ش رایط 

 نی و ریکاوری بازیکنان باید توسط مربی ان ام شود.روا -روحی

 

 بخش تقسیم می شود: 5هر جلسه تمرینی به 
 جلسه پایانی سرد کردن بخش اصلی گرم کردن جلسه اولیه

 

 ش ود. مرب ی آمد گویی هم گفت ه م یی خوشبه آن جکبه ی اولیه:جلسه

ی تم ری  را پرسی با بازیکنان، برنامه و اه داف جکب هپس از سلام و احوال

کند. از وضعیت غایبان تمری ، بازیکنان یا کمک مربیانی ک ه ب ا تشریح می

کند، و آیند، وضعیت سلامت و مصدومیت بازیکنان اطلاع پیدا میتأخیر می

اگر موضومی را باید به اطلاع بازیکنان برساند در ای  بخ ش از تم ری  ای   

زم ان بب یار مناس بی ب رای ی اولیه کار را ان ام می دهد. همینطور جکبه

باش د و همینط ور مرب ی و انرژی بازیکنان برای تم ری  م ی افزایش انگیزه

وان ی بازیکن ان ت أثیر ه ای رتواند با وحبت کردن روی نگرش و مهارتمی

 ی تمری  کند.آماده بیشتر و آنها را بگذارد

  :آن  های مهم تمری  که بازیکنان و مربی ان نبای دیکی از بخشگرم کردن

را دست کم بگیرند. گرم کردن باید پویا و پر نشاط باشد و بازیکنان را برای 

ان ام پرانرژی تمرینات آماده سازد. گرم کردن دو بخش ممومی و ویره دارد 

ای یک بخش گرم کردن برای پبت تخصصی هم ب ه ) البته در سطح حرفه

ن آرام در دقیا ه دوی د 3-2 شود ، که بخش ممومی آن شاملمیآن افزوه 
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جهات مختکم ) برای بی دار ک ردن ب دن ، ان  ام حرک ات کشش ی پوی ا ) 

شود.  و گرم کردن مفاو ل استفاده از تمرینات یوگای پویا اکیداً توویه می

می شود. گرم کردن تخصصی نیز شامل استارت زدن در جهات مختک م) از 

ب رای دف اع آرام به سریع ، تمرینات چابکی )جکو، ماب، پهک و و ... ، پ رش 

ه ای ت وپگیری ) اف ت ب ه روی تور و آبشار ) از کوتاه به بکند ، مرور تکنیک

ه ای پهکو، شیرجه و ...   و سپس گرم کردن با ت و ) ک ه م ی توان د ب ازی

ضرب رقابتی، تو  زدن دو نفره و ... .باش د. . ک ل ضرب ، دوضرب یا سهیک

دقیا ه ب ه ط ول  20 دقیاه و بیشتر از 15بخش گرم کردن نباید کمتر از 

 ان امد.

بعضی از بازیکنان به دلیل مصدومیت نیاز دارند که بعض ی از مفاو ل خ ود را : 1نکته*

کنند، یا روی بعضی از مضلات یا مفاول خود پمادهای مخصوص بزنند، یا نیاز دارن د  بانداژ

ر بازیکن ان که بعضی از مفاول یا مضلات خود ) معمولاً شانه و زانو  را خیکی بیش تر از س ای

گرم کنند؛ یا مواردی از ای  قبیل؛ از ای  بازیکنان بخواهید که زودتر به سال  تمری  بیاین د 

 و قبل از شروع تمری  تمام ای  کارها را ان ام دهند و در زم ان ش روع تم ری  ک املاً آم اده

 باشند؛ مانند سایر بازیکنان.

ازیکن ان اج ازه دهی د ک ه اگ ر دقیا ه ب ه ب 3-2قبل از گرم کردن ب ا ت و ،  :2نکته*

خواهند به وورت انفرادی و آزاد حرک ات دلخ واه خ ود را ان  ام دهن د؛ زی را بعض ی از می

بازیکنان از نظر جبمی و یا روانی به بعضی از حرکات وابب ته هب تند و ب دون ان  ام آنه ا 

 اند.کنند که خوب گرم نشدهاحباس می

  :و به ثبات رس یدن، فت فراگربخش اوکی شامل سه قبمت بخش اصلی ،

 پردازیم.باشد که در وفحات بعدی به آنها بیشتر میمی تکفیق کردن

  :که باید تم ام  می باشدای  بخش شامل حرکات کششی ایبتا سرد کردن

 دقیا ه 15 تا 5و بی   را شامل شوددر تمری  مضلات اوکی مورد استفاده 

در ای   بخ ش  ان ام د. ان  ام حرک ات کشش ی دو نف ره نی زبه طول م ی

پذیری بازیکن ان انعطاف یتوانند و باید مورد استفاده قرار گیرند. توسعهمی
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سازی و تصویرس ازی ذهن ی نی ز و همینطور استفاده از تمرینات ذهنی آرام

 در ای  بخش ببیار کاربردی و سودمند هبتند.

 ی تم ری  ای  جکبه شامل دادن یک بازخورد ککی دربارهی پایانی: جلسه

ه ایی بب یار ی بعدی تم ری  و همینط ور و حبت ام شده، املام جکبهان

 شود.ی آماده سازی روانی و سبک درست زندگی ورزشی میکوتاه درباره

 اجزای بخش اصلی تمرین

 به طور ککی می توان بخش اوکی تمری  را به سه جز یا قبمت تابیم بندی نمود:

 3تکفیق کردن -3 2به ثبات رسیدن -2 1فراگرفت  -1

 قسمت اول: فراگرفتن

 ت ر هب تند و کمت ر از نظ ری تمری  زمانی است که بازیکن ان س رحالدر ابتدای جکبه

 جبمی و ذهنی احباس خبتگی دارند؛ در نتی ه بعد از گرم کردن و ابتدای بخ ش او کی

باشد گیری مییک تکنیک، تاکتیک و یا مهارت تصمیمیادگیری تمری ، بهتری  زمان برای 

 برای  ازی یادگیری یک مفهوم یا تکنیک جدی د هب تند؛ بن ان ببیار پذیرا و آمادهو بازیکنا

 ای  فروت نهایت بهره را ببرید.

ال ح باشد ) تع داد زی ادی تک رار  و در م ی   حجم تمرین بالادر طول ای  دوره باید 

 د ازنگه داشته شود تا میزان خبتگی پ ایی  باش د و بازیکن ان بتوانن  شدت تمرین پایین

تم ری   ی ح م زیاد تمری  و تعداد زیاد تکرارها برآیند. همینطور میزان پایی  ش دتمهده

ج ب دهد تا با تمرکز و توج ه بیش تری تم ری  کنن د؛ ح التی ک ه موبه بازیکنان اجازه می

اد خ واهیم تع دشود. معمولاً تمرینات باید نببتاً ساده باشند، چراکه ما مییادگیری بهتر می

 کنی ک، ی اتا که بازیک  باید به آنها توجه کند کاهش دهیم، ت ا او بتوان د روی متغیرهایی ر

. باش د بهت ر تمرک ز کن دگیری ای که در حال یادگیری آن م یتاکتیک و یا مهارت تصمیم

وارد م تمرینات پیچیده معمولاً به ما اجازه نمی دهد که ب ه ط ور کام ل و دقی ق روی ای   

 تمرکز کنیم.

 

 
1 Acquire  
2 Stabilize  
3 Integrate  
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در ک ای فاز آماده سازی یا مباباات قرار دارید، تعداد تمرینات و زم ان واببته به اینکه 

مورد استفاده در ای  قبمت از تمری  متفاوت و متغی ر خواه د ب ود. در ابت دای ف از آم اده 

سازی تیم و بازیکنان، زمان ورف شده در ای   قب مت بیش تر خواه د ب ود در حالیک ه در 

 باات، ای  میزان کاهش خواهد یافت.انتهای فاز آماده سازی و در فاز مبا

 قسمت دوم: به ثبات رسیدن  

رود، توانایی بازیکنان در ی ادگیری کم ی ک اهش ی تمری  پیش میهمینطور که جکبه

ی خوبی است که تمرکز تمرینی را اکنون از ی ک تکنی ک، تاکتی ک ی ا مفه وم یابد. ایدهمی

در اج رای ی ک تکنی ک، تاکتی ک ی ا جدید به تمرکز روی به ثبات رسیدن و ماهرتر ش دن 

 مفهوم از قبل فراگرفته شدن انتاال دهید.

