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 در سطح جهانی یپرورش بازیکنان برایشش مرحله 

 

تواان بوا تاجوه بوه رونود ر ود و را میپرورش بازیکنان از سطح ابتدایی تا سطح جهانی 

که از نظر آمواگیی جمونانیت تکنیکویت  تاسعه نانهالان و ناجاانان و سپس میزان پیشرفتی

بوه  و   آورنودبوه گسوم می نو بزریموالا امید گر سطح جاانانت تاکتیکیت ذهنی و روانی

 :که عبارتند از بندی نناگمرحله تقمیم

 سالگی 6تا 0 مرحله شروع فعال؛ -1

 سالگی 9تا  6سالگی ت پمران:  8تا  6گختران:  مرحله پایه ها؛ -2

سوالگی،ت  11 – 12تا آغواز بلوا) م معنوالا  سالگی  8گختران:  مرحله یادگیری؛ -3

 سالگی، 12 – 13سالگی تا آغاز بلا) م معنالا   9پمران 

  15 – 16توا  11 – 12گختوران: معنوالا   ) دوران بلوغ(؛ مرحله شکل گیری -4

 سالگی 16 – 17سالگی تا  12 – 13سالگیت پمران: معنالا  

+ سوالگیت پموران: 20توا  16گختران:  مرحله تخصصی شدن، تکامل و رقابت؛ -5

منکون اسوم لوه این مرح گراز ناجاانان و جاانان  برخیتکامل . + سالگی21تا  17

تر گا ته با د و تکامل برخی گیگور رونودی کنودتر گا وته با ود. بوه روندی سریع

هنین گلیل این مرحله برای بعضی از جاانان منکن اسم بیشتر به طوا  اناامود و 

بمیاری از جاانان هم به گلیل عدم کمب  ایمتگی لازم هریوز نتااننود بوه مرحلوه 

 بعد برسند.

 20گختوران: اغلوب بوالاتر از  ؛در سطح جهان رمانیمرحله اوج عملکرد و قه -6

گر این مرحلوه عوهوب بور سون بازیکنوانت سالگی.  21سالگیت پمران: اغلب بالاتر از 

با اینکه از نظر سونی سطح عنلکرگ آنان نیز تعیین کنندب اسم. بمیاری از بازیکنان 

از نظر جمنانیت تاانند به این مرحله برسند چرا که هریز ننیبزریتر می  اند ولی 
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تاانایی و قابلیم تبدیل  دن به یو  بوازیکن سوطح جهوانی را تکنیکیت و یا ذهنی 

 ندارند.

دینت وظایف مربیان و والوها و نق هر مرحلهت های نکات کلیدی و ویژییحا  به تاضیح 

سوازی م آماگب سازی بازیکنانف آماگبهای مختلو ممابقاتت جنبه نحاب سازماندهی تنرینات

ت رز کارنکات ویژب گربارب گختران و تتاکتیکیت ذهنی و روانیت  خصیتی، نانیت تکنیکیتجم

 پرگازیم.می مرحله و ماارگ مهم و کلیدی گیگر گر هر ریکاوری بازیکنان

 

 لگیسا 6تا  ؛مرحله شروع فعالمرحله اول: 
  سوا 6های جمونانی گر طوا  چرا فعالیماینکه مارگ  گربه طار خهصه گر این بخ  

مهوم اسوم و هنینطوار چوه نواع از  قودراو  زندیی کاگکوان ممرحلوه  وروع فعوا ، ایون 

 کوهگر ایون مرحلوه  ت بحث خااهد  ود.نانی از اهنیم بیشتری برخارگارندهای جمفعالیم

ه تااننود تاسوعه بهینوهای جمونانی میفعالیمت گهدتغییرات مهنی گر مغز کاگکان رخ می

عشو   مان تغییرات سریع جمنانی و ذهنی اسمت زمانی کوهمغز را تمهیل کنند. این گورب ز

رزش و بوه تااند کم کم به کاگکان تزری   اگ و زمانی که عاگتهای جمنانی میبه فعالیم

اوام اگکوان انهنه آنچه که ک یابد. به گلیل اینکه تقریبا ش میو فعالیم روزانه تاسعه و پرور

 اگ نتر  میپرستاران آنها ک یابه وسیله والدین گهندت گر این مرحلهت گهند یا اناام ننیمی

د،ت گر کاگکان گر این مرحله استقه  کنوی گر اینکوه زموان را چطوار بگنراننود گارنو امزیر

 ی مهوم گراو مرحلوه  گارند. نیاز و الگایی که از نظر جمنانی فعا  با د مد نتیاه آنها به 

کوان وقم و انرژی بیشتری بورای کاگ هرچقدر گر این گورب روگ.به  نار می استعدادسازی

 یناری پرساگی اسم که منفعم خاگ را گر مراحول بعودی آ وکارصرف  اگت مانند سرمایه

 خااهد ساخم.

 چک لیست برای والدین:

فعالیوم اگک خاگ بازی می کنید تا فعالیم جمونانی بخشوی لونت بخو  از کآیا با  -

 با د؟ روزانه او

هایی را کوه نیازمنود بوه کوارییری نیورو م اناام بازیآیا کاگک  نا هنه روزب ماقعی -

 گهد؟همتند اناام می
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کنود و را رها می ه و ساکنهای نشمتآیا کاگک  نا حداقل ی  بار گر هر ساعم بازی -

 پرگازگ؟می پرتحرکهای ایمتاگب و به بازی

 یواگوچرخه پت ین آمدنت بازی با تات بالا رفتن از جاییت پایآیا راب رفتنت گویدنت پریدن -

 گر برنامه روزانه کاگک  نا قرار گارگ؟... واسکاتر بازی با سه چرخه سااری یا 

هوای آیا کاگک  نا به وسایل ساگب بازی ماننود تواپت اسوکاترت راکوم و ... گر فعالیم -

 کند؟آیا با کاگکان گیگر بازی می روزانه گسترسی گارگ؟

و گر عناان مد  و الگا به صوارت هنوه روزب را به  پرتحرک آیا کاگک  نا بزریمالان  -

 می بیند؟ حا  ورزش کرگن

 لیست بایدهای مرحله شروع فعال

  فراهم سازید تا از طری  بازی بیامازند. کاگکانماقعیم هایی را برای 

  به وجاگ آورید.کاگکان برای بازی و فعالیم  پرهیاانمحیطی رو ن و 

  وسیعی از تاهیوزات و وسوایل بوازی را گر مطنئن  اید که کاگکان و نانهالان گامنه

راکم و ...، تا با آنها بازی کنندت اموا اسکاترت اختیار گارند ممثل تاپت سه چرخه و گو چرخهت 

هم و گر ی  زمان گر اختیار کاگکان قرار ندهید. به طار متنواو  و چرخشوی  هنه آنها را با

 ها را عاض کنید.تاهیزات بازی بچه

 قورار گهیودت گر  م بازی با کاگکوان گیگور، های ساختار نیافتهبازی ها را گر معرضبچه

هوای بازی وارگرا آنهوا یواهی حالیکه برای حفظ ایننی چشم از آنها برنداریودت و هنینطوار 

 .نناییدمحار،  –ساختار یافته مبزریما  

 کید کنید.أتکاگکان چابکیت تعاگ ت هناهنگی و سرعم  و پرورش روی تاسعه 

 اندازبت وزنت و طراحی برای کاگکان مناسوب ایننیت که تاهیزات از نظر  مطنئن  اید

 همتند.

 گارند. جمنانی گقیقه فعالیم 60 حداقل مطنئن  اید که کاگکان هر روز 

 و نناییودهوای کوامپیاتری و گیایتوالی را محودوگ تلایزیوان و بازی یزمان مشواهدب 

 .ندهید رارقسا   2کاگکان زیر  را گر اختیارها اینگانه بازی

 گر سونین مختلوف مواهر  مختلوف که کاگکان گر مهارت های حرکتی فراماش نکنید

هوای پیچیودب و یوا گ واار کوه نیازمنود ت بنابراین برای ماهر  ودن آنهوا گر مهارت اندمی

فقط زمانی نگران  اید  با د عاله نکنیند.هناهنگی بالا و یا استفاگب از عضهت کاچ  می
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جمنانی از بقیه کاگکان هم سن و سوا  خواگ عقوب  پایه هایمهارت که ی  کاگک از نظر

 با د. گر چنین ماارگی با ی  پز   متخصص مشارت ننائید.

 خلاصه موارد مربوط به شروع فعال 

ر را گ سوا  او  زنودیی کواگک 6بازیکنوانت  مرحله  روع فعا  که گر تاسعه بلند مدت

ولین   محیط لنت بخ  و تشای  کنندب گر ابرمی ییرگت برای ایااگ فعالیم جمنانی گر ی

 اسوم. تغییورات مهوم گر مغوزو مهوم حیواتی جمنانی مرحله زندیی و برای ایااگ ظرفیم 

کاگکان گر این مرحله رخ می گهد هنین طار فعالیوم جمونانی بوه تاسوعه مغوز کاگکوان 

دین و والومی کند به گلیل اینکه کاگکان گر این سنین بمیار وابمته هموتندت  کن   ایانی

هوای یا پرستار کاگک باید مطنئن  اند که کاگکان از نظر جمنانی فعا  همتند و مهوارت

ی حوابنم ماننود راب رفوتنت گویودنت پریودن و حتوی  را پرورش گاگب اند انمانی پایهحرکتی 

 نشمتن و ایمتاگن مناسب،.

و  ا)بلو بوه نها نیازهای حرکتی پایه را بیامازندت بدن آبرای اینکه کاگکان بتاانند مهارت

هوای ها و فعالیمبازی. با این حا ت گارگ جمنانی فعالیم بازی وهایی برای تکامل و ماقعیم

ر بایود گبیشوتر نباید گر رو ی سواختار یافتوه و سیموتناتی  اجورا  واندت بلکوه  جمنانی

ا  شوغم رایطی اناام  اند که کاگکان را تشای  کند تا از روی عهقه به بازی و جموتاا 

و  کوه بلوا)  اند. ایر بدن به اندازب کافی ر د نکرگب با د برای اجرای ی  مهارتت تا زمانی

ر چنوین گتاان اناام گاگ. تکامل کافی به وجاگ نیاید هیچ کاری برای آمازش آن مهارت ننی

تاانود موانع از  اگ که میگر کاگک می یبه ایااگ نا امید حالتیت پافشاری گر آمازش منار

 گر آیندب یرگگ. ی اوبهینه رییاگیی

یابدت کاگکوان از نظور  اگ و مغز تاسعه میتر میکند و قایهنین طار که بدن ر د می

را اجرا کنند. گر مراحل معینی کاگکوان بوه  ی جدیدیها اند که فعالیمجمنانی قاگر می

را گارگ. قبل رسندت که گر آن زمان آمازش بیشترین کارایی آماگیی بهینه برای یاگییری می

تر را بیامازندت بدن آنها باید آماگب اناام چنوین فعوالیتی های پیچیدباز آنکه کاگکان مهارت

های پی  نیاز را گر ابتدا بیامازند. گانموتن چگوانگی با د و آنها گر اغلب ماارگ باید مهارت

و نانهوالان تااند ی  اولایوم گر زنودیی اجتنواعی کاگکوان های اولیه پایه میاناام مهارت

عهقه پیدا شتر یتاانند ی  مهارت را به صارت ممتقل اناام گهندت ببا د. وقتی کاگکان می

 ؛با گیگر کاگکان اناام گهند؛ بدون کن  والدین یوا پرسوتارهنراب را تا آن مهارت  کنندمی
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تور بهاجورای آنهوا ها را تنرین کنند و گر هنین طار وقتی تنها همتند می تاانند آن مهارت

گر آن مهوارت را اناام گهند بایود اجورای تاانند  اند. کاگکانی که ی  مهارت ویژب را ننی

.  واندگر آن بهتور  توا بوه تودری تنورین کننود مثبم و گر حالم بوازیت  ا ت محیطی  اگ

 نخااهنود تاانموم هنوراب بوا گیگور تتاانند اجورا کننودننی های اولیه راکاگکانی که مهارت

ت که منکن اسم فعا  خااهند باگخارج از بازی و غیرگر نتیاه ت  اندزی کاگکان مشغا  با

 تنهایی بهتاانند . و به گلیل اینکه ننینها نیز تأثیر منفی بگنارگآگر تاسعه روانی و احتناعی 

بوه سورعم بقیوه  و این کار برای آنها جنا  و پرهیاان هوم نیمومت بنوابراین  تنرین کنند

هوا و بازیمانع از  وانس مشوارکم آنهوا گر این ماضاع کرگت که کاگکان پیشرفم نخااهند 

بورای کاگکوان کوه  ی مهمهامراحل بعدی زندیی خااهد  د. مهارتهای مختلف گر ورزش

های بنیاگین ماننود راب رفوتنت گویودنت پریودنت لوی لوی مهارتباید گر این مرحله بیامازند: 

ت کوه گر ایون بوین نقو  والودینت ا ودبمی یرفتن تواپو  کرگن پرتا کنتر  بدنت کرگنت 

 پرستاران و مربیان و مدیران مهدهای کاگک بمیار کلیدی و تعیین کنندب اسم.
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 هامرحله پایهمرحله دوم: 
هوای ظرفیمب تاسوعه های حرکتی پایوه و بوه ویوژاهنیم یاگییری مهارتبه این بخ  

رفتنت گویدنت پریدنت لوی  با رابمی با د مرتبط که  گامنه ای از حرکات عضهتجمنانی و 

توسعه چابکی، و البتوه  یرفتنو کرگن  پرتا بدن و مهارت های حرکات کنتر   لی کرگنت

 می پرگازگ. 1تعادل، هماهنگی و سرعت

سومت اهای پایه که گر طا  گورب  روع فعا  تاسعه پیودا کورگب از حرکمبنیانی بر روی 

ای پمران، سالگی مبر 9تا  6برای گختران، و سالگی م 8تا  6سنین  ی زمانی بینبازبتقریبا  

و یواگییری و تاسووعه  ی اولیوهپایوههوای ای بمویار مهوم بورای پورورش بیشووتر مهارتگورب

 وزن مخوبورای سواخم  هوای پایوهاین مهارت. به  نار می روگهای پایه سطح بالاتر مهارت

یری بوه و گر گورب یواگیهای بعود یی که می تااننود گر سوا هاو قابلیم انباری از مهارت ها

 ی اسم.عناان مهارت های ورز ی مارگ استفاگب قرار ییرندت مرحله و گورب ای مهم و حیات

 

 سیر تکاملی مهارت ها

رکوات حهوایی را گارگ توا هنانطار که بدن انمان تاسعه یافته و بالغ می  اگ و ماقعیم

رکات و گر گامنه ح پیشرفم و پایه را گر محیطی اینن و پر هیاان تنرین کندت سیر تکاملی

عوا ت تااند اناام گهد به وجاگ می آید. گر مرحله  وروع فهایی که کاگک میکیفیم مهارت

گهند؛ بوا یونر نشمتنت ایمتاگنت راب رفتن و گویدن را پرورش می برای کاگکان حرکات پایه

طح سوبوه  اناکنو تیوههوای پاهات بیشتر کاگکان گر این مهارتزمان و رسیدن به مرحله پایه

 ی سطح بالاتر همتند.های پایهو آماگب یاگییری مهارت اندمطلابی رسیدب

رای بسنگ بنایی  آمازندت پایه وگر این مرحله می ای که کاگکانپایه یهای حرکتمهارت

های ویژب گر ورزش تخصصی خااهد بواگ. بودون مبنوایی محکوم از اجورای یاگییری مهارت

مگویودنت پریودنت پرتوا  کورگن و یورفتن تواپت تعواگ  و  یههای حرکتی پامناسب مهارت

هود ای گ واار خااورز ی به طوار فزاینودب های تخصصیت یاگییری مهارتکنتر  بدن و... ،

  د.

 

 
1 Agility, Balance, Cooardination, Speed (ABCs) 
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 های حرکتی پایهمهارت

ایون  رگهای حرکتی مهم پایه که نانهوالان بایود سفانه لیمم واحد و کاملی از مهارتأمت

بندی تهگت ولی بمیاری از کار ناسان و نایمندیان خبرب سوه گسومرحله بیامازند وجاگ ندار

 های حرکتی پایه گر نظر یرفته اند: کلی برای این مهارت

 تعاگ  و کنتر  بدن -1

ی لت پریدنت لی گر جهات مختلف ی حرکتی مانند؛ راب رفتنت گویدنپایههای مهارت -2

 کرگن.

ا بوتاپت ضوربه زگن بوه تواپ ؛ مانند پرتا  کرگن و یرفتن گسم های اجرا بامهارت -3

 گسم یا راکم.

  واند بوههای پایوه را بوا تاجوه بوه محیطوی کوه اجورا میتاان مهارتاز سای گیگر می

 بندی نناگ:گسته تقمیم 4 

 م راب رفتنت گویدن گر جهات مختلفت لی لی کرگنت پریدن، روی زمین  -1

 ،م  نا کرگنت حرکم گر زیر آ ت بازی گر آ  و ...  آ  گر  -2

 و ... ، ؛ و روی  ن های ساحل م اسکیت اسکیمت گویدن گر ساحلروی یخ یا برف  -3

گر هواات  بودن ت حفظ تعاگ متعاگ فروگ  تگر هاا اناام ی  فعالیم وگر هاا مپریدن   -4

 چرخیدن گر هاات ضربه زگن گر هاا و ...،.
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...، وهای پایه را گر خانوهت مدرسوه و جامعوه مکاچوه و پوارک گر ین ته نانهالان مهارت

ای های زیواگی بورهای مودرن آپارتنوانیت محودوگیمآماختندت امروزب با تاجه به زندییمی

ارگ ایون موگر . بنوابراین نقو  مودار  و جامعوه اسوم ها به وجاگ آمودبنانهالان و خانااگب

ا بوه مون غافل  د این اسوم کوه که نباید از آ و ماضاعی اسم. تر  دبو مهم افزای  یافته

ایون  یم.های پایه را گر بازیکنوان گسوم کوم بگیورعناان مربیان والیبا  نباید تاسعه مهارت

کند تا نها کن  میزیکنان واجب و ضروری همتند و به آها برای پرورش بلند مدت بامهارت

 های جمنانی خاگ را بهتر پرورش گهند.یندب ورز کار بهتری با ند و ظرفیمگر آ

های حرکتی پایه مانند پرتا  کرگن و یورفتن تواپ بوا یو  گسوم و گو گسومت مهارت

گر  پریدن گرجا و پریدن گر حرکمت گویدن به سنم جهات مختلفت تاانوایی اناوام فعالیوم

بوا  ت مهوارت گر ضوربه زگن بوه تواپموازون هاا و فروگ متعاگ ت تاانایی جمم و خیز کرگن

کنند کوه ت هنگی گر آیندب به نانهالان کن  می ... های مختلف و گر جهات مختلف وقدرت

ی گیگوری بوه فعالیوم خااهند گر ر وتهتبدیل به بازیکنان والیبا  بهتری  اند و یا ایر می

 ت ورش چوابکیت تعواگ. از سوای گیگور پوربشوانداگامه گهندت تبدیل به ورز کاران بهتوری 

عوا  گر وظیفوه مربیوان ف هناهنگی و سرعم گر این مرحله باید مارگ تاجه ویژب قرار ییورگ.

هوای مونکار گر د کوه تنرینواتی کارآمود را بورای پورورش مهارت باهای سنی میاین رگب

 سازماندهی ننایند. برنامه ریزی و نانهالان

 

 های حرکتی پایهیادگیری و آموزش مهارت

اگکوان ک اندت تقریبا  هنه ییرند و بالغ میهای متفاوتی یاگ میچه کاگکان با سرعمایر

 ییرند.خاگ را گر تاالی و فازهای مشابه یاگ می یهای حرکتی پایهمهارت

های عصوبی  اگ،ت سلا کند و تاسعه می یابد مبالغ میهنانطار که ی  کاگک ر د می

 اند. تا زموانی کوه تر میعین حا  عضهت بدن قای کنندت و گراتصالات بیشتری برقرار می

بوه مغز به بلا) و تکامل کافی نرسدت و عضهت به میزان کوافی قوای نشودب با وندت کواگک 

ثیر کنوی أمهارت را بیوامازگ و توهش گر آموازش گاگن بوه کواگک توی  تااند ساگیی ننی

از جابوه ی سر وار هم اسومت ایون اسوم کوه محیطو. آنچه که گر این مرحله مخااهد گا م

فراهم  اگ کوه هوم اینون و هوم چالشوی  ننهالاناحرکات متناع برای کاگکان و ها و جایی
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گر  وکل بوازی و سوریرمی  واگا  و فراماش نکنیم که تنرینات برای نانهالان بایود  با د.

 با ند.

بوه انودازب ( ها عضوهت و عصوب مافزارها معینی از تاسعه و بلا)ت هنه سخم ینقطهگر 

که کاگک پتانمیل اجرای ی  مهارت ویژب را گا وته با ود  می یابند به طاریکافی تاسعه 

ازش مربیان تأثیر ینار خااهود و آم ها را یاگ بگیرندمفاکتار آماگیی،. اکنان آنها باید مهارت

ت پرورش یافته و ر د می کننودهای پایه به طار طبیعی گر کاگکان . هنانطار که مهارتباگ

وسوایل و تاهیوزات از  اسوتفاگبییری از تنرینات لنت بخو  و متنواع و بوا ا بهربتاان بمی

آنچوه کوه گر آموازش بوه نانهوالان گییری را بمیار اضافه کرگ. سرعم این یا کن  آماز ی

تنرینات به  کل بازی و سریرمیت تاسعه ظرفیم هوای جمونانیت تعوداگ ت بمیار مهم اسم

رینت احما  مافقیم و کمب اعتناگ به نفس اسم؛ لنت و لنت از تن  اگابیتکرارهای بالات 

 و اعتناگ به نفمی که تا پایان عنر با آنها هنراب خااهد باگ.

 

 زمان بهینه برای یادگیری مهارت

. بوا با ودمیزموان بورای یواگییری « بهتورین»هوای پایوهت ایون گورب برای هنوه مهارت

 بوا تکورار بوالا متنواع هوایبازی، و یکلیودهای سواگب و کاتواب مییری از  گستارالعنلبهرب

تاان یاگییری را بهباگ بخشید و ساگ زیاگی نصیب نانهالان ننواگ. بوا ایون کوه بهتورین می

بهتورین  ی سونیایون گوربحدوگا  ت اما ای کاگکان و نانهالان متفاوت اسمزمان یاگییری بر

ی آنهوا و بوازی بوا اعتنواگ بوه نفوس گر اجورا پورورش تهای پایهزمان برای یاگییری مهارت

 با د.گوستان و هنمالان می

 برند یا نه؟چهرب بازیکنان فاکتاری تعیین کنندب اسم که آیا از تنرین لنت می -

 .اناام گاگتنرین  جلمه نی را گر انتهایتاان تنرینات ساگب تصایر سازی ذهمی -

 را وارگ تنرین نناگ. کیهای تاکتیکی و استراتژینباید خیلی جنبه -

 میزان آ  رسانی به بدن و نا یدن مایعات گر کاگکان و نانهوالان بمویار مهوم اسوم. -

رنوگ اگرار  اخصوی مهوم   اند.آبی و یرما زگیی میچرا که نانهالان خیلی سریع گچار بی

تر با ود یعنوی آ  با د م هر چوه رنوگ اگرار رو ونگر تعیین میزان آ  رسانی به بدن می

هوای رفته اسم،؛ که با تاچه به  رایط فرهنگی جاامع و محیطرسانی به بدن خا  اناام ی

 تااند به نانهالان آمازش گاگب  اگ.مختلف این ماضاع می
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 اناوام گاگ و سوپس رویو با نشوا  اید ی  فعالیم بازی یانه گر پایان تنرین حتنا  ب -

 عضهت مهم و اصلی حرکات کششی اناام گاگ.

افی آ  بنا ند و ی  میوان وعودب ماننود کبه میزان  گر پایان تنرین هم کاگکان باید -

سویدن بوه ربعد از سیبت مازت کلاچهت کی ت ساندویچ خانگی و یا ... میل کنند و حتنا   یرت 

 نایید.نی جلمات تنرین باید این ماارگ را به نانهالان یا زگ ؛ گر هنهخانه گوش بگیرند

ناسب برای مخاراکی  ییری از نا یدنی وبا بهرب بازیکنان و والدین را آمازش گهید تا  -

 .ی اهنیم گهندبه ریکاور بعد از تنرین

و  بوازیعدم مافقیمت احما   و یا رفتار نا مناسب مربیکاگکان منکن اسم به گلیل  -

یوروب منکن اسوم بوه خواطر اینکوه بوا گوسوتان خواگ گر یو  حتی یا  تورزش را رها کنند

 ر تنرینواتی یاگییری اسم گکه لازمه یبا  ار و  اق و یا تنرینات را اگامه ندهندنیمتندت 

  د.با  اگا و  ت فراییر؛ گر نتیاه محیط تنرین باید مثبمت حنایم کنندبحضار نیابند

بوا تنرینوات به حنایم مثبم مربویت ن گر این مرحله نیاز بی  از هر چیز گیگر کاگکا -

 گامه گهند.و لنت بخ  و متناع گارند تا به حضار گر تنرینات ا نشا 

 

 آماده سازی ذهنی و روانی

زوگ  ایرچه این مرحله برای آغاز تنرینات ذهنی و روانی به  وکل سواختار یافتوه خیلوی

تااننود بوا یذهنی واضح را گارندت بنوابراین مربیوان ماسمت ولی نانهالان تاانایی تصایرسازی 

 های خهقانهفعالیم نند.ایااگ محیطی با نشا  و فراییر تصایرسازی ذهنی آنها را تحری  ک

 ار یافتوهسواختتااند بازیکنان را آماگب کند تا برای اناام تنرینوات گر تصایرسازی ذهنی می

یروهوی کاچو  کوه  وامل خهقانوه هوای بعضوی از بازی ماگب  اند.ذهنی گر مرحله بعد آ

زی بور ومفاهیم تاکتیکی پایه م یافتن فضای خالی گر زمین حریفت یافتن راب حل بورای پیور

رقورار بهای ذهنی م هدفگناریت انگیوزبت ارتبوا  و مهارت فعالیم به عناان ی  تیم،حریفت 

   احتورام اگ تا بازیکنان از تنرینات بیشتر لنت ببرند و گر عین حابا دت باعث می کرگن،

 بیامازند.نیز تینی و حریف و رعایم قاانین بازی را ینا تن به هم

چقودر از تنرینوات لونت  ییری اینکوه نانهوالانبورای انودازبهای ساگب استفاگب از روش

 واید فقوط  های تنرینی مارگ استفاگب قرار ییرگ.تااند گر تاسعه و اصهح برنامهمی برندتمی

ند ابیا از تنرین اناام  دب لنت برگد تا مربی از نانهالان بپرسد که آچند ثانیه به طا  اناام
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یونارگ و کنند که مربی به نظور آنهوا احتورام میلان احما  مییا نه؟ با اناام این کار نانها

  اند.ماگب میآ راحل بعدیگر م تنرینتر گقی ارزیابی  هنینطار آنها برای

 شخصیت

ر خاگمحواو  خاگمودارو از حالم را آغاز کرگب گر این مرحله نانهالان هنکاری با گیگران 

با این حالم تنرکوز اصولی  کنند.رکم میینارگ حبه حالتی که بیشتر به گیگران احترام می

یو   تااننود بوه گسوم آورنود.کاگکان هناز روی این اسم که از هر ماقعیتی چه چیزی می

تنرکز خاگ محار هناز گر بین نانهالان این گورب رای  اسمت و کاگکان اغلب به گلیول اینکوه 

کاگکوان البتوه  نود.کنآورندت یو  فعالیوم را تورک میخااهند به گسم ننیآنچه را که می

و احموا   خطاهوای متواالیگی ی  فعالیم را ترک کنند؛ ماننود: منکن اسم به گلایل زیا

 و یا اینکه خیلی کم با تاپ تنا  گارند. هم یروب نباگن با گوستانت عدم مافقیم

بی  از هر چیز گیگرت نانهالان گر این مرحله نیاز به لنت برگن از تنورین گارنود و بورای 

هنوانطار کوه گر  گن به مشارکم گر تنرینت نیاز گارند که این لنت برگن حفظ  اگ.اگامه گا

هوا و طا  این مرحله از نظر  ناختی تاسعه پیدا می کنندت  وروع بوه گرک اهوداف فعالیم

به خاطر اینکه یمترگیی تاجوه ایون کاگکوان کاتواب اسومت  تنرینات مختلف خااهند نناگ.

هوایی ییوری از مثا با بهرب د یایات واضحت گقی  و جنا  مهای مربی هنیشه بایگستارالعنل

گسوتیابی  به منظاراین مرحله زمانی عالی برای استفاگب از خهقیم  ، با د.کاگکانه و جالب

 با د.ای گر بازیکنان میبه اهداف پرور ی و تاسعه

                                        

 

 

 

 

                                        

 
 

 

 ارزیابی میزان لنت بازیکنان از تنرین اناام  دب 2-3 کل  نارب 
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 نوهکاگکا روش بواو  نناگبگر طا  این مرحله کاگکان  روع به گرک گنیای اطراف خاگ 

گر  گشممثه  باور گارند که هر کس باید ی  تواپ بورای خوا یرگندخاگ به گنبا  عدالم می

 یرنود.خااهند که موارگ تأییود و تشوای  قورار ینها هنینطار میگا ته با د،. آ طا  تنرین

نطوار بوه مربیان باید مراقب با ند که با هنه نانهالان رفتاری یکمان گا وته با وند و هنی

 نود.ا بیامازر نانهالان کن  کنند تا مفاهیم پایه احترام به گیگران مکاگکان گیگر و مربیوان،

 مازش قاانین والیبا  گارند.گر این مرحله مربیان نق  مهنی گر آ

 نکات کلیدی این مرحله:

  اگا  باگنلنت برگن و  

 ایااگ بنیانی پایه از ارزش های مرتبط با عدالم و احترام 

 آمازش قاانین پایه بازی 

 

 دختران برای

گر طا  مرحله پایه ها کاگکان گر حوا  اگاموه گاگن بوه تاسوعه مهوارت هوای ظرفیوم 

نه باید تلان گختر نحاب جابه جایی های مناسب مرتبط با پایین برای نانها جمنانی همتند.

.. ، چرا کوه .مارگ تاجه ویژب قرار ییرگ م مانند گویدنت پریدنت لی لی کرگنت فروگ متعاگ  و 

 گر آموازش مهوارت جدیود حتنوا  به آسیب های پایین تنه مموتعد تور هموتند.نمبم آنها 

بوا رابر بوی گر تنرین حضار گارند و از ماقعیم مطنئن  اید که نانهالان گختر به طار مما

 برخارگارند.تکرارهای مشابه 

ن به هنوی برای سهمتی و عنلکرگ ورز ی بهینه گر هر سنی حیاتی اسم. تغنیه مناسب

ا  گر طو گلیل مهم اسم که ایااگ عاگات غنایی مثبم گر زوگترین زمان منکن آغواز  واگ.