یابد، بنابراین می توانیم شدت حجم تمرین در این قسمت به سطح متوسط کاهش می

برای افزایش مهارت و خبرگی بازیکنان، باید کیفیت اجرا را افزایش تمرین را افزایش دهیم. 

یا تاکتیک را نیز اضافه کن یم. م لاوه ب ر ای   بای د دهیم و همینطور سرمت اجرای تکنیک 

متغییرهایی را که بازیک  نیاز دارد تا برای اجرای با کیفیت تم ری  م ورد توج ه ق رار ده د 

ی تر شوند. تمرین اتی ک ه در آنه ا چرخ هافزایش دهیم؛ بنابرای  تمرینات باید کمی پیچیده

 دمند باشند.تواند ببیار سوبازی والیبال باید کامل شوند می

 قسمت سوم: تلفیق کردن

ه ا ها، تاکتیکتکنیک تکفیقرویم باید روی هرچادر که به سمت انتهای تمری  پیش می

در قالب تمرین ات ش بیه ب ازی تمرک ز ش ود. در  ثبات رسیدهگیری به های تصمیمو مهارت

 اشد. بنهایت، هدف نهایی هر تمرینی بهبود ممککرد تیم و بازیکنان در مباباه می

)نب بت ب ه بار اضافه شود تا بازیکنان در شرایط در طول ای  قبمت از تمری  تلاش می

ی آنچ ه ک ه در مب اباه رو توانن د از مه دهقرار گیرند، در نتی ه بهتر م ی شرایط مباباه 

حجم تمرین بین پایین تا متوسط است ولی برابر یا بیشوتر از آن چیوزی دهد برآین د. می

س از آن و ش بیهکند. شودت تمورین بالاسوت در طول مسابقه تجربه میاست که بازیکن 

کند. مهم است درک کنیم که تمرینات ب ا چیزی است که بازیک  در طول مباباه ت ربه می

شود تا بازیکنان زود خبته شوند؛ بنابرای  مهم است ک ه ح م متوسط و شدت بالا بامث می

ای تنظیم شود که بتوانند توان خ ود را در زم ان زمان فعالیت به استراحت بازیکنان به گونه

ی فعالیت بعدی آماده شوند و با تمام توان به تمری  بپردازند. استراحت بازیابند تا برای دوره
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)اس تراحت  اس ت.   3)فعالیت  ب ه  1نببت فعالیت به استراحت در والیبال در حالت مادی 

دهد، در ط ول ح متوسط و سطح بالا رو میهای سطبر طبق آنچه که به طور میانگی  در باز

%  15 -% 10ثانیه باشد.  10تا  5های فعالیت بی  % زمان75 -%80ای  مرحکه بهتر است 

ثانیه باشد. و در تمرینات شبیه بازی ک ه مرب ی ه م ت و   15تا  10های فعالیت بی  زمان

ثانی ه تنظ یم  20 % زمان ه ای فعالی ت را ب یش از10-%5زند، کند یا ضربه میپرتاب می

هرچقدر شدت تمرین باش د. ثانیه می 30تا  25ی موارد زمان استراحت بی  نمود. در همه

بیشتر باشد، زمان استراحت باید افزایش یابد، و هر چقدر شدت تمرین کاهش یابد زمان 

 استراحت نیز می تواند کاهش یابد.

و شبیه بازی هب تند ک ه  هدفمند 6به  6تمرینات در طول ای  قبمت بیشتر تمرینات 

توانند با توجه به اهداف مرب ی دارای سیب تم امتی ازدهی خاو ی ب ود و ی ا دچ ار البته می

س رویس  5تغییرات و اولاحاتی بشوند؛ مثلاً یک تیم فاط سرویس بزند، ی ا در هرچ رخش 

 متوالی زده شود، و یا حالت های ببیار متنوع دیگر.
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 دوره بندی برای مهارت های حرکتی جدول

 *برای تمرینات و چند مثال تمرین شکل مرحله توسعه

تمرینات آماده سازی با تو  برای یادگیری مهارت ه ا: پرت اب ک ردن ،  پایه ها و یادگیری

 غل دادن گرفت  ، ضربه زدن، دریبل زدن، 

ف رود پری دن و راه رفت  روی خط های باری ک، تمرینات تعادلی ساده: 

 آمدن از روی اجبام کوتاه

 العمل: گرفت  تو  ریتم ساده و زمان مکستمرینات 

: غک ت زدن، تمرینات جهت یابی فضایی و حس موقعیت بدن و اندام ه ا

 خزیدن، پشتک زدن به جکو، پرتاب کردن و گرفت  تو 

دریبل زدن، پرتاب ک ردن تمرینات ساده برای هماهنگی چشم و دست: 

 و و گرفت  ت

تمرینات با تو  با هم تیم ی، تمرینات با تو ، تمرینات تاویت مهارت: 

، ض ربه و حری متیمی  همتمرینات با تو  با حریم، تمرینات با تو  با 

گ رفت  ت و  زدن به تو ، گرفت  و پرتاب ک ردن ت و ، دریب ل زدن، 

 بازی های امدادیبرگشت داده شده از دیوار، 

  ب الانستع ادل )چرو و فکک، پشت،  بهغکت تمرینات تعادلی پیشرفته: 

 ) با کمک مربی  روی دست ها

 شکل گیری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پرتاب کردن و گ رفت  تمرینات پیشرفته برای هماهنگی چشم و دست: 

یا ضربه  گرفت  تو  برگشت داده شده از دیوارتو ، ضربه زدن به تو ، 

 زدن به آن

 رتاب کردن و گرفت  تو طناب زدن، پهماهنگی اندام ها: تمرینات 

چرو و طناب زدن، غکت به پشت، تمرینات پیشرفته جهت یابی فضایی: 

 ) با کمک مربی  فکک، تعادل )بالانس  روی دست ها

تع ادل روی : ارزیابی ملامت ها و مکس العمل به محرک ه ای مختک م

تمرینات با تو  با ه م تیم ی، تمرین ات ب ا ت و  ب ا حری م،  دست ها،

 اتمب اباان واع ب ازی ه ا،  با تو  با هم تیمی و حریم و انواع تمرینات

، حرکات مختکم با توجه به ملامت مربی، تمری  آینه یا سایه ب ا امدادی

 یار تمرینی یا مربی) تاکید حرکات یار تمرینی یا مربی 
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پری دن و چرخی دن و تمرینات پیشرفته برای هماهنگی چشم و دس ت:  

 پرتاب کردن تو 

انواع غکت ها و چرخش ه ا، ب ازی ه ای مختک م مالی شدن در مهارت:  دنتخصصی ش

 انواع مباباات امدادی گرفت  و پرتاب کردن تو ،

 پرش با چرخش، پری دن از روی ی ک م انع، جهت یابی فضایی پیچیده:

 غکت زدن و پرش، انواع بازی ها

 ها،انواع غکت ها و چرخش تعادل، کنترل بدن و آگاهی از وضعیت بدن: 

ان واع  ، ت تع ادل ب دناپریدن از روی مانع و چرخش، تمام انواع تمرین 

 انواع مباباات امدادی ها،بازی

تمرینات ب ا ت و  ب ا ه م انواع غکت ها و چرخش ها، بهبود پیش بینی: 

تیمی، تمرینات با تو  با حریم، تمرینات با تو  با هم تیمی و حریم و 

 ادلیانواع تمرینات تع انواع بازی ها،

 360ی ا  180غک ت زدن و چ رخش ارزی ابی و جه ت گی ری م  دد: 

انواع ب ازی ه ای، ان واع  غات زدن و پرتاب کردن یا گرفت  تو ، درجه،

مباباات امدادی، حرکات مختکم با توجه به ملامت مربی، تمری  آین ه 

 یا سایه با یار تمرینی یا مربی) تاکید حرکات یار تمرینی یا مربی 

 

از اواع تمرینات ذکر شده را می توان در غالب بازی های سرگرم کننده مانن د  ببیاری *

در ادامه تمرینات گرم کردن ان ام داد  و ...  وسطی، دست رشته، بولینگ، هندبال، ببکتبال

انواع دیگر تمرینات را نیز ک ه ش امل پری دن و  .به نحوی که برای بازیکنان لذت بخش باشد

 ن با تمرینات تکنیکی ترکیب نمود.غکت زدن بودند، می توا
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 یادگیریپایه و  های جدول آماده سازی در دوره
ف      اکتور 

 آماده سازی

 محتوای ککی تمری 

ی
مان
جب
ی 
ساز
ده 
آما

 

 

انعطاف 

 پذیری

تمرینات کشش ی ایب تا، تمرین ات پوی ای س طح پ ایی  ) حرک ات 

زمینی : تمرینات کششی روی کمر، چرخش بدن، خ م ش دن روی 

 مخالم در حالت ایبتاده یا نشبته و ...پای 

 

 سرمت

، نحوه وحیح گام در طول ای  مرحکه آموزش تکنیک درست دویدن

و هماهنگی بی  حرکات دست ه ا و پاه ا اهمی ت زی ادی  برداشت 

بدی  منظور با اجرای تمرینات سرمتی با ش دت متوس ط و در دارد. 