ریوافتی و گانرژی گر تناسب ایااگ تعاگ  و تاانند اهنیم هات نانهالان گختر می پایه یمرحله

ای آنهوا بور تاانند به آنها تاضیح گهنود کوهمربیان و والدین می انرژی مصرفی را یاگ بگیرند.

ناسوب مبرآورگب ساختن نیازهای مربا  به ر د و هنینطار تأمین انورژی لازم بورای اناوام 

گختوران  هنینطار گر طا  ایون مرحلوه ی گارند.تنریناتت نیاز به تغنیه مناسب و انرژی کاف

ها گر وم مغونیهور یو  از می تاانند  روع بوه  ناسوایی بهتورین منوابع غونایی بورای 

ین والود های کلیودی م آهونت کلمویم، نناینود.و ریز مغونی مکرباهیدراتت پروتئینت چربی،

 رند.ی مثبم گانقشی کلیدی گر ایااگ ی  ننانه مناسب تغنیه ای و حنایم از عاگات غنای
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 نکات کلیدی گر این مرحله:

 هوای های حرکتی پایوه گر محیطگامنه وسیعی از تنرینات را برای هنه مهارت

 مختلف سازماندهی ننایید.

 پایین تنه را آمازش گهید. هایو جابه جایی ا  به حرکاتبتکنی  گرسم مر 

  لدین،م برای وامناسبی با یدمد  عاگات غنایی مثبم را آمازش گهید و. 

 مسابقات

 احموا   -3مشوارکمت  -2لونت بورگنت   -1 کید گر این مرحلهت بایود رویأت

پرورش مهارت هوای پایوه با ود. کاگکوانت بزریموالان کاچو   -4 و مافقیم

 نیمتند.

 تجشناارب ها و فمتیاا  ها بهترین ناع بریزاری ممابقه گر این مرحلوه هموتند 

 کنند.اولایم این مرحله تقایم می  4چرا که هر 

 هوات لونت بورگن و کید روی برنودب  ودن بایود روی پورورش مهارتأبه جای ت

 نناگ. تنرکزو احما  مافقیم  ت تعداگ تنا  های بالا با تاپمشارکم

  ممابقات گر ایون مرحلوه بایود نواعی ارزیوابی از میوزان پیشورفم نانهوالان گر

موی اناوام  ار و اینکه چطوار بوازی والیبوا  تها و حرکم های پایه با دمهارت

 و از نظر روانی و رفتاری چگانه همتند. گهندت

 نقش والدین

 یاگییری گامنوه  های متناع برایها و فعالیمگر ورزش هالاننان کاگکان و قرارگاگن

م هوم ورزش  متناعر ته ورز ی  4یا  3حضار گر  .ارت هاو مهوسیعی از حرکات 

ف پونیریت   قودرتت انعطواکه باعث افزای های یروهی و هم ورزش های انفراگی،

 کاگکان  اگ. و مهارت های تصنیم ییری سرعم تچابکیت تعاگ ت هناهنگی

 به  ؛ایااگ محیطی برای افزای  لنتت آماگیی و تناسب جمنانی و مهارت های پایه

آنها به واسطه حضار گر محویط مثبوم  و ارتباطی مهارت های اجتناعی این ترتیب

 ورز ی تقایم می  اگ. 

 رگن زمان و  رایط مناسب و ساختار نیافتهت برای بازی و ورزش آزاگانوه بوا فراهم آو

 گوستان و یروب هنمالان.
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 رین و م برای قبل از تنورینت گر طوا  تنو نا یدنیو  فراهم آورگن غنات میان وعدب

 ایااگ عاگات غنایی مناسب گر کاگکان و نانهالان.بعد از تنرین،؛ 

 موارگ عهقوه کاگکوان بورای و مناسوب  تتعواگ م یوعدبو میان فراهم ساختن غنا

ی هوا و خاراکتنرینت باعث می  اگ تا نانهالان و کاگکان  از بعد و مدرسهصبحانهت 

 .را کنتر مصرف کنندغناهای نامناسب و فمم فاگها 

 بازی های رایانه ای محدوگ کرگن زمان مشاهدب تلایزیان و 

 و  کاگکوان و تأثیریونار اصولی والدین و گیگر اعضای خوانااگب بوه عنواان الگاهوای

 .اینگانه با ندنانهالانت باید گر زمینه ورزش و تغنیه هم 

  نانهالان اطنینان حاصل کرگن از میزان و کیفیم خاا 

 بوورای ورزش کوورگن و فعالیووم جموونانی هووایی مناسووبفووراهم سوواختن ماقعیم 

 خانااگیی و فامیلی.

 لیست بایدهای مرحله پایه 

 ؛ مثبم و حنایم کنندب بواگنهاهنه تنرینات و فعالیما  باگن لنت بخ  و جن 

 محیط تنرین و به ویژب رفتار مربی.

 مهم ورزش یروهی و هم ورزش حضار کاگکان و نانهالان گر چندین ر ته ورز ی 

های پایوه و قودرت برای تاسعه بهینه مهارت ،و با الگاهای حرکتی متفاوت انفراگی

 طار احتنا  مافقیم بیشتر گر آیندب. ییری گر  رایط مختلف و هنینتصنیم

  هایی کوه نیازمنود ها یا فعالیمبرنامه گرگرصارت امکانت حضار نانهالان و کاگکان

 ها با د.گامنه وسیعی از حرکات و فعالیم

 هووای حرکتووی پایووه قبوول از معرفووی و آمووازش تنوورین و موواهر  وودن گر مهارت

 ورز ی. یهای ویژبمهارت

 ورش چابکیت تعاگ ت هناهنگی و سرعم.کید روی تاسعه و پرأت 

 پنیری.هایی برای پرورش قدرتت استقامم و انعطافاستفاگب از بازی 

 هوایی کوه از وزن بودنتاسعه و پورورش قودرت بوا اسوتفاگب از تنرینوات و فعالیم 

 کند.استفاگب می

 .معرفی قاانین پایه بازی و اخهق ورز ی 
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 یل و تاهیزات مناسوب بورای کاگکوان وسا یحامطنئن  اید که اندازبت وزن و طر

 از وسایل ایننت جنا  و کارآمد گر پرورش بازیکنان بهرب بگیرید. اسم.

 و  لونت بورگن تتوهشتعوداگ تکورار بوالات تاجه نکنید! روی یواگییریت  به امتیازات

 تنرکز کنید. ریم  پنیری

  نیافتیود. پورورش ورز وکاری هنوه کوارب گر ایونزوگهنگام گر گام تخصصی  دن 

 اسم. ساگمندتر و آیندب نگرانه ترمرحله بمیار 

 ی مرحله پایه هاهـخلاص

وسویعی از حرکوات و  یای اسم کوه کاگکوان و نانهوالان یموتربها مرحلهپایه یمرحله

بایود های ورز ی و هنینطار سورعمت چوابکیت تعواگ  و هنواهنگی را ها و مهارتجاییجابه

گن تنرینوات و لونت بورگن این مرحلهت لنت بخ  بگهند. کلیدی ترین فاکتار گر اپرورش 

کاگکان و نانهالان از ورزش و فعالیم جمنانی می با د. هرچه قدر که کاگکوان و نانهوالان 

لنت ببرندت احتنا  اینکه گر آینودب گر ورزش و والیبوا  بناننود بیشتر ها از یاگییری مهارت

حنایوم یور و پرانورژی بواگن مربوی  ت که گر این میان رفتار مثبمتافزای  پیدا خااهد کرگ

هوای . از آناا که مهارت های حرکتی و ورز ی پایوهت اجوزا و بنیانن کنندب اسمیبمیار تعی

های ویوژب و تخصصوی ورز وی گر آینودب هموتندت کاگکوان و سازندب برای یاگییری مهارت

ایه را تاسعه های پنانهالان باید ماقعیم آن را گا ته با ند که یمترگب ی وسیعی از مهارت

هوای یاگیرفتوه ی  پایه محکوم و اسوتاار از مهارت گلیل اینکه بهگاگب و گر آنها ماهر  اند. 

 واگت کاگکوان و های تخصصی ورز ی می دبت باعث یشاگب  دن گرهای یاگییری مهارت

روی گر صوارت امکوان های پایه متنواعی را گر روی زموینت هواات آ  و نانهالان باید مهارت

وسایل موارگ اسوتفاگب بایود متناسوب بوا سوطح  و هابازی تیخ بیامازند. تنام تنریناترف و ب

 های بازیکنان با د.و تاانایی م تاسعه جمنانیت ذهنیت روانی و  ناختی، تاسعه

های آتوی نانهوالانت حضوار یکی از نکات کلیدی گر ساختن پایه ای استاار برای مافقیم

با ود کوه بعودها بورای هوای جمونانی میو فعالیم های متنواع ورز ویممتنر گر فعالیم

گر این میان نقو   کند.ی به آنها گر طا  زندیی میگمافقیم گر ورزش تخصصی کن  زیا

والودینت معلنوان ورزشت مربیوانت و مار ورزشت سهمم و آموازش و پورورشت اسازان تصنیم

 کننودب اسوم؛ چراکوه مازش و پرورش بمیار مهوم و تعیوین تصایریت و به ویژب آهای رسانه

عالیوم بنوابراین بایود ف باشـد این مرحله بخشی مهم در فرآیند استعدادسـازی می
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یاب سازی والدین و معلنان گر این زمینه صوارت ییورگ و بوه یمترگب و عنیقی گر راستای آ

با بریزاری کوه  هوای  های جمنانیورزش و فعالیم اگ که زمان طار جدی پیشنهاگ می

ساعم م با تاجه به سون نانهوالان، گر مودار   6تا  4حداقل به  جشناارب هات فاق برنامه و

هایی که  امل انااع گویدن ینناستی ت بازیمانند  نات ژ ابتدایی افزای  یابدت و ورزش هایی

 ویژب قرار ییرند. تأکیدو ... حتنا  مارگ  ت هندبا ت فاتبا  اندت بمکتبا و هناهنگی می

 

 ادگیریمرحله یمرحله سوم: 
گر طوا  مرحلوه هوا و تکنی هوا که چرا تاسعه مهارت یمتاضیح می گه قمنم این گر 

ین طوار هنو این قدر مهم و تعیین کنندب اسم  ،قبل از بلا) یساله 4یا  3گورب م یاگییری

 .گاگهیم خاا  رحرا مربا  به آن کلیدی اهداف مهم این مرحله از تاسعه بازیکنان و ماارگ 

برای نانهوالان بوین  هاو تکنی  هاها برای تاسعه و پرورش مهارترین گوربیکی از مهنت

توا پوی  از آغواز بلوا)،  تتربه طار گقیو  سالگی م 12 -13 حدوگ تاسالگی  8 - 9 سنین

سازیاری پر  تا  برای حرکات پایه و مهارت های ورز وی  را می تاان گورب گورباسم. این 

ای ها میرسونگی مهوارتی، نامیود. گورببه یاگییری مهارت اگو پتانمیل زیهای میل سا و یا 

طهیی برای یاگییری انااع الگاهای حرکتی که می تاانند به سطح خاگکار برسوند. گر ایون 

یواگییری و  یمرحلهت نانهالان از نظر سطح تاسعه مجمنانیت ذهنیت عصبی و مغزی، آمواگب

نای پرورش آنهوا گر هنوه ورزش هوا های عنامی ورز ی همتند که سنگ باکتما  مهارت

سوالگی گر پموران توا  وروع انفاوار ر ودی  9سالگی گر گختوران و  8خااهد باگ. از سن 

بورای پموران،ت سوالگی  12 -13بورای گختوران و سوالگی  11 -12ممعنالا  حدوگ سنین 

. بوا تر همتنداله  دبیافته تر و فرم ساختارهای نانهالان آماگب  روع تنرینات بر طب  روش

بوه  های عنامی والیبوا ورز ی و مهارتهای عنامی مهارت کید باید هناز رویأاین حا ت ت

منظار پرورش بازیکنان هنه کارب با دت و بازیکنان نباید گر ی  ورزش و یوا گر یو  پموم 

هایی  فاف گر این سنینت نانهالان گر حا  تاسعه و پرورش گاگن ایدب ویژبت تخصصی  اند.

کننود هوایی کوه احموا  مافقیوم میهایی که گوسم گارند و ورزشرب ورزشو رو ن گربا

تااند  امل لنت برگن از آن ورزشت یاگییری و ماهر  دن همتند ماین احما  مافقیم می

های جدید و برندب  دن با د،ت والدین نیز بایود گر پورورش ایون گر اجرای تکنی  و مهارت

مشاق فرزندان خواگ با وند. تنرکوز مشاور و ختلفت های مها و تفکرات نمبم به ورزشایدب
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های یروهی و هم انفراگی و با الگاهای حرکتی م هم ورزش ورزش 3باید روی اناام حداقل 

گر فصا  مختلف سا  با د و اناام فقط یو  ورزش گر طوا  سوا  گر ایون گورب  متفاوت،

  اگ.تاصیه ننی

افته اسم و بازیکن قواگر اسوم کوه گر این مرحله سیمتم عصبی بدن به خابی پرورش ی

 های تکنیکی را به  کل بمیار عالی و بدون نقص اناوام گهود. اکنوان زموان آن فورامهارت

هوای پیشرفته را پرورش گهنود و مهارت یهای حرکتی پایهاسم که نانهالان مهارت برسید

 واند، خاگ بالغ میورز ی کلی را بیامازند. نانهالان گیر بالغ مآنهایی که گیرتر از هنمالان 

ها نمبم به گیگر نانهالان برتری گارندت به خاطر اینکه مرحلوه یواگییری گر یاگییری مهارت

برای پرورش یافتن برای آنها بیشتر به طا  می اناامد. مرحله یاگییری با آغواز بلوا) پایوان 

  اگ.ای مهم گر زندیی افراگ اسمت آغاز مییابد و ر د سریع که گوربمی

افتنود کوه می تلوهاز والدین به گلیل مافقیم فرزند ان گر ی  ورزش به گام این  بعضی

کوه گر آن ر وته  چورا تدنوگهو فقط او را گر ی  ر ته ورز ی قرار می« بهتر اسم بیشتر»

نانهالان نیز بیشتر  ار و  اق گارنود توا  .کندمقام کمب می  اگ وت برندب میماف  تر اسم

فقیم بیشتری به گسوم تر همتندت اگامه گهندت چرا که هم ماف گر ی  ر ته ورز ی که ما

بوا ایون حوا  هویچ  ییرنود.اطرافیان موارگ تاجوه قورار میوالدین و  از طرفهم و آورند می

  ار و  اق گر گورب ناجاانی هم باقی بناندت و اغلب منارمافقیم و ضنانتی نیمم که این 

رب ییری موی کنود. کاگکوان و نانهوالان گر به ورزش زگیی می  اگ و ناجاان از ورزش کنا

هوای بنیواگین و عنوامی و مهارتمرحله یاگییری باید روی تاسعه مهارت عنوامی ورز وی 

 اگ. مربیوان بایود روی پورورش به مافقیم گر بلند مدت می تنرکز کنند. که مناروالیبا  

 نیوز بایودلودین از سوای گیگور وا ؛نرکز کنند نه تربیم بازیکن تخصصویت ببازیکن هنه کار

موی تاانود  ایون کوار. ننایندتشای  گیگر نانهالان را برای حضار گر ی  یا گو ر ته ورز ی 

بوه تقایوم  کوه مناور و آنها را به چوال  بکشود  اگ راحتیاز ناحیه  نانهالانباعث خروج 

از سای گیگور والودین و مربیوان نبایود گر طوا  بوازی و  یرگگ.یمییری آنها قدرت تصنیم

 واگ ه به طار مداوم به بازیکنان گستارالعنل و راهننایی بدهنودت چورا کوه باعوث میممابق

 گر آینودبییری و تحلیل بازیکنان بهتر نشاگت چیزی که برای پیشورفم آنهوا مهارت تصنیم

ضروری اسم. بازیکنانی که هنیشه منتظر راهننایی مربی همتندت خیلوی  وانس پیشورفم 

 ندارند.