رس ت دوی دن داولاح تکنیک آموزش و مبیر مبتایم می توان به 

 پرداخت.

همراه ب ا ان واع  دقیاه ، مباباه دو امدادی 20 -30انواع بازی ها ) 

 ، تمرینات سرمت ب ا 3-6و با تکرار  متر 15) در فواول زیر  موانع

ب ا  مت ر 15در فواول زی ر ) چرخش، تغییر جهت و توقم و حرکت

 ک افی، زمان ریکاوری و استراحت باید ب رای بازیکن ان  4 -8تکرار 

 . فعالیتبرابر زمان  6تا  3)  باشد

چابکی و 

 چالاکی

 در ای  مرحکه یادگیری تمرینات چابکی اهمیت زیادی دارد.

روش های تمرینی: ب ازی ه ای س اده و ش رکت در ورزش ه ای ب ا 

 ، در انتهای دوره: تمرینات ساده چابکینشاط و شاداب

ازگاری آناتومیکی می سآموزش تکنیک و در ای  مرحکه هدف اوکی  قدرت و توان

روش تم ری : تمرین ات تمرینات ساده و ب ازی، شکل تمری : باشد؛ 

ح م تمری : کم، شدت تمری : خیک ی ک م،  دایره ای بدون ساختار،

 .ابزار تمری : بدن نونهال، یار تمرینی، تو  پزشکی سبک

 

 استاامت

هرچه بازی کوتاه تر باش د س رمت بازی ) با سرمت متوسط تا زیاد )

در  ؛ دوه ای ام دادی پیوس ته )بار تکرار 4تا  2  با باید بیشتر باشد

 2تک رار و ب ا  4ت ا  2و با سرمت متوسط،  متر 200تا  40مبافت

فعالیت های هوازی بدون فش ار از قبی ل دوی دن، ؛ دقیاه استراحت 

دقیاه با سرمت کم  60تا  20شنا کردن، کوهنوردی و ...) به مدت 



 تمرینات سازماندهی  
 

 .دو بار در هفته  و ثابت و ان ام یک یا

آماده سازی 

 تکنیکی

 

س رویس ز  ارسال با پن ه، ارسال با سامد، جابه جایی های پایه، تکنیک های پایه:

: دریافت سرویس، ارس ال آبشار؛ و در انتهای دوره  پایی  و سرویس تنیبی یا از بالا،

 .پرشی موجی، دفاع روی تور، افت به پهکوپاس، سرویس 

آماده سازی 

 کیتاکتی

 

درک کار تیمی و  (.4به  4( و میدی والیبال )بازی 3به  3مینی والیبال ) بازی 

بازی با سه ضرب، مبور تو  به زمی  حریم ) در انتهای دوره: ارسال تو  ب ه مح ل 

م، ، توانایی در درک شرایط بازی و گرفت  بهتری  تص می خالی و یا بازیک  ضعیم تر

ج اگیری مناس ب ب ا توج ه ب ه  ارتفاع مناسب، ارسال مناسب تو  برای هم تیمی با

 شرایط بازی. 

آماده سازی 

ذهن     ی و 

 روانی

 لذت بردن از تمری ، حداکثر تلاش، مشارکت و احباس موفایت. 

 .آشنایی با تکنیک های تصویر سازی ذهنی

 

 جدول آماده سازی در دوره شکل گیری
ف      اکتور 

 آماده سازی

 تمری ککی محتوای 
ما
جب
ی 
ساز
ده 
آما

ی
ن

 

 

انعطاف 

 پذیری

، معرف  ی و ش  روع ان   ام حرک  ات PNFتمرین  ات کشش  ی ایب  تا، 

کششی پویا: کش ش همب ترینگ، کش ش مض لات س اق، کش ش 

، PNFمضلات شانه، تمرینات کششی با یار تمرینی با روش ایبتا و 

 خم شدن رو به جکو و تماس همزمان قوزک پای مخالم 

 

 سرمت

متر و  15 - 30) در فواول  موانع همراه با انواع مباباه دو امدادی

) که شامل استارت ه م باش د : در   ، تمرینات سرمت4-6با تکرار 

 تک رار، تمرین ات س رمت ب ا 8ت ا  5مت ر و ب ا  50ت ا  20فواول 

مت ر ب ا  5 - 25چرخش، تغییر جهت و توقم و حرکت )در فواول 

کافی  ، زمان ریکاوری و استراحت باید برای بازیکنان تکرار 10تا  5

 برابر زمان فعالیت . 6تا  3باشد ) 
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چابکی و 

 چالاکی

با ان ام تمرینات  یادگیری مهارت های چابکی و سازگاری آناتومیکی

چابکی ساده. در انتهای دوره: بهبود چابکی با ان ام تمرینات ق درتی 

 و تمرینات توان. 40%

اجرای تمرینات با در درست  آناتومیکی و یادگیری تکنیکسازگاری  قدرت و توان

افزایش اس تاامت در انتهای دوره و سپس  وزنه اولویت اول می باشد

شکل تمری : قدرت ممومی و انواع بازی ها، . مضلات مضلانی و توان

ایب  تگاه و  6) در اوای ل دوره ب ا  ی : تمرین ات دای ره ایروش تم ر

، ش دت تم ری : ت ا متوس ط ، ح م تمری : کمایبتگاه  9سپس با 

 .، کش الاستیک، وزنه های آزاد سبکزار تمری : تو  پزشکیکم، اب

 

 استاامت

ت ا  سریعمتر، با سرمت  200تا  40بازی و دو امدادی ) در مبافت 

تا  200) در مبافت  تکرار ؛ دویدن های با وقفه 5تا  3، با متوسط

تک رار ) ه ر چ ه مب افت  5ت ا  3متر، با سرمت متوسط، ب ا  400

ت ا  2تکرار کمتر می شود ، و زمان اس تراحت  بیشتر می شود تعداد

ت ا  800 ؛ فعالیت هوازی یا تکراره ای ط ولانی ) دوی دن دقیاه 3

متر، با سرمت متوسط و ثابت و با ای  اد مح دودیت زم انی  2000

 دقیاه استراحت  5تا  3تکرار و  3تا  1برای ای اد اندکی فشار، با 

آماده سازی 

 تکنیکی

 

دریاف ت س رویس، ارس ال پ اس، حمک ه پ س از دریاف ت : تکنیک های پایه بازی

، و در براب ر م دافع روی ت ور ان واع ض ربه ب ه من اطق مختک م سرویس یا توپگیری،

دفاع روی تور دفاع روی تور با انواع گام ها، به مناطق مختکم،  پرشی موجی سرویس

س امد و  ، ارس ال پ اس ب ا) انواع افت و ش یرجه  فره در برابر مهاجم، توپگیرینیک 

از مناطق مختکم و  در انتهای دوره: سرویس پرشی، انواع حمکهپشت.  ارسال پاس به

 از پشت خط سه متر.

آماده سازی 

 تاکتیکی

 

و ب ه  6-6) سیب تم ب ازی  6ب ه  6   و معرف ی ب ازی4به  4میدی والیبال )بازی 

 .در اواخر دوره  2-4و  3-3تدریج سیبتم بازی 

: دریاف ت س رویس، مربی محورممدتاً با تمرینات  مه اولتاکتیک های پایه در م مو

 ارسال پاس، حمکه و پوشش مهاجم.

س رویس، دف اع  مرب ی مح ور:مم دتاً تاکتیک های پایه در م مومه دوم با تمرینات 

روی تور ) دو نفره و در انتهای دوره دفاع روی تور سه نفره ، توپگیری، ارس ال پ اس 



 تمرینات سازماندهی  
 

 هاجم.برگشتی، حمکه برگشتی و پوشش م

آماده سازی 

ذهن     ی و 

 روانی

ت لذت بردن از تمری ، هدف گذاری و حداکثر تلاش برای رسیدن به هدف، مش ارک

و  تص ویر س ازی ذهن یاس تفاده از پرورش نگ رش رش دیافته و و احباس موفایت؛ 

 وحبت با خود.

 

 جدول آماده سازی در دوره تخصصی شدن و تکامل
ف      اکتور 

 آماده سازی

 ی ککی تمر محتوای

ی
مان
جب
ی 
ساز
ده 
آما

 

 

انعطاف 

 پذیری

با   PNF: تمرینات کششی ایبتا و PNFتمرینات کششی ایبتا، پویا و 

می توانید در حرکات کششی پویا از یار یار تمرینی یا بدون یار تمرینی، 

تمرینی استفاده نمایید ولی مراقب حد نهایی کشش باشید ) ناطه م دم 

 راحتی .

 

 سرمت

ب ار در  2ت ا  1و  تک رار 10ت ا  6مت ر ب ا 10 -30د )استارت های بکن

ب ار در  2و  تک رار 8ت ا  4مت ر ب ا  20 -60سرمت بیش ینه )  ، هفته

 2تا  1و  تکرار 6تا  3متر با  60 – 120 ، استاامت در سرمت ) هفته

افزایش ش تاب، ک اهش سرمت ویره برای والیبال از قبیل:   ،بار در هفته

 2و  تکرار 8تا  4متر با  5 – 10حرکت ) شتاب، تغییر جهت، توقم و 

مانند کش ه ای  تمرینات سرمتی با مااومت خارجی ، بار در هفته 3تا 

تمرینات اس تارت ه ای کوت اه از حال ت آم اده الاستیک یا یار تمرینی، 

)بعد از گرم کردن در هر جکبه تم ری  و  والیبال در جهت های مختکم

ب ا  برای افزایش سرمت اندام های ب دنتمرینات پویا ، تکرار   6تا  4با  

ت و  ) پرت اب ک ردن  استفاده از کش های الاستیک و یا تو  پزش کی

 5س ت ب ا  2 -4؛ ان ام تمرینات در ، پریدن با یک یا دو دست پزشکی

 . بار در هفته 4تا  2تکرار و  10تا 

چابکی و 

 چالاکی

 ات ت وان.% و تمرین 40 -%70با ان ام تمرین ات ق درتی  بهبود چابکی

 تم ری  مانن د ثانیه. 15ان ام تمرینات چابکی تخصصی والیبال در زیر 

 .Tمتر و تمری   4×9
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 قدرت 

 و 

 توان

اولویت تمرینات: یادگیری تکنیک تمرینات پیشرفته ت ر مانن د اس کات، 

لانر، استپ آ ، پرس سرشانه، یک ض رب و دو ض رب وزن ه ب رداری؛ و 

و توان مضلات. تا قبل از س  حدود  همینطور افزایش استاامت مضلانی

سالگی که بکوغ کامل در اسککت بندی بدن رو می ده د ب ه  20تا  18

استفاده نم ود.  قدرت بیشینه% 70هیچ وجه نباید از وزنه های بالاتر از 

ی : تمرین ات دای ره روش تم ر ویره سازی؛ ،قدرت ممومیشکل تمری : 

ح  م تم ری :  ض ربه ک م؛ تمرینات پلایومتریک ب ا ،ای، تمرینات توان

 متوس ط، زی ر بیش ینه؛ شدت تمری : کم، بی  متوسط و زیاد؛  ،متوسط

، ک ش وزنه های آزاد، تو  پزشکی، تمرین ات ب ا وزن ب دنابزار تمری : 

 الاستیک

 

 استاامت

 5000تا  2000تمری  یک شکل در فواول طولانی )در مبافت های 

؛ تمرین ات ب ا وقف ه ب ا ر با سرمت کم تا متوس ط، و ب ا ی ک تک را متر،

مت ر، ب ا س رمت  1500ت ا  800در مبافت ه ای تکرارهای طولانی )

 دقیا ه اس تراحت ؛ 3ت ا  2تک رار، و  6و ح داکثر  4ت ا  2متوسط، با 

متر،  400تا  200در مبافت های تمرینات با وقفه با تکرارهای کوتاه )

تمرین ات  ؛دقیاه استراحت  3تا  2تکرار و  6تا  4با سرمت متوسط، با 

 6ت ا  3دقیاه، با سرمت متوسط، با  5تا  2در زمان  )تاکتیکی طولانی 

 30تمرینات تاکتیکی کوتاه ) در زمان  دقیاه استراحت ؛ 3تا  2تکرار، 

 3ت ا  2تک رار، ب ا  8و ح داکثر  6تا  4ثانیه، با سرمت سریع، با  60تا 

 دقیاه استراحت .

آماده سازی 

 تکنیکی

 

کنترل تو ، تکنیک تکامل در  برای پست های تخصصی:تکنیک های تخصصی 

، )س رویس، حمک ه و دف اع روی ت ور  به ویره تکنی ک ه ای امتی ازآورهای ممومی 

ب ا ح  م و بازیکنان در ای  مرحکه تخصصی می شوند و بای د تمرین ات وی ره ای را 

ت لاش در  .تا به مرحکه خودکار برسند ان ام دهند خود در پبت تخصصیشدت بالا 

درک شرایط بوازی و گورفتن بهتورین و تاکتیک های فردی ) خلاقیتپرورش 

  .مهارت فردی . و اجرای بهتر تکنیک ها با توجه به ویرگی های فردی ) تصمیم

آماده سازی 

 تاکتیکی

 

 در تخصصی شدن و تکامول در اوایل دوره و سپس 2-4با سیبتم  6به  6بازی 

 .1 -5 بازی سیستم
و س پس ب ه ت دریج ب ا  م مومه اول با تمرین ات مرب ی مح ورتاکتیک های پایه در 



 تمرینات سازماندهی  
 

 : دریافت سرویس، ارسال پاس، حمکه و پوشش مهاجم.تمرینات بازیک  محور

و س پس ب ه ت دریج ب ا  تاکتیک های پایه در م مومه دوم با تمرینات مرب ی مح ور

روی  : سرویس، دفاع روی تور ) دو نفره و در انتهای دوره دفاعتمرینات بازیک  محور

 .تور سه نفره ، توپگیری، ارسال پاس برگشتی، حمکه برگشتی و پوشش مهاجم

و نااط قوت و ضعم ت یم  بازی از قبل تعیی  شدهاجرای تاکتیک ها بر مبنای برنامه 

  خودی و تیم حریم. 

آماده سازی 

ذهن     ی و 

 روانی

و  س ازی کنیک های آرامت، پرورش نگرش رشدیافته و استفاده از تصویر سازی ذهنی

داشت  یک روال برای ای اد تمرکز قبل از تم ری  و مب اباه وت لاش  وحبت با خود.

 در حفظ ای  تمرکز در مواجهه با موامل از بی  برنده تمرکز.

تمرکز، امتماد ب ه هدفگذاری و حداکثر تلاش برای رسیدن به هدف در هر شرایطی، 

 .ای اد قدرتی ذهنی و جبارت و ریبک پذیرینفس، 

 سامته. 24درست زندگی و مفهوم بازیک  سبک 

 

 عملکرد و قهرمانی جدول آماده سازی در دوره اوج
ف      اکتور 

 آماده سازی

 تمری ککی محتوای 
ی
مان
جب
ی 
ساز
ده 
آما

 

 

انعطاف 

 پذیری

: تمرین ات کشش ی ایب تا و PNFتمرینات کشش ی ایب تا، پوی ا و 

PNF   حرک ات با یار تمرینی یا بدون یار تمرین ی، م ی توانی د در

کششی پویا از یار تمرینی استفاده نمایی د ول ی مراق ب ح د نه ایی 

  کشش باشید ) ناطه مدم راحتی .

 

 سرمت

سرمت ویره برای والیبال از قبی ل: اف زایش ش تاب، ک اهش ش تاب، 

ت ا  2تکرار و  8تا  4متر با  5 – 10تغییر جهت، توقم و حرکت ) 

ه از حالت آماده والیب ال بار در هفته ، تمرینات استارت های کوتا 3

و ب ا   در جهت های مختکم )بعد از گرم کردن در هر جکب ه تم ری 

تمرینات سرمتی با مااومت خارجی مانند کش های  ، تکرار  6تا  4

تمرینات پوی ا ب رای اف زایش س رمت ان دام  الاستیک یا یار تمرینی،

) پرت اب  تو  پزش کی و ی ا ک ش الاس تیکاستفاده از با های بدن 

، پری دن؛ ان  ام تمرین ات در  با یک یا دو دستتو  پزشکی ردن ک
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 بار در هفته . 4تا  2تکرار و  10تا  5ست با  2 -4

چابکی و 

 چالاکی

چابکی و چالاکی با کیفیت بالا ب ا ان  ام تمرین ات ق درت بیش ینه 

% و تمرینات توان. ان ام تمرین ات چ ابکی و اس تاامت در 80بالای 

 ات تخصصی والیبال و پبت های ویره.ان ام تمرین چابکی.