 19 پرورش بازیکنان در سطح جهانی برایشش مرحله  
 

 

 

 ی و عملکردی ویژگی های مهم تمرین 

 اگ. هم یفته می هاها و تکنیکمهارت دوره طلایی یادگیریاغلب به مرحله یاگییریت 

یورگت بوا کید زیاگی قورار یأباید مارگ ت هاو تکنی  هااین بدان معنی اسم که تاسعه مهارت

 د.نانهالان ورز کار نیز باید بیشتر تاسعه یابنگیگر های ویژییها و جنبهاین حا  

 

 هاسعه و پرورش مهارتتو 

ش پورورکیود روی أهای حرکتی پایه گر این مرحله بمیار مهم اسمت اموا تتاسعه مهارت

گب از باید بیشوتر  واگ. اسوتفاعنامی والیبا  های تکنیکی مهارت وهای ورز ی پایه مهارت

هوای ازیبو هنینطوار نفرب،  4نفرب، و میدی والیبا  مبازی  3های مینی والیبا  مبازی بازی

رگب و کبازی پیدا  کند تا گرک بهتری از به نانهالان کن  می تهای کاچ گر زمینگو نفرب 

هوای  هوای پایوهت تکنیتاانند عهوب بور تکنی می . بازیکنان اکنانییری کنندبهتر تصنیم

   انفراگیبه آنها تاکتی ییری گر  رایط بازی را بیامازند کههای تصنیمتر و مهارتپیشرفته

ر طا   اگمیعنی اینکه بازیکن تصنیم بگیرگ که گر چه زمانی و چه ماقعیتی گهم یفته می

ارگ هوای تکنیکوی را موهای پایه استفاگب کنود و چگانوه مهارتبازیت از کدامی  از تکنی 

فواعی های پایوه تهواجنی و گها و سیمتمآمازش تاکتی گر این مرحله استفاگب قرار گهد،. 

کوز بایود بلکوه تنر تآغاز  اگت ولی نباید خیلی روی تیم حریف تنرکز کرگ به تدری تااند می

 نو بهتر بازی کورگ های تیم خاگیها و تاکتی سیمتم هاتاجرای تکنی  روی نحاب گرسم

انهوالان برندب  دب بورای ن تبا د. گر این مرحلهییری بهتر گر  رایط مختلف بازی و تصنیم

رگن بوتر می  اگت اما هنچنان لنت بقات برای آنها جدیکند و ممااهنیم بیشتری پیدا می

های و ارتت تنرکز روی تاسعه مهمشارکمت احما  مافقیمتعداگ تکرارهای بالات والیبا ت از 

نچنوان هبازیکنوان  و  ار و  اق گر اولایم با د تا سطح انگیزبباید  تهشبیشترین اناام 

 حفظ  اگ.

 نکات کلیدی گر این مرحله: 

 های حرکتی پایهبیشتر مهارت تاسعه -

م پورورش بوازیکن  والیبوا  یهوای تکنیکوی پایوهکیود روی مهارتأو ت افزای  تنرکز -

 کارب،هنه

 و میدی والیبا ، یبا وال های کاچ  ممینیزمینهای تکنیکی گر استفاگب از مهارت -
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 ییریهای تصنیمپرورش مهارت -

 ملنت برگن، گر نانهالان ا  و به ورزشعش  و عهقه به والیبو پرورش افروختن  -

 

 و روانی آماده سازی ذهنی

سوازیت تصایرسوازی ذهنویت هوای پایوه آراماهداف روانی گر این مرحلهت معرفوی مهارت

انگیزب گر نانهالان موی با ود. مربیوان و ایااگ و  مثبم با گیگران یناریت تاجهت ارتبا هدف

کاگکان مهارت را به گرستی اناام ننی گهندت این  والدین باید گرک کنند و بدانند که وقتی

فکور کورگنت گرک  که آنها از نظر  ناختی مکه  وامل حالم منکن اسم به خاطر این با د

 کرگنت گلیل آورگنت یاگیرفتنت به خاطر سپرگن می با د، آماگب اناام آن مهارت نیمتند.

فی ات اهودناجواانازیکنوان اکثور ب زیراهدف یناری می تااند گر این مرحله معرفی  اگت 

کاچ  با د. وقتی که بازیکنان هدفی برای گسوتیابی  یابرای خاگ گارند که می تااند بزرگ 

گارندت گر نتیاه آنها جهم و هدفی گارند که برای آن تنورین و رقابوم موی کننود. تاضویح 

ز اهوداف اهداف بلند مدتت میان مدت و کاتاب مدتت به آنها کن  می کند تا به گور ننایی ا

خاگ گر والیبا  و زندیی گسم یابند. اهداف بلند مدت منکن اسم غیر واقع بینانه و گسوم 

کوه  به نظر برسند؛ این ماضاع نه تنها ایراگی ندارگ بلکه خیلی هم خا  اسومت چورانیافتی 

بلنود مودت نانهوالان و منکن اسم به نظر ما ایون اهوداف گسوم نیوافتنی هموتند؛ هودف 

زریتر با د و گسم نیافتنی به نظر برسد ایااگ انگیزب بیشتری موی کنود و هرچه بناجاانان 

د و بایود بوا . والودین موی تااننو  و ناجاان گارگنشان از بلند پروازی و اعتناگ به نفس نانها

واقوع بینانوه بواگن آنهوا را  یاهایی که گارند صحبم کنندت بدون اینکوهؤفرزندانشان گربارب ر

اهداف کاتاب مدت می تاانود بوه ناجاانوان کنو   یصحبم گرباربضاوت قرار گهند. قمارگ 

 بیشتری برای گستیابی به اهداف خاگ تهش کنند. پشتکارکند تا با انگیزب و 

سازگ توا از بطار مشابهت استفاگب از تصایرسازی ذهنی گر این مرحلهت بازیکنان را قاگر می

یو  ماقعیوم جدیود را تصوار  و حاا  خاگ برای ایااگ ی  ماقعیم استفاگب کننود یههن

. این کار باعث افزای  قدرت تنرکز و تاجه بازیکنان  ودب و حموی از آرامو  را بوه ننایند

وجاگ می آورگ. به گلیل لونتی کوه از افوزای  تناسوب انودام و آمواگیی جمونانی و بهبواگ 

 سوعه  اگت عش  و عهقه به ورزش گر بین ناجاانان بیشوتر تاهای تکنیکی حاصل میمهارت

 انگیزب ناجاانان را بورای مشوارکم بیشوتر گر والیبوا  افوزای   تیابد. این ا تیاق و عهقهمی
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گهد. عهوب بر این آنها انگیزب گارند تا برای پرورش یافتن و ر د کرگن بیشوتر بیامازنودت می

 هوا راهای خا  نا ی از پیشرفم گر بوازی و اجورای تکنی بنابراین آنها می تاانند احما 

پایه و اسا  اراگب آنها برای  م ایااگ انگیزب گرونی برای خاگ، خاگ انگیز یتاربه کنند. این 

با دت و هنینطار که گر مراحل ر د و تاسعه مافقیم گر ورزش مو هنینطار گر زندیی، می

 کند.بیشتر به آنها کن  می اراگبو  خاگ انگیز یروندت این به پی  می

تاانود گر ایون نیوز میمثبم و سازندب با گیگوران ارتبا   برقرایگر  مفاهیم پایه و اساسی

 وو گرک  یاید گرک کننودمرحله معرفی  اگ. نانهالان و ناجاانان باید آنچه را که مربی می

بوی و گیگور و مثبم با مر سازندب یارتبا  گو طرفه اینخاگ را به مربی انتقا  گهندت منظار 

 ی آتی بازیکنان خااهد باگ.هابازیکنان عاملی مهم گر مافقیم

 

 نکات کلیدی در این مرحله:

 یناریهدف -1

 یرسازی ذهنیاستفاگب از تصا -2

 و با تنرکز باگن آرام  گا تن -3

 زبتنرکز روی ایااگ انگی -4

 و مثبم سازندبت تنرین روی ارتبا  خا  -5

 

 ریکاوری و بازسازی بدن 

 از و ریکوواوریت و بووا بهوورب جمووتن ینتعوواگ  گر تنوور ایاوواگمربیووان نیوواز گارنوود تووا بووا 

های مناسب گر ریکاوریت سازیاری بازیکنان به تنرینوات را بوه حوداکثر برسوانند. استراتژی

خاگ را بیامازنود میواش گاگن بدن کنتر  و ارزیابی  رایط ریکاوری چگانگی بازیکنان باید 

ر عضوهت و بودن احماسوی کوه گبه بدن، و این ریکاوری را مدیریم کنند متاجه کرگن بوه 

،. گر خاگ مودیریتییا  زندیی و افکار خاگ به گاگنت سازمان ت سب  گرسم زندییگارگوجاگ 

تاانند از بازیکنان گربارب میزان خمتگی آنها یا میزان لونت بخو  طا  تنرینات مربیان می

یوا از  ت3توا  1های خندان یا امتیاز گاگن ماز باگن تنرینات سئاا  کنند: با استفاگب از چهرب

کنان گر تحنل تنرینات هوم ییری کرگن سریع میزان ظرفیم بازی،ت که برای اندازب10تا  1

 ییورگ. میوزان خموتگیتذهنیت هم جمنانی و هم تکنیکی مارگ استفاگب قرار می یاز جنبه
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ها متغیرهوایی هموتند کوه هنه این ؛و مصدومیم بیناری تغنیهت خاگ انگاربت کیفیم خاا ت

گر این مرحلهت با بوالا رفوتن قودرت  وناختی و  را گرجه بندی کنند. آنهاتاانند بازیکنان می

 افزای  گاگ. تمی تاان به تدری  متغیرهایی را که باید ارزیابی کننداگراکی بازیکنانت 

هوای کاتواب و سوپس ت روا  ریکواوری بایود بوه صوارت فعالیمیاگییریگر طا  مرحله 

ید تشای   اند تا گر زوگترین زموان منکون بعود از حرکات کششی سب  با د. بازیکنان با

گو ساعم بعود  گر طا پایان تنرین گوش بگیرند متا گمای بدن به میزان طبیعی بازیرگگ، و 

حرکات اناام . ی او  اهنیم بیشتری گارگگقیقه 30که  ه با نداز تنرین تغنیه خابی گا ت

 ا  می تااند معرفی  اگ.به عناان ی  عاگت قبل از خا طالانی مدت ایمتای کششی

ساعم خاا  برای این یروب سونی تاصویه موی کننود. حفوظ یو   10تا  8متخصصان 

آرام  روانی و روحی قبل از خاا  گا تن  تبسایااگ محیطی منا تنظم برای خاا برنامه م

برای ورز کاران ناجاان و جاان اهنیم بالایی گارگت به ویوژب زموانی کوه حاوم تنرینوات و 

ه تدری  گر حا  افزای  اسم و یوا ر ود انفاواری گر حوا   وروع  ودن اسوم ممابقات ب

 مگوران بلا)،.
 

 مرحله:این نکات کلیدی 

بنودی بعود از تنورین بورای مقیوا  رتبهاسوتفاگب از استفاگب از چهرب های خندان یوا  -

کیفیوم خواا ت تغنیوهت  و هنینطوار بورای خاگ انگواربتت بر میزان خموتگیرارزیابی و نظا

 ری و یا مصدومیم.بینا

 استفاگب از تنرینات فعا  ریکاوری مانند گویدن آرام و حرکات کششی آسان. -
 

 شخصیت 

تاانند بین خا  و بد را تشخیص گهند آنها حوس نانهالان و ناجاانان گر این مرحله می

ف و به انصاف بمیار حما  همتندت اما تعریف آنهوا از انصوانمبم ای به عدالم گارند و قای

کنندت تغییر خااهد کرگ. آنها بی  از بیشتری کمب میی و تاربهعدالم هرچقدر که گان  

اگراک و  گانند که چه چیزی را گوسم گارند و چه چیزی را گوسوم ندارنودت و ایونمی پی 

ای از کوه گر آن ماناعوه کنودگر ذهون و روان آنهوا ایاواگ می زمینی حاصل خیز  ناخمت

ارتبوا  برقورار محویط خواگ  باکنند. هنانطار که آنها بیشتر ن ر د میها گر طا  زماارزش
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 اگ. بنابراین  خصیم آنها با  ودت و ت زندیی اجتناعی آنها به سرعم یمترگب میکنندمی

که گر این میان  .بیرونی خصیم گرونی و هم   خصیم ییرگت همسرعم بیشتری  کل می

رفتارهوا و سوخنان  و بوه ویوژباف آنها هموتندت هنمالان و بزریمالانی که گر اطررفتارهای 

ایون مرحلوه  ثیرینار خااهد باگ.بمیار تأییری  خصیم نانهالان و ناجاانان گر  کل انمربی

هات حریفانت مربیوان و احترام ماحترام به هم تینی های قای اخهقی مانندبرای آمازش ارزش

جااننرگیت صوداقمت اعتنواگت روحیوه گاوران و گسم اندرکاران ممابقات،ت انصاف و عدالم و 

 تنورین و  واگابی . حفظ نشوا بمیار مناسب اسم  هروندی رفتار و ت پشتکاریپنیررقابم

و آرام ت کنودهوا را تموهیل میازش این ارزشآم، به عناان تنرکز اصلی گر طا  این مرحلهم

 . کندمی  نهاگینه بازیکنانزندیی  گرها را آرام این ارزش

؛ با ودا  لونت بخو  و بوا نشو و والیبا  باید برای نانهالان و ناجاانان ورز یفعالیم      

ه کنود کوگانمتن اینکه هر بازیکن چه چیزی را گر والیبا  گوسم گارگ بوه مربوی کنو  می

ن آبشوار کوه هنوه ناآموازا کته مهم او  گر والیبا  این اسمن؛ کندتنرینات را بهتر طراحی 

را خیلوی  ضربه زگن به تواپ، و آمازش آبشار زگن میام آبشارزگن را گوسم گارندت بنابراین 

گن بوازی کور آغاز کنید. نکته مهم گوم این اسم که ناآمازان و نانهالان عهقه زیاگی به زوگ

و  ؛ایودننگارندت بنابراین ی  چال  مربی این اسم که بین تنرینوات و بوازی تعواگ  برقورار 

 نای نانهوالابا ند. خیلی برگا ته تیازی و با نشا  هنه تنرینات نیز حالم بازیت رقابتیت ام

 نشوا  و بواتااند گ اار اسم تا گرک کنند که باختن هم می ترقابتی یو ناجاانانی با روحیه

ای ماز تنام توهش خواگ را بکنود و از بوازی چیزهوآنا ؛ به  ر  آنکهحتی لنت بخ  با د

یند شی از فرآتقایم کنند که باختن نیز بخجدید بیامازگ. مربیان نیاز گارند تا این نگرش را 

را  ایون مفواهیم  انها و  خصیم بازیکنان اسم. مربیان باید خاگهات مهارتپرورش تکنی 

لان و نانهوا تهاسوال یونربوا کوه  پرورش گهنود خاگ و بازیکنان گر راو این تفکر  گرک کنند

 هواییمهارتها و تکنی گت اما د آورنهایشان را به خاطر نخااهمخناجاانان رکارگ برگها و با

 اندت بوا آنهواکه گر کنوار گوسوتان و مربیوان خواگ گا وته را آمازند و نشا  و لنتیکه می را