ق درت بیش ینه، ت وان  تم ری :  های، روش ویره سازیشکل تمری :  قدرت و توان

بی  متوس ط ، متوسطح م تمری :  پلایومتریک، استاامت مضلانی؛

اب زار  بی  متوسط و زیاد، زیر بیش ینه؛شدت تمری : و زیاد، بیشینه؛ 

 ها، تو  پزشکیوزنه های آزاد، انواع دستگاه تمری : 

 

 استاامت

با دویدن در جهات مختکم، ان ام  استاامت غیر هوازی  ویره والیبال

تمرینات تکنیکی، تمرینات تاکتیکی ط ولانی ) در حرکات مختکم و 

 3ت ا  2تک رار،  6ت ا  3دقیاه، با سرمت متوس ط، ب ا  5تا  2زمان 

 60 ت ا 30دقیاه استراحت ؛ تمرینات ت اکتیکی کوت اه ) در زم ان 

دقیاه  3تا  2تکرار، با  8و حداکثر  6تا  4ثانیه، با سرمت سریع، با 

 استراحت .

آماده سازی 

 تکنیکی

 

در تکنیک های مربوط به پبت تخصصی و تکنیک های امتی از آور  اوج رسیدن به

درک )  تاکتی ک ه ای ف ردی و خلاقیتپرورش بیشتر  و مهارت های کنترل تو .

و اجرای بهت ر تکنی ک ه ا ب ا توج ه ب ه  . ین تصمیمشرایط بازی و گرفتن بهتر

اف زایش س زمت و تن وع در س رویس و آبش ار؛  . ف ردیویرگی های فردی ) مهارت 

 افزایش سرمت در جابه جایی برای دفاع روی تور.

آماده سازی 

 تاکتیکی

 

با توجه به پبت تخصصی و  بخش های بازیدر همه عالی شدن و به اوج رسیدن 

و تنظ یم  انعطاف پ ذیری ت اکتیکیتاکتیک ها بر مبنای برنامه بازی، اجرای ویایم، 

، حری مت یم خ ودی و ت یم بازی و نااط قوت و ضعم  شرایطتاکتیک ها با توجه به 

 و خلاقیت در تاکتیک های بازی.  نوآوری

آماده سازی 

ذهن     ی و 

 روانی

نیک های ، تکاستفاده از تصویر سازی ذهنیو قدرت ذهنی، پرورش نگرش رشدیافته 

داشت  یک روال ب رای ای  اد تمرک ز قب ل از تم ری  و  و وحبت با خود. آرام سازی

 مباباه و حفظ ای  تمرکز در مواجهه با موامل از بی  برنده تمرکز.

هدفگذاری و حداکثر تلاش برای رسیدن به هدف در هر شرایطی، تمرکز، امتماد ب ه 



 تمرینات سازماندهی  
 

 نفس، ای اد قدرتی ذهنی و جبارت و ریبک پذیری.

 سامته. 24زندگی حرفه ای و مفهوم بازیک  سبک امتماد به نفس و رهبری،  

 

  برای سنین مختلف تعداد و نو  پیشنهادی مسابقاتجدول 

تعوووداد مسوووابقات  نو  مسابقات سن )سال(

 سازمان یافته در سال

  مباباات غیر رسمی؛ فاط برای تفریح سال 7تا  4

ید بیشتر روی ش کل مه ارت مباباات غیر رسمی؛ تأک سال 11تا  8

 ها باشد تا برنده شدن؛ حضور در دو یا سه ورزش.

 مباباه  10تا  5

 13و  12

 سال

مب  اباات س  ازمان یافت  ه ک  ه ه  دف در آنه  ا بیش  تر 

دس  تیابی ب  ه اه  داف جب  مانی، ذهن  ی، تکنیک  ی و 

 تاکتیکی معینی می باشد، تا برنده شدن.

ه، حضور در مباباات داخ ل مدرس ه، مب اباات منطا 

 مباباات استانی.

 حضور در جشنواره های مینی والیبال.

 مباباه 15تا  10

 16توووا  14

 سال

ش  رکت در مب  اباات ب  دون ای   اد فش  ار، ب  ه منظ  ور 

 دستیابی به بهتری  ممککرد ممک . 

 شرکت در جشنواره ها و مباباات مینی والیبال.

حضور در مباباات داخ ل مدرس ه، مب اباات منطا ه، 

 ی و مباباات مکی مدارس.مباباات استان

 مباباه 20تا  15

 19توووا  17

 سال

حضور در مباباات داخ ل مدرس ه، مب اباات منطا ه، 

 مباباات استانی و مباباات مکی مدارس.

ش  رکت در مب  اباات نوجوان  ان و جوان  ان ب  ه منظ  ور 

انتخاب شدن در ت یم ش هر و اس تان ب رای ش رکت در 

جوان ان و مباباات مکی با هدف مضویت در تیم مکی نو

جوانان؛ تلاش برای رسیده به اوج ممککرد در مب اباات 

 بزرگبالان.

 

 مباباه 35تا  20
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 برنامه یک هفته تمرین

 ی . . . . . . . . فاز تمرین:                                                 هفته

 

 . . . . . ، تاکتیکی:. . . . . .  .(کل ساعات تمرین: . . . . . . .  )جسمانی: . . . . . . ، تکنیکی: . 

 

 :هفته اهداف کلی

 

 
 توضیحات بعد از ظهر صبح روز هفته

 شرح ککی تمری : شنبه
 

          زمان تمری :      
 مکان تمری :

 شرح ککی تمری :
 

 زمان تمری :
 مکان تمری :

 

 ... یک شنبه

 

 

...  

 ... دوشنبه

 

 

...  

 ... سه شنبه

 

 

...  

 ... هچهارشنب

 

 

...  

 ... پنج شنبه

 

 

...  

 ... جمعه

 

 

...  

 



 تمرینات سازماندهی  
 

 برنامه یک جلسه تمرین

 تاریخ تمرین:                                                               مکان تمرین:

 زمان شرو  تمرین:                                                      طول تمرین:

 اهداف تمرین:

 

 وسایل و تجهیزات مورد نیاز:

 
زمووان شوورو  و 

پایان فعالیت یوا 

 تمرین

 نکات آموزشی مهم آناهداف شرح تمرین و  نام فعالیت یا تمرین

 

 

 

   گرم کردن

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

 

   سرد کردن
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 تمرینات سازماندهی  
 

 هامراحل یادگیری مهارت

ا تگذراند یم که یک ورزشکار سه مرحکه یادگیری را باید ببه منوان مربی ما باید درک کن

 از یک نوآموز  بی مهارت تبدیل به یک بازیک  ماهر شود:

  1یا تصویر ذهنی )مرحکه ی  1مرحکه شناختی -1

  2)مرحکه ی  2مرحکه حرکتی -2

  3)مرحکه ی  3مرحکه خودکار -3

دی د جت یا فعالی ت باید توجه کرد که هر بازیکنی )حتی ماهر ، برای یادگیری یک مهار

 باید ای  مراحل را بگذراند.

 مرحله شناختی یا تصویر ذهنی

ه م ی در ای  مرحکه ورزشکار یک درک ) تصویر ذهنی  از مهارت را ای اد کرده و توس ع

کب اغ مهم است که بازیک  حس و درک درستی از نحوه ی اجرای مهارت داشته باشد.دهد. 

دقیق  در روشی کنترل شده و همراه با نمایش درست وبهتری  کار ای  است که ای  مهارت 

م ای د ان  اآنچه که باید اجرا شود آموزش داده شود تا بازیک  کاملاً درک کند که چه ک ار ب

هارت م  مرحکه دهد. ای  مرحکه نباید زیاد زمان ببرد، چراکه از بازیک  انتظار نمی رود در ای

ی اج رای نمای د و چگ ونگرا به درستی درک  د آنیا فعالیت را خوب اجرا کند، بککه فاط بای

 ا ب ه ط ورری آن را بداند و بتواند در شرایط کنترل شده و در تمرینات ق البی آن اوول پایه

 . حودآگاه اجرا کند

 مرحله حرکتی

رای در مرحکه دوم لازم است که مادار زیادی تمری  اجرا شود ت ا نک ات ککی دی در اج 

ب د. در در اجرای مهارت قوی تر شود و به ثبات بیشتری دست یامهارت تاویت شود، بازیک  

طول مرحکه حرکتی خطاهای بزرگی که در مرحکه ی شناختی دیده م ی ش دند ک م ک م از 

  ه ای زی ادمرور و با ان  ام تکرار بی  می روند. بازیک  اجزای مختکم مهارت یا حرکت را به

 . وورت روان به هم پیوند می دهد

 

 
1 Cognitive  
2 Mechanical  
3 Automatic  
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طی متغیر و غیر قابل پ یش بین ی ب ازی م ی ش ود، بن ابرای  بازیکن ان والیبال در محی

بایبتی یاد بگیرند تا چگونه به شرایط مختکم بازی واکنش سریع و مناس ب نش ان دهن د و 

تصمیمات درست بگیرند. ای  فرآیند زمان زی ادی ط ول م ی کش د و نیازمن د تک رار زی اد، 

ار مهم اس ت ب ازیک  در ط ول تم ری  در تاویت و اولاح مبتمر تکنیک ها می باشد و ببی

شرایط مختکم شبیه بازی قرار گیرد. بازیکنان همچنی  باید بیاموزن د ک ه ممکک رد خ ود را 

 ارزیابی کنند ، به خطاهای خود پی ببرند و آنها را اولاح کنند.

ای  مرحکه طولانی تری  مرحکه یادگیری است. ممک  است ماه ها و یا شاید سال ه ا ب ه 

ن امد، بنابرای  مهم است که تمرینات دارای س اختار مناس ب و هدفمن د باش ند. در طول ا

، و همیشه در پوی یوادگیری مربی و بازیکن باید صبور و سخت کوش باشندض م  

نترسویدن از خطوا  باشند و از جسارت و ریسک پذیری بالایی برخووردار باشوند.

ما نمی خواهیم خطا کنیم  کردن یکی از موارد مهم در یادگیری اثربخش می باشد؛

 ولی باید بدانیم که خطا کردن بخشی از فرآیند یادگیری می باشد.

 مرحله خودکار

بازیکن ان بات رب ه م ی باش د. ش رایط آگ اه  و ن اخودویرگی مرحکه آخر واکنش خودکار 

حرکتی و نحوه ی اجرای مهارت از ثبات و یکنواختی برخوردار است و نیاز به نظارت م داوم 

نحوه ی اجرای تکنیک وجود ندارد و اکنون می توان روی جنب ه ه ای دیگ ر ک ه ش امل در 

ی تشخیص و تصمیم گی ری ، تمرین ات تح ت انفرادی ) مهارت های پیشرفتهتاکتیک های 

 ی خلاقیت و پرورش مهارت های فردی تمرکز نمود.فشار جبمی و روانی، توسعه

 ده اند.تمام کارها قبل از آنکه آسان شوند، مشکل بو

ما به منوان مربی باید تشخیص بدهیم که هر کدام از بازیکنانمان در اجرای ه ر مه ارت 

در کدام مرحکه از یادگیری قرار دارند. حتی بازیکن ان ب ا ت رب ه در آم وخت  مه ارت ه ای 

جدید باید ای  مراحل را بگذرانند، بنابرای  به منظور تبریع فرآیند یادگیری همه ی مربیان 

 رند که توجه کنند چگونه مهارت های جدید را به بازیکنان بیاموزند.نیازدا

 انتقال تمرین

بازیکنان از محیط تمرینی و آموزشی ب ه ش رایط مهارت های هدف اوکی تمری ، انتاال 

مشابه بازی و سپس شرایط واقعی مباباه می باشد. اگر ای  ه دف هم واره در ذه   نباش د 



 تمرینات سازماندهی  
 

بهبود کمی در ممککرد بازیکنان در ش رایط واقع ی ب ازی  خطر اینکه محیط و شرایط تمری 

به همی  دلیل تمرینات تکنیکی انفرادی همواره باید با تمرین ات ای اد کند زیاد خواهد بود. 

ادامه یابند و سپس در طول بازی های تدارکاتی و ب ازی ه ای رس می ب ه  6به  6گروهی و 

ی انتا ال از تحایا ات ان  ام ش ده درب اره مفاهیم زیادی را می توانتکامل و تعالی برسند. 

 تمری  به دست آورد:

از مهارت های آشنا برای بازیکنان به منظور معرفی مه ارت ه ای جدی د اس تفاده  -1

کنید. مهارت های جدید را برپایه الگوهای حرکتی ای که بازیکن ان در اج رای آنه ا مه ارت 

بی  آنها اش اره کنی د) م ثلاً گ ام  دارند یا برایشان آشناست آموزش دهید و به شباهت های

برداشت  برای آبشار لنگ مانند حرکت سه گام در ببکتبال می باش د و ی ا مم ل ض ربه در 

 آبشار تاریباً شبیه پرتاب تو  در بیس بال می باشد .

شباهت بی  تمری  و مباباه را به حداکثر برسانید. تئوری ویره س ازی تم ری  ب ه  -2

یط و فعالیت های تمری  بایبتی شباهت زیادی ب ه مب اباه شدت پیشنهاد می کند که شرا

 داشته باشند. از راه های زیادی می توان ای  کار را ان ام داد:

  مطمئ  شوید که اوول ککی در اج رای مه ارت ه ا و ان  ام جاب  ایی ه ا توس ط

بازیکنان درک شده و به خوبی می دانند که در شرایط مختکم ب ازی چ ه وی ایفی برمه ده 

 ست و چه کار باید بکنند.آنها

 بخش تابیم کنی د 4یا  3آن را به  ، ابتدابرای آموزش هر مهارت یا تکنیک جدید 

ض ربه از  -3گ ام برداش ت  و پ رش  -2آم اده ب ودن و تمرک ز  -1) مثلاً در آموزش آبش ار:

، سپس با افزایش مه ارت بازیکن ان، ب رای ه ر فرود متعادل و ادامه بازی  -4بالاتری  ناطه 

. اگ ر گفته می شود 4×4ی ککیدی بیان کنید؛ به ای  کار روش نکته 4یا  3ی ککیدی کتهن

آموزش هر مهارت را در بخش های طولانی آموزش دهید به بازیک  اجازه نمی دهید تا روی 

خود مهارت تمری  و تمرکز کند؛ در نتی ه زمان مفید تمری  هدر می رود و انتاال کمی ب ه 

 رو می دهد.شرایط مشابه بازی 

   به بازیکنان اجازه دهید تا روی اجرای بیش از یک مهارت تم ری  کنن د، بن ابرای

ارتباط بی  مهارت ها را درک کرده و جریان بازی را دنبال می کنند) مثلاً مهاجم ابتدا ی ک 

 ارسال به سمت پاسور ان ام دهد و سپس آبشار بزند .
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. ب رای مث ال درب اره ی اینک ه در ای اد تنوع در آموزش مفاهیم و شرایط مختک م -3

شرایط مختکم پس از توپگیری چه کبی پاس بدهد و پاس را برای کدام مهاجم ارسال کند 

 با بازیکنان بحث و تبادل نظر کنید.

. ای  تمرینات معمولاً وقت زیادی نکنید بیش از حد طولانیتمرینات گرم کردن را  -4

ت ا  15ای اد کنند. گرم ک ردن مم ومی بای د  می گیرند بدون اینکه انتاالی به شرایط بازی

دقیاه به طول ان امد ک ه معم ولاً ش امل ن رمش ه ا و حرک ات کشش ی پویاس ت ک ه  20

دربرگیرنده ببیاری از حرکات یوگای پویا نیز می شود. سپس در گرم کردن تخصص ی بای د 

تمرک ز    و... )مانند ارسال پاس، کنترل ت وبازی والیبال یپایه هایتکنیکها و روی مهارت

 کنید.

از ککمات راهنمای کوتاه استفاده کنید و در هر شرایط و موقعیت به نکته یا نک ات  -5

ککیدی اشاره کنید. ای  فرآیند توجه بازیکنان را به سمت جنبه هایی که برای انتاال مهارت 

رت، به شرایط مشابه بازی نیاز است، هدایت می کند. ای  بازخورد باید در طول آموزش مه ا

 بازی های کوچک و شرایط پرتکاپو و پرفشار ارائه شود.