 خواهند شد  یهای بزرگهای خوب سرانجام برندهبازندهخااهد ماند. 
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 نکات کلیدی در این مرحله:

 گا تن نشا  فرگی و جنعی -

 به نظر می رسند. بد ی کهظاتلحظات خا  و لح گر طا یاگییری  -

ت تنا وایرانت مموئالین هوات حریفوانت مربیواناحترام ینا تن بوه گیگوران؛ هوم تینی -

 و ... . و گاوران ممابقات بریزاری

  

 دختران

های جمونانی اسوم. نانهوالان گر یاگییری آخرین مرحله برای پرورش ظرفیم یمرحله

 ؛ورز وی هموتند هوایه وسویعی از فعالیمبوه حضوار گر گامنو نیازمنوداین مرحله کناکان 

گختران جاان منکن اسم یو  یوا گو ورزش را بیشوتر تورجیح بدهنودت اموا بایود هنواز گر 

بشاند. به این ترتیب آنهوا   کل ییریهای گیگر حضار یابندت تا زمانی که وارگ مرحله شورز

رگب و گر نتیاوه های ورز وی پایوه را ترکیوب کوهای حرکتی پایه و مهارتتاانند مهارتمی

های مختلف  تا  خااهد یرفم. بورای پیشوگیری از آسویب سرعم یاگییری آنها گر ورزش

ها و تنرینات خا  و اصهح تکنی  گارندت بوه ویوژب گر گختران نیاز به گستارالعنل تگیدیی

ها. بازیکنان نانهالان و ناجاان اکنان گر این مرحلوه بوا میوزان بیشوتری حرکات پاها و  انه

رعایوم اگر به کنتر  حرکات بدن خاگ همتند و باید تاجه ویژب به اصهح تکنیو  بکننود. ق

های گرسم گر پرش و فروگت تاپگیریت جابه جایی و ضربه زگن به تواپت و هنینطوار تکنی 

 ربوا  ماننود آسویب ؛های زانوارای جلاییری از آسویببو تقایتی  اناام تنرینات پیشگیرانه

معرفوی  واگ و تاسوط  می تااند به بازیکنوان های  انهو آسیب های کشک آسیب تصلیبی

 کید قرار ییرگ.أمربیان مارگ ت

های مثبم غنایی و آمازش تغنیوه کید ویژب باید روی تقایم عاگتأت گر مرحله یاگییری

های ویژب مانند کلمویم و گرسم قبل از تنرینت حین تنرین و بعد از تنرین با د. ریز مغنی

ای برخارگارند. گربارب ایااگ تعاگ  گر تغنیه و میزان انورژی گریوافتی بوا ویژبآهن از اهنیم 

سطح ر د و بلوا) به آنها کن   اگ که  و آنها را راهننایی ننایید تا بازیکنان صحبم کنید

بهینه گا ته با ند. گختران ناجاان باید  روع به گرک اهنیم تغنیه مناسوب بورای اناوام 

یند. عدم تعاگ  بین انورژی غونایی گریوافتی و انورژی مصورفی گر فعالیم بهینه ورز ی ننا

و عدم ر ود بهینوه منتهوی  واگ.  جمنانی فضع تین منکن اسم به ریکاوری نامناسبتنر
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باگ انرژی غنایی گریافتی معنالا  با کنباگ گر میزان کلمیم و آهن گریافتی هنراب خااهد نک

بندی سالم و قای ضروری اسم و کنبواگ برای ایااگ استخاان کافی کلمیم مصرف که  تباگ

به کم خانی  اگ. ترکیب کنباگ انرژی گریافتی و کلمویم گریوافتی  آهن منکن اسم منار

. گختران گر این مرحله بایود  وروع بوه یرگگبه کاه  قدرت و ر د عضهت  تااند منارمی

ت فیزیکی عهمم گهد ننایند. این تغییرابینی تغییراتی که گر آغاز بلا) رخ میگرک و پی 

مم و ظرفیوم تنورین هموتند. گورب های حما  و مهم بورای افوزای  قودرتت اسوتقاگورب

مناسوب عنول  دیی که بعدها گر گورب بلا) رخ خااهد گاگت نیازمند انرژی اسم تا به طارعقا

گیگری برای اینکه گختران باید اهنیم میزان انورژی گریوافتی را گرک نناینود.  یگلیل ؛دکن

، ییریو  وکل یواگییری پایوه هوات مراحولم افزای  قود میعنوی قبل از اوج سرع هایسا 

ت بنوابراین مصورف ها هموتندیشوینه کورگن جورم اسوتخاانمهم و حیاتی بورای ب هاییگورب

 ای گارگ.مناسب کلمیم اهنیم ویژب

 معدنیمااگ چگالی میزان قای برای  یی ی   اخص و تعیین کنندبیدعتاریخ چرخه قا

رفتوهت  دیی از گسومعهای قادیی یا افزای  تعداگ گوربعخیر گر قاأبا د. با تها میاستخاان

ی روی ثیر منفوأیابد که گر بلند مدت تا کاه  میهچگالی امهح و مااگ معدنی گر استخاان

 ینارگ. سهمم باناان می

 

 نکات کلیدی در این مرحله:

 حرکتی مرتبط با  وانه وهای آمازش اجرای گرسم تکنیکی برای حرکات و مهارت 

 پایین تنه.

 بوه  حرکاتاناام ها و جابه جایی گرهای بیشتر برای نیازهای تکنیکی گستارالعنل

م یرم کرگن مناسبت افزای  حرکوم پونیری مفاصولت اناوام تنرینوات  ایننطار 

 .تعاگلیت فروگ متعاگ  و ... ،

 های زانوا؛ آسویب معرفیت کنتر  و اصهح حرکات و اجراهای ریمکی که مرتبط بوا

 با د.می های کشک صلیبی و آسیب ربا  مانند آسیب

 های مثبم غنایی؛ و تغنیه مناسب ورز ی.تقایم و آمازش عاگت 



26 www.volleyedu.com 
 

 

 و بهینوهت عنلکورگ  مناسببلا)  تر د با تشریح ارتبا  بین انرژی گریافتی تاضیح و

گ معودنی و میزان مناسب امهح و ماا هاسهمم و قدرت استخاان تدییعمناسب قا

 ها.آنگر 

 

 مسابقات

؛ که گر بازیکنان با دت نه نتیاهممابقات گر این مرحله باید با تنرکز بر پرورش و تاسعه 

این میان مهم ترین نکات تعداگ تکرارهای بالات جموارت و جور ت ریمو  کورگنت احموا  

کورگ نتای  صرفا  یو   واخص بورای عنل مافقیم و لنت برگن از بازی و یاگییری می با د.

. ممابقه گر طا  مرحله یاگییری یو  سونا  نیمتندترین چیز ت و گر این مرحله مهمباگب

با د مبه عناان ی  ورز کار و بوه عنواان یو  از میزان و چگانگی پیشرفم کلی بازیکن می

ییری گر و مهوارت تصونیم تکنیکویهوای هوای حرکتویت مهارتبازیکن،ت که  وامل مهارت

هوای ذهنوی و جمونانی گر هوا و قابلیمتفواوت تااناییمیزان  د. بابازی میمختلف  رایط 

نانهالان و ناجاانان گر مقایمه با بزریمالان بمیار بیشوتر اسومت بنوابراین بایود تنرینوات را 

تنظیم نناگ تا گر بلند مدت ر د هنه جانبوه گا وته با وند. گر آنها های متناسب با تاانایی

ه طار طبیعی بین نانهالان و ناجاانان به وجاگ موی آیودت طا  این مرحلهت رقابم و ممابقه ب

گختوران  ؛به ویژب گر بین پمرانت چرا که ایون ماضواع بخشوی از لونت آنهوا از ورزش اسوم

های اجتناعی ورزش تکیه گارند. مربیان و والدین باید این ماضواع را گرک بیشتر روی جنبه

  بهتوور اسووم کووهی نیمووتندت و کننود و تصووار نکننوود کووه گختووران گر تنوورین و بوازی جوود

گر طا  فصل تنرینات و مموابقات بورای گختوران فوراهم را ی مناسبی عهای اجتناماقعیم

م گر طوا  تنرینوات و سازند. به نانهالان اجازب گهید که گر طا  مودت حضوار گر والیبوا  

  واگابی و فرامواش نکنویم کوهبواقی بناننود و کاگکانوه رفتوار کننودت و  نانهوا ممابقات، 

با ود. های مهم گر طا  فرآیند ر د و پورورش بازیکنوان میخا حالی کرگن یکی از جنبه

کیود گارگت ایون  وانس را بوه أای تهای ویژببخشی که روی مهارتممابقات با نشا  و لنت 

های خاگ را گر ی  ویترین به ننوای  بگنارنودت روی گهد که مهارتنانهالان و ناجاانان می

کید بایود أت تممابقات طا  گ را ارزیابی کنند. گرکار کنند و پیشرفم خا ها بیشترآن مهارت

هوات ی مهارتیاگییری موداومت تاسوعهت م رقابم با خاگ، روی اجرای بهترین عنلکرگ  خصی

 و لنت برگن از ممابقه و والیبا  با د. بازیکنان پنیریافزای  جمارت و ریم 
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ی کموب مناسب تنرین به ممابقه گارنود. بورا نانهالان گر مرحله یاگییری نیاز به نمبم

 رین% زمان باید صرف تنو70های تینیت به طار کلی بهترین نتیاه گر بلند مدت گر ورزش

ت تنرینوات تینوی% زمان صرف ممابقه م30و  ،متنرینات بهباگ تکنی  و مهارت فرگی  اگ

صورف  زموانی کوافی ممابقات رسنیت گوستانه و تنرینی، بشاگ. بازیکنانی که گر این مرحله

م هو اگت گر بلند مودت هوم از نظور آمواگیی تکنیکوی و های انفراگی آنها میبهباگ مهارت

ت تندتنرینی و بوی  مموابقه ای همو مک گچاربازیکنانی که  با گر مقایمهآماگیی جمنانی 

 .گگارای  رایط بهتری خااهند با
 

 نکات کلیدی در این مرحله

 پنیریت و یاگییری.ت و جر ت ریم تنرکز روی حداکثر تهشت جمار -

 هایی بر مبنای مهارت.ممابقات و بازی به اجرا و تاجه -

 مابقه به والدین و بازیکنان.متشریح نمبم تنرین به  -

 

 نقش والدین

ه های جمونانی متنواعی مشوغا  نگوها و فعالیموالدین باید فرزندان خاگ را گر ورزش

هنود و گر پونیری خواگ اگاموه گد به پرورش قدرت و انعطافتااننمی گارندت بنابراین نانهالان

 هوای خواگ را اصوهح کورگب و بهبواگ گهنودت وچابکیت تعواگ ت هنواهنگی و سورعم تاانایی

هوای یباز تهای جدیدی را برای لنت برگن پیدا کنند. گر مرحله یاگییریها و فعالیمورزش

 چورا یابد. پرورش سرعمو  ت چابکیتا تاانتر باید مارگ استفاگب قرار ییرند سریعمتناع تر و 

د بوا با ود. والودین بایوکه اکنان زمان سازیاری پر  تا  به تنرینات هناهنگی حرکتی می

نود کوه ورزش فرزندان خاگ صحبم کنند و به سخنان آنها یاش فرا گهند توا تشوخیص گه

ر ایون گب نبایود باید از تخصصی  دن زوگ هنگام پرهیز  اگ به ویژ م؟مارگ عهقه آنها چیم

م . با ین وو...، مدافع میانیبازیکنان را گر ی  پمم ویژبت تخصصی کرگ ممثه  پاسارت  گورب

 3ا یو 2تاانند به فرزندان خاگ کن  کنند تا تنرکوز خواگ را معطواف بوه زمانت والدین می

 نقوا توا  تاانند به فرزندان خاگ کن  کنندورزش ننایند. گر انتهای این مرحلهت والدین می

ه بونموبم  خوابیبوراین ایودب  قات و ضعف و ورزش مارگ عهقه خاگ را  ناسایی کنندت بنا

 خااهند گر آیندب گر آن تخصصی  اندت پیدا خااهند کرگ.تی که میمورزش و پ
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کندت والدین بایود مشواق اصولی فرزنودان ها  روع به افزای  میهنانطار که تعداگ بازی

رفتار ورز ی با ند که ی  روش خوا   مناسبی برایالگای خاگ و کل تیم با ند و مد  و 

با ود؛ اموا هریوز می تاسط والودین حریفو بازیکن خا  تیم  عنلکرگتشای  برای این کارت 

نباید از کنار زمین به فرزندان خاگ گستارالعنل بدهنود یوا سور آنهوا فریواگ بزننود. والودین 

حا  ر د آنها نیاز به ریکاوری کاملی گارند هنینطار باید تاجه گا ته با ند که نانهالان گر 

هوای هوای ورز وی و فشوار روی یروبی  از حود گر فعالیمبو و مراقب با ند که از حضوار

 واید ورزش زگیوی بشواگ.  یواچرا که باعث آسیب گیودیی و  تعضهنی مشترک پرهیز  اگ

فرزنودان خواگ های ورز ی و غیر ورز ی والدین هنینطار باید بین تکالیف گرسی و فعالیم

نیه مناسوبت گرستی گر ماارگ مهم ورز ی مانند تغ رقرار کنند. نانهالان باید آمازشتعاگ  ب

 ببینند.مناسب ن و ریکاوری دآ  رسانی به ب

 

 گام این فکرهای ا تباب بیافتند:گر نباید  والدین

  اند.ایر فرزندانشان برندب می  اند؛ بنابراین آنها موالدین، برندب می -

 رزندانشان ویژب و خاص همتندت و خاگ ان هم ویژب و خاص همتند. ف -

 واندت ایون خطوای گیگوران و ایر برنودب ننی تکاگکان و فرزندان آنها باید برندب  اند -

 ت گاورانت یا عاامل خارجی گیگر.ممابقاتاسم؛ مربیت سازمان گهندیان 

ی برندب  ودن گارنودت اغلوب کید زیاگی روی نتیاه و روأو ت مربیانی که تنرکزوالدین و 

کنندت بازیکنان آنهوا جورات ریمو  کورگن کنتور بازیکنان را بی  از حد زوگ تخصصی  می

ییری کنتوری  واندت گر نتیاوه از مهوارت تصونیمگارند و چوان خیلوی زوگ تخصصوی می

گارنود و  ینگرند گر نتیاه قدرت بازیخاانی کنتربرخارگارند و فقط بازی را از ی  زاویه می

اینگانه مربیوان را  ت اند. البته معنالا  والدینپنیری تاکتیکی کنتری برخارگار میز انعطافا

  اند.فرزند ان می مافقیم و پیشرفمکنند باعث بیشتر گوسم گارندت چان فکر می

 

 

 موارد کلیدی در این مرحله:

 های متناع.ها و ورزشمشغا  نگه گا تن کاگکان گر فعالیم -

 ها.اسعه مهارتتشای  به ت -
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 ن زوگ هنگام نانهالان و ناجاانان.پرهیز از تخصصی کرگ -

 .های ورز ی و فاق برنامهتعاگ  بین کار و تکالیف مدرسه و فعالیم ااگای -

 ییری قد هر سه ماب ی  بار و تعیین زمان  روع انفاار ر دی.اندازب -

 

 ی مرحله یادگیریخلاصه

یون ز بلا) بورای پورورش نانهوالان بمویار مهوم اسوم. اقبل ا یسه یا چهار سالهی گورب

موانی اسوم کوه نانهوالان بوه زم سوالگی 12 - 13توا  سالگی 8 -9مرحلهت تقریبا  بین سن 

 زموان مناسوبی اسوم ،تهای ورز ی پایه بمیار سوازیار هموتندحرکات و مهارتهات تکنی 

نوه ه اسا  پورورش گر هها و حرکاتی کمهارتهای عنامی والیبا  و تکنی برای یاگییری 

ینکوه ت بورای اتنرکوز کنویم نانهوالان و ناجاانوان ایور رویسوازگ. اموا ها را فراهم میورزش

 فیومبوا کی گهود حضوارهای پایه را آمازش میکه به آنها مهارت تنریناتیگر این  یمبخااه

 . نانهوالان بایودطراحوی  واندهوا بایود بوا نشوا  و لونت بخو  ت این فعالیمگ ته با ند

از  ورزش تاسعه گهند؛ حتوی ایور گر یکوی سهیا  گوهای ورز ی خاگ را با حضار گر مهارت

ت گنوداند و یا به ی  ورزش عهقه و انوس زیواگی نشوان گاها پیشرفم عالی گا تهاین ورزش

م مونیوز ایون نانهوالان نبایود گر یو  پ . گر والیبوا نباید به سرعم گر آن تخصصی  اند

مول توا بوه طوار کاگر این مرحله باید بازیکنی هنوه کوارب  واند بلکه تخصصی بازی کنندت 

رای پرورش یابند. این کار منکن اسم برای نانهوالان از نظور ذهنوی راحوم نبا ودت ولوی بو

بمویار جمونانی هوای ییری و سواخم ظرفیمهوای تصونیمپرورش مهارتتاسعه تکنیکیت 

 خا  اسم.

ین طوار گاگن اسوتراتژی گر طوا  ترین چیز گر این مرحله نیموم؛ هنوبرندب  دن مهم

اگن و اسم؛ و هنین طار با نشوا  بو ماضاعبازی؛ بلکه پرورش تکنیکی بازیکنان مهم ترین 

زش و لنت بخ  باگن تنرینات که باعث حفظ انگیزب و ا تیاق نانهالان برای حضوار گر ور

تور هوم به اگ تا آنها خاگ ان باعث میو احما  مافقیم  اگ. تاربیات مثبم والیبا  می

ر یز بوه طوابازی و تنرین کنند و این تنرینات را گر خارج از فضای تنرینات سازمان یافته ن

و  هوم بوازی انفراگی یا با گوستان و خانااگب اناام گهند. این کار باید تشای   اگت چورا کوه

اخم و سوو سازمان یافته برای  حما   دب ها و تنریناتتنرینات ساختار نیافته و هم بازی

 ها ضروری همتند.پرورش مهارت
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گر طا  تنرین و ا کالی ندارگت حتی خا  هم همم که  ؛ نه تنهابرای ورز کاران جاان

 با ودمرتکب ا تباب  اند؛ چرا کوه ا وتباب کورگن بخشوی از فرآینود یواگییری میممابقه 

بوه . بایود ،هموتندخااهیم ا تباب کنیمت ولی ا وتباهات بخشوی از فرآینود یواگییری م ننی

کننود و از ا وتباهات خواگ  جمارت گا ته با ند و ریم نانهالان و ناجاانان اجازب گاگ که 

گر  بگیرند؛ بدون اینکه والدین و یا مربیان از کنار زمین برسر آنها فریاگ بزنند یا کواهی از 

ها را به آنها ارائه گهند. راهننوایی خوا  اسومت اموا کنوی هوم بوه نانهوالان و گستارالعنل

 انان اجازب گهید خاگ ان فکر کنند و راب حل بیابند و کشف کنند مخاگ اکتشافی،.ناجا

 
سالگی و  20تا  9میزان ر د سالانه قد ایمتاگب از مثالی برای اندازب ییری و ثبم   1-3جدو   نارب 
 نناگار سرعم ر د

 

 

 

 :بایدهای مرحله یادگیری 

 هوای جمونانی هوا و فعالیمبه تشای  نانهوالان و ناجاانوان بورای حضوار گر بازی

هوای فعوا  بوا گوسوتان گر بازی؛ ب با گوستانشان اگامه گهیدمرروز یساختار نیافته
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ها و تفریح بازی گر پارکبازی گر حیا  ساختنان سکانمت ت زنگ تفریح گر مدرسه

 های بازی محهت و ... .گر زمین یاب هات

 ینوی میبوا ت ممینوی وال ی آنهوابویوژهای ورز ی نانهالان را گر برنامه ؛گر هر فصل

ا گر و ...، مشوارکم گهیودت و آنهوا ر ت اسکیمت  ونات اسوکی بمکتبا ت مینی فاتبا

و های متفاوت قرار گهید؛ منکن اسم ی  چیز غوافلگیر کننودب ها و ماقعیمپمم

 پیدا کنند که گر آن خیلی هم خا  با ند.جالب 

 هوای مختلوف گر ای حضوار گر ورزشد تا از هر ماقعیتی بورینانهالان را تشای  کن

یوا  مدرسه استفاگب کنند؛ به ویژب گر طا  زنگ ورزشت گر ممابقات گرون مدرسوهت

 .ندمدرسه بشا های ورز ی مختلفعضا تیم

  موینت های یانایان مشارکم گهید؛ بر مبنای زهایی با طبیعمگر ورزشرا نانهالان

و  ت روی  ون هوای سواحلبرمبنوای بورف یوا یوخفعالیوم گر هواات بر مبنوای آ ت 

 با ماسیقی مرتبط همتند.  های نیازمند هناهنگی کهورزشهنینطار گر 

  یود. نانهالان اگاموه گه تکنی پنیری و ت قدرتت سرعمت انعطافهناهنگیبه تقایم

و یوا تواپ پز وکی  تهای قدرتی باید  امل وزن بدن آنهوات تواپ سائیمویفعالیم

 های سنگین استفاگب نکنید.با د؛ از وزنههای بمیار سب  گمبل

 لنت بخ  نگه گارید. اگا  و های جمنانی را ورزش و فعالیم 

 ت و پورورش بوازیکن هنوه های حرکتی پایهمهارت ها وی تکنی تاسعه بیشتر هنه

هوای ر ود ماقعیم از. ایر این کار گر این مرحلوه اناوام نشواگت گورب مهنوی کارب

سویدن و  انس بازیکن برای ر هاتااناییل ر د کاماسم که  رفتهبازیکنان از گسم 

تااننود بوا هوای حرکتوی پایوه میاندازگ. مهارتبه اوج پتانمیل خاگ را به خطر می

رکم ترکیب  دن گر تنرینات تکنیکی تقایم  اند. برای مثا ت گویدن به پهلات ح

 ا  بواتاانند با تنرینوات ارسوا  بوا سواعدت ارسوپای ضربدرت گویدن به عقب و... می

 و ... ترکیب  اند. ت آبشارت تاپگیریت گریافم سرویسپناهت گفاع روی تار

نرینات پریدن و فروگ آمدنت لی لی کرگن و طنوا  زگن را حتنوا  گر تنرینوات خواگ ت -

 بگناانید.

ها و مموابقات اموداگی. بازیکنوان وقتوی کوه بوه تاسعه بیشتر استقامم از طری  بازی -

 کنند.حرکم میبیشتری  یو با انگیزبتر دت سریعگونمی گنبا  ی  گوسم یا تاپ
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ممابقات را با تاجه به سن بیالاژی ت سون نموبیت سون تنرینوی و تاانوایی بازیکنوان  -

 ساختار بدهید.

ی یانوایان هواهای مارگ عهقه نانهالان را  ناسوایی کنیود و آنهوا را گر ورزشورزش -

 ا گو ورزش گیگر،.م عهوب بر والیبا ت حضار گر ی  ی مشارکم گهید

 تنرینات استفاگب ننائید. برنامه ریزی برای ی سالیانه بندی یگانهاز گورب -

های ساختار نیافته را تقایم کنید. تنرینات ساختار نیافته با تکرار بالا باعث عالی بازی -

 واگ مابعواگ زموین و ارتفواع توار و قواانین و تعوداگ نفورات را برحموب هوا می دن مهارت

 های بازیکنان تنظیم کنید،.ناییتاا

های آ نایی با تاپ هوم یفتوه مکه گر اصطهح به آن بازی سازیهای آماگبهدف از بازی

 های جمنانی نانهالان و ناجاانان و گر عین حوا  کنو  بوه آنهوا  اگ،ت پرورش ظرفیممی

حرکوات و با ودت زیورا هوای والیبوا  مویهوا و مهوارتتور تکنیو گر یاگییری بهتر و سریع

هوای والیبوا ت کنتور گر زنودیی روزمورب ها و مهارتهای لازم برای اجرای تکنی جاییجابه

  اند.اناام می

تاان به عناان تااناییت اعتنواگ بوه نفوست انگیوزبت عهقوهت ظرفیم فعالیم جمنانی را می

بهبواگ  های جمنانی و انمانی برای ایمتگیت آیاهی و گرک مناسب گر استفاگب از پتانمیل

  اگ:گر کیفیم زندیی تعریف کرگ که  امل این ماارگ می

 هوای مختلوف و گر  ورایط سوخم و چالشوی جایی مناسب گر جهومتاانایی جابه

با گسم یا بوا پوا و یوا بوا  های مختلفت پریدنت ضربه زگن به تاپمگویدن گر جهم

 ،.تاپ گاگن غلت یرفتن و پرتا  کرگن تاپت راکم

  ییوری مناسوب و تینی و تصنیمبینی حرکات حریف و همو پی تاانایی بازیخاانی

 اجرای گرسم آن تصنیم.

 ها.جاییی خا  گر اجرای حرکات و جابهانگارب اعتناگ به نفس و خاگ 

 هات بازیکنان تینیبرقراری ارتبا  و تعامل کهمی و غیرکهمی مناسب با مربیانت هم

 حریفت گاوران و تنا ایران.

 ا  به سهمتی جمم و سب  گرسم زندیی ورز ی؛ ماننود تنورین گرک اصا  مرب

 کرگن گرسم و کافیت خاا  و استراحم و ریکاوری مناسبت تغنیه سالم و متعاگ .
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اند دو هدف مهم و اساسی وجـود در آموزش والیبال به نوآموزانی که هنوز بالغ نشده

ها دف آموزش تکنیکو دومین ه های جسمانی آنهاستدارد، اولین هدف پرورش ظرفیت

 باشد  با توجه به اینکه والیبال ورزش ضربه زدن به توپ اسـت وهای والیبال میو مهارت

هـای ززم در اجـرای جـاییطـور حرکـات و جابـهنه گرفتن و حمل کردن توپ، و همین

ی انسـان قـرار هـای روزمـرهجاییی حرکات و جابههای آن در دایرهها و مهارتتکنیک

، در نتیجه آموزش و یادگیری آن دشوار و زمانبر اسـت، بنـابراین نوآمـوزان در گیردنمی

های زیـادی آن وقفهرسند و در پیهای والیبال دیر به تکامل و مهارت میاجرای تکنیک

های جسمانی نوآموزان والیبال آید که باعث عدم پرورش ظرفیتدر تمرینات به وجود می

های جسمانی نوآموزان باعث کند شـدن ادگی و ظرفیتشود  عدم پرورش و توسعه آممی

ی حـل ایـن مشـکل چـارهشود؛ های والیبال میروند پیشرفت آنها در یادگیری مهارت

 باشد سازی میهای آمادهبازی

رسود یمبنابر گلایل ذکر  دب که نشأت یرفته از ساختار بازی والیبا  همتندت بوه نظور 

رطی  وسالگی با د؛ بوه  10یا  9ی ویژب والیبا  سن هاسن مناسب برای یاگییری تکنی 

هوا و ارتکه نانها  گارای ر د بیالاژیکی مناسب باگب و از نظر جمنانی تاانایی اجورای مهو

هوای  واگ کوه نانهوالان گر ورزشها را گا ته با د. قبل از ایون سونت پیشونهاگ میتکنی 

هوا و ، حضوار یابنود توا قابلیمعنامی و پایوه مبوه ویوژب ژینناسوتی ت گو و میودانی و  ونا

 ها؛ به ویژب والیبا ت تاسعه یابد.های عنامی حرکتی آنها برای یاگییری هنه ورزشآماگیی

. والیبال ورزش همـاهنگی اسـتکنیم کوه ویژب از سای گیگر باید به این نکته تاجه 

 هوای گرون عضولههوا و عصوبهناهنگی گر گرون عضوله؛ هنکواری و هنواهنگی بوین بافم

های مختلف بدن؛ هنکاری سیمتم عصوب مرکوزی قدرت،ت هناهنگی بین عضهت و بخ  م

 جایی هدفنند یا هنکواری عضوهت مختلوف م مهوارتتو عضهت گر فرآیند اجرای ی  جابه

خاانی سرعمت چابکی و چالاکی،ت هناهنگی بین ذهن و جمم م اعتناگ به نفست تنرکزت بوازی

نوی و اعضای تیم یا هنکاری تینی م رهبوریت کوار تی و جنگندیی،ت هناهنگی و ارتبا  بین

این  ی سطاح باید بهطار طراحی تنرین گر هنههای آماگب سازی و هنینتاکتی ،. گر بازی

قوط بوه موا ف این کتوا چهار ناع هناهنگی تاجه  اگ و هر چهار مارگ پرورش یابند. اما گر 

صوا  و عضوهت مختلوف بودن های مختلف بدن یا هناهنگی اعهناهنگی بین بخ مفهام 

 با د.پرگازیم و منظار ما از واژب هناهنگی هنین مفهام میمی
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ت ت تعواگ سازی جمنانی نانهالان و ناجاانان پرورش چوابکیتا قبل از بلا)ت اولایم آماگب

 سوالگی زموان بمویار خوابی 9تا  6گر آنهاسم؛ ضنن اینکه بین سنین  هناهنگی و سرعم

) ل از بلوابا د. برای اناام تنرینات قدرتی تا قبوری گر نانهالان میپنیبرای پرورش انعطاف

 تواان از تواپباید از وزن بدن نانهالان برای اناام تنرینات استفاگب ننواگ و بوه تودری  موی

هوای تواان از کو کرگ. هنوین طوار موی های سب  استفاگبپز کیت تاپ سائیمیت و وزنه

 سوتفاگب ازاناجاانان نیز بهرب برگ. گر ضنن باید بوا مقاومتی ضعیف گر افزای  قدرت و تاان 

حوا   ی گرسم اجرای حرکات با وزنه به تدری  بوه ناجاانوان گرهای سب ت نحابوزنههالتر 

 گب  اگ که ماضاعی مهم گر پرورش قدرت گر آیندب می با د.بلا) آمازش گا

 ن بایودلوا)ت نانهوالاگهیم این اسم کوه توا قبول از بآنچه که گوبارب مارگ تأکید قرار می

بود و گر های پایه گر آنهوا پورورش یاورزش فعالیم کنند تا تنام مهارت گو یا سهحداقل گر 

هووای متفوواوتت گارای هووای مختلووف و ورزشضوونن بووه گلیوول قوورار یوورفتن گر ماقعیووم

ییوری بینویت بوازیخاانی و تصونیم اند و از قدرت پوی می ییپنیری تاکتیکی بالاانعطاف

که   ته با ندفعالیم بدنی ندا می تاانند برخارگار خااهند باگ. نانهالان فقط زمانیبالاتری 

گقیقوه بوه تنا وای  60با وند و حوداکثر روزی یا خاا  همتند و یا مشغا  مطالعوه موی

رگن از بوت برای نانهالان بوازیت حرکومت نشوا ت لونای بپرگازند. های رایانهتلایزیان و بازی

 ها.ی ورزشاز بالاترین اهنیم برخارگار اسم؛ گر هنهورزش و احما  مافقیم 
هناهنگی یعنی تاانایی حرکم گاگن اجوزای مختلوف بودن م گو یوا بیشوتر،ت بوه  وکلی 