مهمتری  موضومی که نیاز است تا دوباره روی آن تأکید شود ای  است که بازیکنان نی از 

بازیکنان باید در شرایطی دارند در شرایطی شبیه بازی تمری  کنند، ای  بدان معناست ک ه 

با ای  حال باید توجه کرد که ب ه  مل کنند.که در طول بازی با آن مواجه می شوند فکر و ع

منظور داشت  ممککرد موفق، بازیکنان نیاز به تمرینات زیادی روی تکنیک ها و مهارت های 

پایه دارند. مربی کارآمد و اثربخش راه هایی را به منظور به حداکثر رساندن تعداد تکراره ای 

بنوابراین تمری  فراهم می س ازد. مشابه بازی با توجه به پبت تخصصی هر بازیک  در طول 

ترکیب و نو  تمرینات با توجه به سطح تیم و بازیکنان تغییرات زیادی خواهد کرد، مدت 

زمان تمرین و اصول و نکاتی که مربی احساس می کند مهم هستند متفاوت خواهد بوود؛ 

 اما همچنان همه چیز باید مشابه شرایط بازی باشد.

ازیکن ان را در ط ول م دتی ک ه در مراح ل ی ادگیری ویرگ ی ه ای ب وفحه بعدجدول 

پیشرفت از یک نوآموز بدون مهوارت توا بوازیکنی بوا پیشرفت می کنند نشان می ده د. 

مهارت بالا زمان زیادی طول می کشد. مهم است که مربی درک کند در طول تمرینات چه 

برای مواهر شودن انتظاری از بازیکنان داشته باشد، چراکه مقدار زیادی تمرین باکیفیت 

بازیکنان لازم است، تمریناتی که هم جسم و هم ذهن بازیکنان را تقویت کند. مربی بایود 
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در طول مراحل پیشرفت بازیکنان صبور و باحوصله باشد و بداند که هربازیکن در اجورای 

 هر مهارت در چه مرحله ای از پیشرفت قرار دارد.

 
 مراحل مختکم یادگیری آموزنده ها در مربوط به ویرگی های  جدول

  مراحل یادگیری  نکات مربوط به آموزنده

 )خودکار  3مرحکه  )حرکتی  2مرحکه  )شناختی  1مرحکه  

ویرگ ی ه ای آموزن ده در 

 اجرای مهارت یا تکنیک

ب     دون   مبتدیان     ه

یکنواختی  و حبت ب ا 

 خودآگاه  خود

 ب   دونزی  رک  م  اهر   

  و راح   ت   زحم   ت 

 ناخودآگاه

 مالی  ضعیم خیکی ممککرد

ثب  ات ک  م  ممکک  رد  ثبات

 نامتعادل

ثبات زیاد  نزدیک شدن  

 به اوج ممککرد شخصی

 کند  پیشرفت تدری ی  پیشرفت خیکی سریع سرمت یادگیری

توجه به مکانی ک اج رای 

 تکنیک

 خیکی کم  خیکی زیاد

توج  ه ب  ه تاکتی  ک ه  ا و 

 استراتری ها

 خیکی زیاد  خیکی کم

  زم ان م ورد نی از در ای 
 مرحکه

 چند ماه  جند سال چند ماه  چند سال چند روز  چند هفته

 

 طراحی تمرین )طراحی و هدایت تمرینات موفق(

تمرینی که خوب طراحی شده فاط نباید اجرای ساده مهارت را تبهیل کن د بکک ه بای د 

ینکه در آن رویکردی مکمی و آگاهانه نببت به اینکه چه نوع فعالیت و تمرینی اجرا شود، و ا

چرا باید ای  تمری  ان ام شود، وجود داشته باشد. با استفاده از ای  رویکرد باید مهارت های 

ادراکی و شناختی بازیکنان ) درک شرایط مختکم بازی و بازیخوانی  و قدرت تصمیم گیری 

 .داد  را بهبود ی فردیدرست ) تاکتیک ها

به درس تی ای  اد ش ود و ش کل  چالش اوکی ای  خواهد بود که آگاهی و رشد بازیکنان

بگیرد، و بازیکنان بدانند که چرا تمری  را ان ام می دهند و اج رای درس ت تم ری  چگون ه 



www.volleyedu.com  
 

خواهد بود. مربی باید بتواند ارتباط مناسبی بی  اهداف اجرای یک مهارت، یک تمری  و کل 

 جکبه ی تمرینی برقرار کند.

مورد استفاده قرار می گیرد ب ه مرحک ه  تمرینات و فعالیت هایی که در هر جکبه تمرینی

 یادگیری که بازیکنان در آن قرار دارند واببته است.

 مرحله ی شناختی )تصویر ذهنی(

 .مادار اطلاماتی را که آماده کرده اید محدود کنید 

 .از ککمات و جملات راهنما و ککیدی در زمان وحبت با بازیکنان استفاده کنید 

  دادن و نمایش مهارت یا حرکت استفاده کنید.تا جای ممک  از روش نشان 

  ککید آموزشی استفاده کنید. 4 یا 3برای هر مهارت از 

  را  آبش ارهرگاه که امکان داشت کل مهارت   فعالیت را تمری  کنید. مثلاً کل مهارت

 ان ام دهید اما روی نکات ککیدی گام برداشت  تمرکز کنید.

  ؛ .......تکنیک ها می توان د مفی د باش د آموزشتمرینات پیشرونده و ساختاریافته در 

 : اما

 .هدف باید ای  باشد که در سریعتری  زمان ممک  به شرایط مشابه بازی برسید 

  مثلاً تمرینات پیشرونده و چندمرحکه ای در یادگیری ارسال ب ا پن  ه ک ه در آنه ا از

  اد می کند.دیوار یا سطح زمی  استفاده می شود، انتاال کمی به شرایط بازی ای

  از تمرینات باثبات و پایدار به منظور ای اد و پرورش درک درس تی از الگوه ای پای ه

 برای موفایت در اجرای مهارت استفاده کنید.

  آنچه را که بازیکنان باید روی آن تمرکز کنند با درخواست کنت رل روی جنب ه ه ای

 دیگر مانند سرمت، جهت و یا تاکتیک پیچیده نکنید. 

  ًبرای آموزش پن ه، تو  را در مبیر ثابت و از فاو که ثاب ت ب ه س مت ب ازیک  مثلا

 پرتاب کنید.

 .تمرینات قالبی و ککیشه ای، اثربخش تری  تمرینات در ای  مرحکه هبتند 

  مثلاً تکرارهای زیادی از یک مهارت ابتدایی را ان ام دهید سپس تمری  روی مهارت

 دیگر را آغاز کنید.

 دقیق به بازیکنان بدهید. بازخوردهای زیاد و 
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  ای  بازخوردها باید مربوط به ککیدهایی باشند که شما در هنگام آموزش مه ارت ه ا

 استفاده می کنید.

   خیکی بهتر از  "دست هایت خوب و زود شکل گرفت! "مثلاً ؛ در آموزش پن ه گفت

 می باشد. "خوب بود! "گفت  

 که شرایط را برای برقراری تم اس  3به 3و  2به  2،  1به  1 بازی های ؛بازی کنید

. ب ازی ه ا ابت دا ب ه مفاهیم بازی تیمی فراهم م ی س ازد های زیاد با تو  و پرورش

ت أثیر زی ادی در ه ا اینگون ه ب ازی وورت همکاری و سپس به وورت رقابت باشند.

 نها دارد.آیادگیری بازیکنان و افزایش انگیزه و نشاط 

 در ابتدای تمرین آموزش دهید. بازیکنوان  فعالیت ها یا مهارت های جدید را

 در زمانی که خسته نیستند، بهتر می آموزند.

  زمان بیش از حد زیادی در در ای  مرحکه ورف نکنید. به یاد داشته باشید که ه دف

 ای  مرحکه ای  است که بازیک  مهارت را درک کند، نه اینکه ماهر شود.

 مرحله حرکت

  ب ا ش رایط به تمرینات لبی ) اغکب تمرینات مربی محور  و قاانتاال از تمرینات ثابت

 .) اغکب تمرینات بازیک  محور  متغیر

 ی ذهنی و جبمی خود را بهبود دهند ت ا بتوانن د از بازیکنان بخواهید تا حالت آماده

  د بهتری داشته باشند.ای ممککرینات متغیر و غیر ککیشهدر تمر

  بین ی و ش بیه ب ازی را ج ایگزی  تمرین ات تمرینات غیر ککیشه ای، غیر قابل پیش

 قالبی کنید.

 .چند مهارت مختکم با هم تمری  داده شوند 

  مثلاً ؛ پاس دادن تو  هایی که توسط بازیک  از نااط مختکم زمی  و پ س از پرت اب

 یا سرویس مربی با سامد ارسال می شود.