هایی ماننود والیبوا  کوه بایود بوه تواپ ضوربات مازونت روانت مناسب و اثربخ . گر ورزش

بوه  کنود. وی ایفوا مویهای مختلف زگب  اگت هناهنگی نق  مهم و کلیدمتناعی گر ارتفاع

گارگ و ایون سیموتم توا  1هناهنگی ارتبا  زیاگی با سیمتم عصب مرکزی بودن گلیل اینکه

گوران نانهوالی  با ود.سالگی بمیار  کل پنیر می 12 - 13قبل از بلا) و به ویژب تا قبل از 

ضونن با ودت و گر و ناجاانی بهترین زمان برای تاسعه و پرورش هناهنگی گر بدن افراگ می

هناهنگی به گسوم آمودب ی بلا) باعث تثبیم و ماندیاری اناام تنرینات هناهنگی گر گورب

 یرگگ.می

 

 
1 Central Nervous System (CNS) 
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 هناهنگی از اجزای مختلفی تشکیل  دب اسم که بورای افوزای  هنواهنگی نانهوالان و

 :نناگ و برای آنها تنرین طراحی گاگ مارگ تاجه قرارناجاانان باید هر ی  را جدایانه 

 ا و پایا،تعاگ  م ایمت -1

 گرک ریتم -2

 یابی و آیاهی فضاییجهم -3

 العنلسرعم عکس -4

 ها و حرکات اعضای مختلف بدنجاییهنزمان کرگن جابه -5

 برای اناام حرکات مختلف تاانایی تشخیص نیروی لازم -6

ی  و صرف انرژی ب ت م عدم اناام حرکات اضافهاو حرک هاجاییجابه مازون باگن -7

 ،از حد
 

 گیری مرحله شکلمرحله چهارم: 
م . ایرچه هنه مراحل مهویمپرگازمی ییری کلبه بررسی و تشریح مرحله  بخ این گر 

یکیت همتندت این مرحله احتنالا  مهنترین مرحلوه اسوم. ایون مرحلوه از نقطوه نظور بیالواژ

موران فیزیالاژیکیت اجتناعیت ذهنی و احماسی پیچیدب و چالشی اسمت چرا که گختران و پ

های ا نشوانهینراندن گوران بلا) همتند. قبل از بلا) و بعد از بلوا) بو گر این مرحله گر حا 

های تنورین ت و برناموهنناگساگب ای می تاان نقا  قات و ضعف تیم و بازیکنان را  ناسایی 

گ لوا) تعودابها طراحی کرگب و تاسعه گاگ. اما گر طوا  گوران را می تاان بر مبنای این نشانه

ابراین ؛ بنوکوه بمویار متغیور و پیچیودب هموتند مد نظر قرار ییرنودفاکتارها باید زیاگی از 

هوای تپنیر و بوا مهارپرورش بازیکنان گر این مرحله نیازمند مربیوان بوا گانو ت مموئالیم

 با د.مربیگری بالا می

 

 شکل گیری مرحله در اصول پایه 

ر بعضوی کننود البتوه  واید گگر طا  این مرحلهت بازیکنان روی یو  ورزش تنرکوز می

 .یندو گر ممابقات هر گو ورزش  رکم ننا فصا  به ورزش گیگری نیز بپرگازند

هوای بازیکنان بایود تکامول و اصوهح تکنی مربیان و ت هدف ییری کل گر طا  مرحله

هوا نیوز صواگق تر با د. هنین ماضواع گربوارب تاکتی های پیشرفتهپایه و یاگییری تکنی 
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ی گر والیبا  پیشرفته را بیامازند. هنین طوار بازیکنوان بایود اسم و بازیکنان باید روش باز

ییری و بازیخاانی خاگ را پرورش گهند متاکتی  فرگی، و گر عوین حوا  های تصنیممهارت

های عنامی آماگیی جمنانی خاگ گر سورعمت قودرتت اسوتقامم و انعطواف پونیری را پایه

 تاسعه گهند.

ی فکوری و  وناختی بلوا) جمونانی و تاسوعه این گورب و هنزموان بوا تکنیول اواخراز 

یوان تاان تخصصی  دن آنها را گر ی  پمم تخصصی آغاز نناگت که گر ایون مبازیکنانت می

امل مکوه  و های تکنیکیی بازیکنت  رایط جمنانی اوت میزان آماگیی حرکتیت قابلیمعهقه

 نگرش او بایود مودت  رایط ذهنی و روانیت  خصیم و  اگ،ییری هم میهای تصنیممهارت

های پاسوار پمم تها برای تخصصی  دن گر اواخر این مرحلهنظر قرار ییرندت که اولین پمم

 های گیگر همتند.و لیبرو می با ند که گارای طبیعتی متفاوت نمبم به پمم

 نریناتتپنیری بازیکنان و گورب بندی تبا مد نظر قرار گاگن اصا  طراحی تنرینت تنرین

کنوان سورعم و قودرت گر بازیتاسوعه ت گر بازیکنان ایااگ ننواگ قای هاازی یهپایی  باید 

اکتیکی توهای تکنیکی و مهارتت هنین طار باید اصهح بیشتر مارگ تأکید و تاجه قرار ییرگ

 های تخصصی آغاز  اند.ها و تاکتی و آمازش تکنی  اگامه یابندعنامی 

های پایه والیبا  ها و تاکتی تکنی اینکه  عهوب برمرحله این جاان گر طا  نابازیکنان 

سه گورب حموا   سازی جمنانی غافل  اند.ت نباید از تنرینات آماگببخشندبتحکیم  را باید

 هوایگورب . ایونوجاگ گارگ: هاازیت سرعم و قودرت گر این مرحله پنیریو پر  تا  تنرین

ترین انفاوار ؛ اصولیهموتند وابموته 1 روع اوج سرعم افزای  قد بهپنیری تنرین یبهینه

 به این ماضاع بیشتر می پرگازیم. 5ت که گر فصل ر دی گر طا  بلا)

به گلیل فرآیند پیچیدب بیالاژیکیت فیزیالاژیکیت اجتناعیت ذهنی و احماسوی گر طوا  

پنیر و و بمویار مموئالیم ا وندبلا)ت مربیان باید گان  خابی از فرآیند ر د و بلا) گا ته ب

ها آسویب پونیر بدن بازیکنان گر برابر مصدومیم تگر طا  ر د نایهانی  ند.با سخم کاش

ت گر نتیاه نیاز به اناام تنرینات تعاگلی و انعطاف یابداسم و احتنا  مصدومیم افزای  می

به وجاگ آمدب و تا بعد از زمان اوج سرعم افوزای   )این حالم با  روع بلا پنیری می با د.

 

 
1 Peak Hight Velocity (PHV) 
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های معینی بیشتر به آسیب گیودیی حموا  هموتندت خاان و غضروفیابد. استقد اگامه می

 بوه مموابقه ات انفوراگی،تنرینوتنورین مکه این گلیل گیگری برای ایون اسوم کوه نموبم 

 با د. %30% به 70حدوگ  یدتنرینات  بیه ممابقه و بازی گوستانه و ...، باممابقاتت م

ات،ت لگونت  وانهت و سوتان فقور زیر نظر یرفتن و کنتر  مفاصل بدن ممثلت قازکت زانات

و  تنووهت تقایووم عضووهت میووانعضووهت جلووای ران و پشووم ران، ماننوودتعوواگ  عضووهت م

های سه ماهه ییریطا  این مرحله ضروری اسم. این نظارت باید با اندازبگر پنیری انعطاف

 عودم صارت پنیرگ. گر طا  این مرحله مربیان و والدین باید هریانوه ناهناواری جمونانیت

هنود و گپنیری را مارگ بررسی و نظارت قرار تعاگ  گر عضهت و مفاصلت یا مشکهت انعطاف

ی بور و این تنرینات اصهح گاگبتنرینات اصهحی مناسب را اناام  تبا مشارت ی  متخصص

 هریانه تنرین و ممابقه اولایم گارند.

« ماتوارسواختن »اغلوب بوه عنواان مرحلوه  ییری و آغاز تخصصوی  ودنت کلمرحله 

ا  طوآماگیی بدن برای بهباگ عنلکرگهوای فیزیالواژیکی گر به  اگت که مربا   ناخته می

ه بوان باید های پرورش نانهالان و ناجاانبلا) می با د. برخی کار ناسان معتقدند که برنامه

،. از بلوا) بندی  اگ: قبل از بلا)ت بلا)ت بعد از بلا) مفاصله کم بعودمهم تقمیم یسه مرحله

 تیابودمی افزای ها گر حا  ر د سریع همتندت حام خان قلب و   ی بلا) گر طا  گورب

سورعم  یابدت و جرم عضله و جرم چربی با  روع اوجمی لید استروژن و تمتمترون افزای تا

، قود  یاوج سورعم افوزایکما  بعود از حدوگ  ها ماستخاان ر د افزای  وزن و اوج سرعم

 با ها هنزمان اسماستخاانر د وزن و اوج سرعم افزای  اوج سرعم یابد. زمان افزای  می

ها را نتحقیقات نشان گاگب اسم که تنرینات با وزنه ر د اسوتخاا .قدرت افزای  اوج سرعم

 کند.تقایم می

طوا   بوازیکن گر و مموابقه تنورین هوایبه فرآیند مدیریم برنامه نگهداری ناجاانواژب 

افوزای  مموابقاتت  ریزی مناسوب بورای تنرینوات وارگ. برناموهانفاار ر ودی ا وارب گ گورب

بوه کن   تو تغنیه ریکاوری هایبرنامه بارهای تنرینیت و بهینه ساختن تدریای و پیشروندب

. این ماضاع بمیار مهوم نناگناجاانان خااهد  ییری بهینهبهینه ساختن فرآیند ر د و  کل

هوای مختلفوی مکانگر این سونین گر  انگیزبتبا  و ناجاان بازیکناناسمت چرا که بمیاری از 

یا و مربیان  یاهمتند و به گلیل ا تیاق بی  از حد والدین  به تنرین و بازی والیبا  مشغا 

گر حتنا  وارگ می  اگ که باید ذهنی و روانی فشار این به آنها  تهنه اینها، ورزش میامعلنان 
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 ایون گسوته از ناجاانوان زیواگ ی و پرور ی بهاگر نتیاه نگرش تاسعه تممابقات برندب  اند

ندارنود. نکتوه کلیودی گر ایون  سازمان یافته و بلندمودتیبرنامه تنرینی معنالا  با د و ننی

 و نوه کموب نتیاوه.مرحله این اسم که اولین هدف باید پرورش بلند مدت بازیکنان با ود 

ی و یرفتن بهتورین تصونیم پرورش بازیکنانی متفکر که از قدرت بالایی گر گرک  رایط باز

 کوه گر حوا  یواگییری موداوم بازیکنانی با جمارت و اعتناگ به نفوس بوالا برخارگار با ند.

برنود و ن بوه اوج عنلکورگ خواگ لونت میهمتند و از بازی والیبا  و از توهش بورای رسوید

 ماتاری قای برای حرکم بهتر گر ممیر پیشرفم برای خاگ بمازند.
 

 هارتیتوسعه تکنیکی و م 

هوای تکنیکوی هوای حرکتوی پایوه و مهارتگر این مرحلهت تنرینات مهم و اصلی مهارت

های تخصصی باید آغاز  واندت از اواسط گورب به تدری  تنرینات پمم والیبا  اگامه می یابد.

بوه بایود نیز ها ها و تاکتی اکنان استراتژیامات  و این تنرینات به طار پیشروندب اگامه یابند.

اید هم به صارت تئاری و هم به صوارت بم این آمازش  های تنرینی  اندوارگ برنامهی  تدر

و  ممابقه گاگن با قاانین بزریمالان را  روع کننودت چرا که ناجاانان اکنان باید عنلی با د،

با هنان وسایل و امکانات و هنان زمین و ارتفاع تار بازی کنند. مربیوان بوه تودری  بایود گر 

هات باعوث افوزای  بازی حریف را نیز مد نظر قرار گهند. این ناع تاکتی  تهاکتی طراحی تا

های مینی والیبا  و میودی  اگ؛ چیزی که گر بازیخهقیم و قدرت بازیخاانی بازیکنان می

های پایه و پیشرفته تر والیبا  از قبل تاسعه پیدا کرگب اسم. بازیکنان باید گر اجرای مهارت

با ود کوه اانایی خاگ را یمترش گهند که نیازمند تنرینات بوا تکورار بوالا مینیز مهارت و ت

 گر  ورایطرا به طاری که بعدها بتااند آنها  تبا دها تنرین تکنیکی متناع مینیازمند ساعم

به کار ییرگ. گر این بین اصهح تکنیو  و  ی متناع بازیهااجرای تاکتی گر بازی و  مختلف

هوا گر  ورایط ای گارگ. سپس ایون مهارته بازیکنان نیز اهنیم ویژبگاگن بازخارگ مناسب ب

علوم و ممئالیم پنیریت  ییرند.قرار می و اصهح و مارگ ارزیابیبازی به کار یرفته می  اند 

ها گر این بین از اهنیوم بوالایی هنر مربی گر  ناسایی و طراحی تنرین برای اصهح تکنی 

 برخارگار اسم.
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 مرحله: نکات کلیدی این

 های پایه.مهارتتکامل  و هحاص تتقایم -

 و تخصصی ترهای پیشرفتهها و مهارتتکنی اکتما   -

 های پایه.اجرای تاکتی  گر گان  و تااناییو افزای   تحکیم و  -

 ها با  رایط بازی حریف.کرگن تاکتی  تنظیم -

 رایط بازی.ییری گر  های بازیخاانی و تصنیماگامه گاگن تاسعه مهارت -

 پنیری.ستقامم و انعطافاای محکم و عنامی از سرعمت قدرتت تاسعه و پرورش پایه -

 هانی ها و حرکات گر اجرای تکاسعه و تکامل هناهنگی گر جابااییاگامه ت -

 

 سازی ذهنی و روانی(روانشناسی )آماده

 رحلوه یواگییریمعرفی  دب و پرورش یافتوه گر م یهای پایهگر طا  این مرحله مهارت

 ت ارتبوا سازیت تصایرسازی ذهنیت هدف یناریت تنرکز و تاجهباید بیشتر تاسعه یابند: آرام

کور ی و گر فصحبم با خاگت تاقف خیوا  پورگاز هاعهوب بر این ؛ وبرقرار کرگن و ایااگ انگیزب

ی خصورویمت آیاهی از نقا  قات و ضعف  فرورفتن؛ و هرچه به سنم انتهای این مرحله می

 باید مارگ تاجه قرار ییرند.