  د.می باش تمرینات توده ایبهتر از  تمرینات توزیع شدهاستفاده از 

  دقیا ه تمرین ات س رویس و دریاف ت س رویس ب ه و ورت  30مثلاً ؛ به جای ان ام

دقیا ه تم ری  س رویس و دریاف ت  10ت ا  3ای) مداوم و بی وقفه  بهتر اس ت توده
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سرویس در طول کل جکبه تمرینی ان ام دهید و ب ی  آنه ا تمرین ات دیگ ر برنام ه 

 ریزی کنید.

  امابازخورد از سوی مربی همچنان مهم است 

 نن د و خطاهایش ان را به بازیکنان آموزش دهی د ت ا ممکک رد خودش ان را ارزی ابی ک

 )خود مربیگری . شناسایی کنند

 مثلاً ؛ از بازیک  بپرسید چرا سرویس تو از سمت راست زمی  به خارج رفت؟ 

  تفاوت بی  آبشار تو و آنچه که به منوان نمونه درست نشان داده شد چه بود؟"یا"   

 ت را که بازیکنان سرعت های مختلوف در پیشورفت دارنود درک این حقیق

 کنید و آنرا بپذیرید.

 .بازی کردن و پایان یافت  طبیعی رالی ها مهم است 

 .توانایی کنترل تو  در شرایط مختکم بازی هدف ای  مرحکه است 

  تو  را در شرایط مختکم وارد بازی کنید و هر رالی را تا پایان ادامه دهید، ای   ک ار

 بامث تمری  روی انواع حالت های طبیعی و بیشمار در اجرای مهارت ها می شود.

 مرحله خودکار

  ش رایط مختک م گی ری در تشخیص و تص میمتمرینات باید روی بهبود مهارت های

 .) تاکتیک های فردی  بازی تأکید و تمرکز داشته باشند

  در هر رالی. برنده شدنتمرینات مشابه بازی با هدف اوکی 

 باشد. بازیخوانیمرکز تمرینات روی ت 

  با ان ام چنی  تمریناتی بازیک  می آموزد به ک ا نگاه کند؟ چه چیز را نگاه کن د؟ و

 چه تصمیمی بگیرد؟

  مثلاً ؛ پس از پردازش اطلامات درباره ی ت یم مااب ل) کیفی ت دریاف ت اول، ویرگ ی

نکه ک  ا و چ ه زم انی های پاسور، شرایط مهاجمان و ... ، تصمیم گیری درباره ی ای

 دفاع روی تور تشکیل شود.

 .دیگر مهارت های ذهنی می توانند آموزش داده شوند 

 .مثلاً ؛ تمرینات حافظه، تصویرسازی ذهنی و ... می توانند آموزش داده شوند 

 ان ام مباباات رقابتی 
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 و ق ابتی بهتری  شیوه ی ارزیابی فرآیند تمری  و ممککرد بازیکنان ان  ام مب اباات ر

 بازی های تدارکاتی می باشد.

 

 B.B.Tمربیگری با متد 
ی س اختار و ممکک رد مغ ز آوری در قرن اخیر، اطلامات دانشمندان دربارهبا پیشرفت ف 

افزای ان مک وم م رتبط ب ا مغ ز و شناسان و دانشسرمت در حال افزایش است. روان انبان به

ی مربی بر مبنای ممکک رد ذه   و مغ ز اند که اگر روش آموزشی مورد استفادهذه  دریافته

باشد، میزان تشکیل پیوندهای مصبی در مغز بازیکنان، و در نتی ه ی ادگیری آنه ا  بازیکنان 

گیری افزایش خواهد یاف ت. ای   موض وع بام ث ب ه وج ود آم دن ی ک مت د با شتاب چشم

با ذهن و  آموزش( سازگار)مربیگریبا من وان  شده ی زمینه هاآموزشی پیشرفته در همه

 شود:شامل مراحل زیر می که 1مغز بازیکنان

 B.B.Tایجاد فضای تمرین با متد  -1

حیط ی متری  موضوع در ای اد فضای تمری ِ سازگار با مغز و ذه  بازیکنان، ای  اد مهم

مکک رد باشد. ب ه منظ ور ممی پرانرژی، پرآرامش و مثبتایم  ) از نظر جبمانی و روانی ، 

س تاندارد اموجود در سال  تمری  باید مناسب و  اکسیژن، دما، و میزان بهتر مغز؛ نور، رنگ

س ب منا خوواببنوش ند و از تغذی ه و  آبباشد. از سوی دیگر بازیکنان باید می زان ک افی 

 برخوردار بوده باشند. 

و  تحایاات دانشمندان نشان داده است که رفتارهایی از جنس تحای ر، تهدی د، تمب خر

لام ات شود که بخشی از مغز به نام آمیگدال، جری ان اطربی، بامث میای اد ترس از سوی م

ش ود. از به سمت مرکز یادگیری مغز را متوقم کند و در نتی ه یادگیری بازیکنان مختل می

بکش د بام ث ش تاب گ رفت   چوالشداری ک ه بازیکن ان را ب ه هدفسوی دیگر تمرینات 

 گردد. یادگیری آنها می

 4ها به بازیکنان از کلمات کلیدی گویا و کوتاه )حداکثر مهارتها و در آموزش تکنیک

کلمه( استفاده نمایید و از سخنرانی های طولانی بپرهیزید؛ و بدانید که بازیکنان با دیدن 
 

 
1 Brain-Based Teaching (B.B.T) 
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آموزند. سعی کنید تا با نمایش فویلم نسوبت بوه امووزش و و تکرار کردن کردن بهتر می

 اصلاح تکنیکی و تاکتیکی مبادرت ورزید. 

 B.B.Tطراحی تمرینات با متد  -2

را درک کنند؛  تمری  سودمندی آن مهم بودن و قبل از اجرای هر تمرینی، بازیکنان باید

تمری   شود و بازیکنان با انگیزه و تمرکز بیشتری آننتی ه مغز برای یادگیری تحریک میدر

بازیکنان پرورش ده د طور مربی باید رویکردی رشدیافته را در را اجرا خواهند کرد. و همی 

ها و نترسیدن از ریبک کوشی و پشتکار، یادگیری مداوم، استابال از چالشکه شامل: سخت

 باشد.کردن، می

 های زیر را داشته باشد:تمری  سازگار با ذه  و مغز بازیکنان باید ویرگی

  دار و امتیازی.هدف 

 . رقابتی و گروهی )برنده و بازنده داشته باشد 

 ک  شبیه بازی.تا جای مم 

 ها و ... .تنوع ) از نظر ساختار، روش امتیازدهی، یار تمرینی، نفرات تیم 

 گیری و ارتباط بازیکنان )کلامی و غیرکلامی . پرورش توانایی بازیخوانی، تصمیم 

 لبخند، نشاط و لذت بردن از تمرین، بخش اصلی پازل بخش بودن؛ بانشاط و لذت

 دهد.باشد که مفاهیم دیگر را به هم پیوند میازیکنان میآموزش سازگار با ذهن و مغز ب

 B.B.Tدادن بازخورد با متد  -3

باش د؛ بنیاد و اساس آموزش سازگار با ذه  و مغز بازیکنان، دادن ب ازخورد مناس ب م ی

سازنده، شفاف و وی ره باش د و  ، باید بلافاوکه پس از ممککرد، مثبت،B.B.T بازخورد در متد 

ای باشد که بازخورد مربی باید به گونهیر درست یادگیری و اجرا قرار دهد. بازیک  را در مب

خواهد به او کمک کند تا بازیکن بهتوری بشوود. بوازخورد بازیکن درک کند که مربی می

 اثربخش باید مبتنی بر ارزیابی و اصلاح باشد و نه بر مبنای قضاوت و مجازات.

 پرورش نگرش رشد یافته -4

ذات ی های ، تواناییباشدی شرو  برای حرکت در مسیر موفقیت میاستعداد فقط نقطه

دانند ک ه رش د و ی ادگیری دارند، می نگرش رشدیافتهنیبتند. افرادی که  همه چیزو ارثی 

آموزند. آنها از نیازمند تلاش زیاد است، آنها جرأت ریبک کردن دارند و از خطاهای خود می

گیرند؛ و ایمان دارند ک ه خط ا ک ردن خود درس میکنند و از خطاهای چالش استابال می
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ه ای آنه ا گذارن د و از پی روزیبخشی از فرآیند یادگیری است. به افراد موف ق احت رام م ی

خورند دوباره ت لاش گیرند. وقتی به مشکل یا شکبتی بر میشوند و انگیزه میخوشحال می

  تر.قلبتر و خوشباهوش ،ترکوشسختکنند؛ می

 