بوه  موی کنود  ت کنوو تنورین ثبم احماسات و افکار گر قبل و حین و بعود از مموابقه

هودف  برای اجرای بهترین عنلکرگ. بازیکنان هنین طار بایود ناسایی بهترین حالم ذهنی 

 آنهوا ه سنبه کار ییرندت و هرچ یناری و برنامه ریزی کاتاب مدتت میان مدت و بلند مدت را

هنچنوین یوناری تر  واگ. هدفتاانود طوالانیبیشتر می  اگت برنامه ریزی بلند مودت می

 .صارت ییرگجلمه تنرین   یویژب برای ی  تنرین یا مهارت خاص گر به طار تااند می

تنفس منظم بورای کنتور  و سازی مانند آرام سازی پیشروندب عضهتت های آرامتکین 

بازیکنوان بتااننود  تنیواز مارگ ه مارگ استفاگب قرار ییرگ تا گر زماناعصا ت باید گر این مرحل

فکور تقایوم تافکوارت روی  مکنتور  تفکور منفویخاگ را آرام کنند. صحبم با خاگ و تاقوف 

ی  حالم ذهنی مثبوم بورای بوازیکن بوه  که بدین منظار ؛کنندمی عنلبا یکدیگر  مثبم،

به ننوای  بگونارگ. ایور بازیکنوان پوس از پایوان  بهترین عنلکرگ خاگ رابتااند تا  آیدوجاگ 

تاانند بفهنند کوه کرگندت بنایمندت گر نتیاه میممابقه آنچه را که گر طا  ممابقه فکر می

ند. با این آیاهیت آنها می تاانند مطنئن  واند کوه خواگ اهیفتگر طا  بازی به خاگ چه می



40 www.volleyedu.com 
 

 

مون »و نه این عبوارت: « را اناام گهم!من می تاانم این کار »صحبتی آنها این عبارت اسم: 

گر حالیکه صحبم با خاگ ارتبا  گرونوی فورگ بوا خواگش «. !متاانم این کار را اناام گهننی

با دت ماننود تفکور گربوارب حریفوان یوا افکار مربا  به  رایط خارجی می کنتر  رویاسمت 

متاقوف سوازند و بوا خواگ محیط. گر این مرحله بازیکنان باید تنرین کنند تا افکار منفی را 

سم آنهوا با ود و بوه وهای منفی. ذهن بازیکنان باید گهای مثبم کنند و نه صحبمصحبم

 آنها انرژی و انگیزب بدهد؛ نه اینکه گ نن آنها با د و آنها را بی انگیزب و بی رم  سازگ. 

تااننود که می آیندمی پدیدروگت فاکتارهای بیشتری هنانطار که این مرحله به پی  می

کوه از های حریفت فشاری ثیر قرار گهند. تنا ایرانت مداخلهأرا تحم تبازیکن تاجه تنرکز و 

تاانود تاجوه و تنرکوز هنینطار صحبم منفوی بوا خواگ می و  اگافزای  تاقعات نا ی می

سازی  رایط مختلفت باعث افزای  تاانوایی بوازیکن گر حفوظ بازیکنان را از بین ببرگ.  بیه

 اگ. استفاگب از کلنات کلیدی برای ایااگ تنرکز و تنرکز تاجه گر طا  ممابقه میتنرکز و 

گوباربت راهی اثر بخ  برای حفظ تاجه می با د. کار روی زندب باگن تصواویر و جزئیوات گر 

ثیر أبایود بیشوتر روی آن کوار  واگ توا تو تصایرسازی ذهنی چیزی اسم که گر این مرحلوه

هم گر تنرین و هم گر ممابقه بگنارگ. گر تصایرسوازی ذهنوی بیشتری روی عنلکرگ بازیکن 

های صحبم با خاگ و استفاگب از کلنات کلیدی بهرب جمم. هنینطار گر ایون باید از مهارت

مرحله بازیکنان باید با ثبم تفکرات و احماسات خاگ گر طا   ورایط مموابقه و یوا  ورایط 

گسم یابند و از نقا  قات خاگ بیشوتر  پرفشار تنرینت به خاگ  ناسی و خاگ آیاهی بهتری

 بهرب ییرند و نقا  ضعف خاگ را بهباگ گهند.

 

 نکات کلیدی در این مرحله:

 تراستفاگب از هدف یناری ویژب -1

 های آرام سازیاستفاگب از تکنی  -2

 های مثبم با خاگ و تاقف افکار منفیاستفاگب از صحبم -

 ییری از کلنات کلیدی کاتاب بهربتنرکز و تنرکز گوبارب با  تحفظ تاجه -

 تصایرسازی ذهنی با کیفیم بهتر -

 منقا  قات و ضعف، های فرگیگرک و  ناسایی مهارت -
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 ریکاوری و بازیابی توان 

تاانود می غاز تخصصوی  ودنآییری و  کلهای یاگ یرفته  دب گر طا  مرحله تکنی 

  ایون ان بگونارگ. بازیکنوان گر طواثیر طالانی مدتی روی آیندب ورز ی و سهمم بازیکنوأت

بت و هوای پیانود گهنودهات بافماستخاان ر د سریع همتندت به ویژب عضهتتمرحله گر حا  

رینوی گر بنابراین افوزای  بوار تن ؛با دمانی نیز گر حا  رخ گاگن میهنینطار تغییرات هار

 با د.این مرحله نیازمند مدیریم گقی  می

د از حوبی  تنرینویت اسوتفاگب بوی  از بازیکنان گی گارگ که گر این مرحلهت احتنا  زیا

یت مفاصل و عضهت و والیبا  زگیی را تاربه کننود. گر نتیاوه مهوم اسوم کوه بوار تنرینو

هوا ماننود گیگور گاگب ؛ا به فشار ثبم  اگعنلکرگ گر تنرینت ممابقهت و هنینطار واکن  آنه

ثبوم  خمتگی نیز باید به طار روزانهضربان قلب گر حالم استراحمت کیفیم خاا ت و سطح 

 ا و بورایهات بینواریت مصودومیمت گرگت میوزان ا وته اگ؛ هنینطار خواگ انگواربت اسوتر 

 بـدین ترتیـ ؛ ر نظر یورفتن تنوام متغیرهوای مونکاردیی با گعگختران آغاز هر گورب قا

 اگ یهنانطار که بار تنرینی اضافه م آموزد که به بدن خود گوش فرا دهد بازیکن می

 درش یوافتن اسومت بازیکنوان نموبم بوه مراحول قبلوی نیازمنوو بدن بازیکنان گر حا  پرو

و  های متضواگ مسورگکه می تااند  امل گوش تهای بیشتری برای ریکاوری همتندیاستراتژ

 یرم، روزانهت حرکات کششوی مودت گار قبول از خواا ت ماسواژهای هفتگوی یوا اسوتفاگب از

 .با دماساژ  تاهیزات

نیوه ای نیاز گارند که اطهعات خابی گربوارب نیازهوای تغ  کل ییرییکنان گر مرحله باز

های دراتقبلت حین و بعد از تنرین و ممابقه گا ته با ند. گر این مرحلوه آنهوا بوه کرباهیو

بوه ار و هنینطو نیواز ویوژب گارنودت هواالکترولیم هوا وت ویتامینهواپروتئین تساگب و پیچیودب

نیواز ا) گربارب ساخم و ساز ویژب بدن و نیازهای غنایی گر طوا  گورب بلوکاربرگی اطهعات 

 .گارند

 نکات کلیدی مربوط به این مرحله:

گت واکن  به استر ت ضربان قلوب ها و اطهعات مربا  به بار تنرینت عنلکرثبم گاگب - 

ت هاگر حالم استراحمت کیفیم خاا ت میوزان خموتگیت خواگ انگواربت ا وتهات گرگت اسوتر 

 دیی.عو برای گختران آغاز هر گورب قا ؛بیناری یا مصدومیم
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 های ریکاوریافزای  استفاگب از استراتژی -

 ایهای تغنیهتاصیه ی بیشتر و اهنیم گاگن بهجمتاا -

 شخصیت

 های محودوگ کننودب قواانین و الزاموات گر این مرحلهت مربیان بایمتی تعاگلی بین جنبوه

سون و  ماانان به وجاگ آورند. ناجاانان کبا نیاز برای آزاگی ناج و بازی والیبا  محیط تنرین

سوا ،ت اغلوب رفتارهوای غیور قابول  16توا  12سوا  و پموران  15توا  11سا  مگختران 

به عناان تفریح قاانین  گر خیلی از مااقعبینی گارند و با قاانین مخالفم می کنند. آنها پی 

آنچه که گرسم اسم و آنچه که گوستان هوم سون و  را زیر پا می ینارندت و یاهی بین اناام

خااهنود موارگ احتورام و عهقوه می  اند؛ چرا کوه می سرگریمسالشان از آنها می خااهندت 

گوستان خاگ با ند. آنها هنین طار خیلی نگران این همتند که مرگم گربارب آنهوا چوه فکور 

 کنند.می

شا  و لنت بخ  والیبا  با د. باید به ن پرهای گر این مرحله نیز تنرکز باید روی جنبه

های ها و مهارتتکنی  با د برای آنها تا یبازیکنان خاگ مختاری بیشتری گاگب  اگ تا کنک

 گر نظوم و انضوبا  لازم بورای حضوار یواگ بگیرنود کوه ایدب گر کنار آنجدید را بیامازند و 

ه تعهودات خواگ و هنوین پنیری نمبم بورا حفظ کنند. آنها اکنان برای ممئالیمتنرینات 

و احتورام بوه  گاوران تهات حریفوالیبا ت مربیانت هم تینی بازی طار برای احترام ینا تن به

های خواگ . گر این سنین بازیکنان گرک خابی از ممئالیماندبه بلا) کافی رسیدبخاگ انت 

ارگ مربوا  بوه و هنین طار تقدیر از تیمت مربی و سیمتم حنایم کنندب از والیبا  گارند. ما

کندت به حفظ اصا  اخهقیت بازی جااننرگانهت و حفظ انصاف و عدالم بیشتر اهنیم پیدا می

ویژب با حضار گر ممابقاتی که نتیاه گر آنها اهنیم بیشتری گارگ. مربیان هنین طوار بایود 

 آمازش گربارب اهنیم اراگب و تعهد گر گستیابی به نتای  و اهداف تنرین را  روع کنند.
 

 نکات کلیدی این مرحله:

 مم.یفراهم ساختن آزاگی عنل بیشتر برای ایااگ اعتناگ و صداقم گر ناجاانان والیبال -

هوا و افزای  حس تقدیر و قدرانی و هنین طار ممئالیم پنیری نمبم بوه هوم تینی -

 ی آن.کنندب اگاربو سیمتم  به والیبا احترام نمبم احترام به آنها و 

 .نمبم به اهداف  خصی و تینی افزای  تعهد -
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 مسابقات

ت  واگ. گر ذهون بازیکنوانبیشوتر می ملویای و گر این مرحله حضار گر ممابقات منطقه

رای بوکوه  اگت به ویوژب زموانی مربیان و والدین اهنیم کمب نتیاه گر ممابقات بیشتر می

زموان  کون اسوم ازطوالانی منمکورر و سفرهای  البته ؛اناام ممابقه به سفر نیز رفته با ند

ای بی  از حد  اگ منکن اسم بوه فرآینود تنورین کوه بورها این سفرتنرین بکاهد که ایر 

کوه  ح؛پرفشار با حریفان هم سطپرورش بازیکنان ضروری و مهم اسمت لطنه بزند. ممابقات 

سوعه بی  از ی  جلمه تنورین بوه تایاهی خیلی  ؛چال  زیاگی برای بازیکنان فراهم آورگ

طوار  ممابقات هنیناینگانه نناید. می کند و سخم کا ی آنها را تقایممیکن   بازیکنان

ب ندب آماگسازگ که آنها را برای ممابقات آیچالشی جمنانی و ذهنی برای بازیکنان فراهم می

باید تااند و مینیز  ت فرهنگیت و آماز یهای پر نشا  و لنت بخ  اجتناعیکند. فعالیممی

 ممابقات ینااندب  اگ.رون گگر این مرحله گر 

کننود و گر او  این مرحله تفاوت معناگارای بین بازیکنانی که گر طا  سوا  تنورین می

مربیان  آیدت بنابراین مهم اسم کهکنند به وجاگ میبازیکنانی که به صارت فصلی تنرین می

اجه به تیان های تنرینی با ساختار مناسب برای کل سا  طراحی ننایندت که گر این مبرنامه

ی حام و  دت تنرینات و ممابقات و میزان استراحم و ریکواوری بازیکنوان اهنیوم زیواگ

ر گن نتیاوه رین به ممابقه نیز باید مارگ تاجه قرار ییرگ. برای بهتریننمبم مناسب ت .گارگ

و  های انفوراگی با ودتنرینات باید صرف تنرینات روی تکنی زمان % 70بلند مدت حدوگ 

و  6 بوه 6و تنرینوات   ،باید صرف ممابقات مممابقات رسنیت گوستانهت تنرینی زمان 30%

  اگ. تینی 

 

 نکات کلیدی مربوط به این مرحله:

 گورتوررک کنید که کیفیم ممابقات اهنیم زیاگی گارگ و لزوما  بیشتر سفر کرگن و گ -

 کیفیم ممابقات را تضنین ننی کند. ترفتن

 ازیکنان.ببرای افزای  انگیزب  هم سطحتبا حریفان  پرفشارسازی ممابقات آماگب -
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 دختران

رسوندت  روع اوج سرعم افزای  قد میزمان به خاطر اینکه اکثرا  باناان گر این مرحله به 

کید روی تکنی  أاازی و ظرفیم قدرت بهرب ببرند. تمی تاانند از مزایای تنرینات ظرفیم ه

بوه طوار م تنریناتی که  یه یابد. تنرینات عنلکرگهای پایه باید اگامگرسم گر اجرای مهارت

کندت و هنینطار عضهت میان تنوه هوم گر را گرییر می هنزمان عضهت بالاتنه و پایین تنه

و تنرینات مقاومتی باید بخ  هنیشگی برناموه تنرینوی   اند،این ناع تنرینات گرییر می

 برای باناان با د.

کننودت آنهووا و سوریع جموونانی را تاربوه می چانکوه گختوران گر ایون مرحلووه تغییورات

مربیانشان باید به هریانه تغییری گر الگاهای حرکتویت چوابکیت تعواگ  و هنواهنگی تاجوه 

ها اگامه گهنود. مربیوان و گختوران کنند و به بررسی اجرای گرسم حرکات پایین تنه و  انه

و  ربوا  صولیبیهای میمهای با ریم  بالا که مرتبط با مصودوباید با حرکات و جابه جایی

چوابکی و  تنرینوات طوا با د آ نا  اندت به ویژب گر می های مرتبط با زاناگیگر مصدومیم

. تقایم تکنی  و پرش هنراب همتند تاقف تتغییر جهم تهنراب با کاه  سرعم عتی کهسر

 ت و هنینطار اناوام تنرینوات تعواگلی و انعطوافهاجاییمناسب گر طا  این حرکات و جابه

 ای  اگ.های غیر ضربهآسیب تااند باعث کاه  نرخمی پنیری

قبولت حوین و  گر های مثبم غنایی و تغنیه مناسبمربیان گختران باید به تقایم عاگت

بازیکنان منکن اسم آیواهی کوافی از بعد از تنرین اگامه گهند و به ذهن بمپارند که بعضی 

ایون طوا  ه بمویاری از گختوران جواان گر گربارب این ماضاع ندا ته با ند. به گلیول اینکو

باید اطهعوات لازم گربوارب تغنیوه گر ایون گوران و  تکنندمرحله  روع قاعدیی را تاربه می

 ها گا ته با ند.سهمم استخاان

خیر گر قاعدیی یا بی نظنوی گر آن أبه ت عیف یا ناکافی می تااند منارانرژی گریافتی ض

های مختلوف ایون انورژی ناکوافی گریوافتیت آسویب قودارمبشاگ. وابمته به طا  مدت و یوا 

فقودان باعوث به بی نظنی گر قاعدیی  اگ میا  هارمانی منکن اسم به وجاگ آید و یا منار

بشواگت اوج جورم  هااستخاانضعف به  قاعدیی یرگگ، کاه  گر استروژن منکن اسم منار

ها را تگی اسوتخاانپنیری و حماسویم گر برابور  کموها را کواه  گهودت آسویباستخاان

. ایور  کموتگی اسوتخاان روی گهود یورگگاسوتخاان زوگر  افزای  گهد و باعث پواکی 

.  کموتگی اسوتخاان گر  اگتااند باعث گوری طالانی مدت بازیکن از تنرین و ممابقه می
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گهود. ورز وکارانی کوه گچوار باناان ورز کاری که بی نظنی قاعدیی گارنود بیشوتر رخ می

بوا قاعودیی عواگی گر معورض از ورز وکاران  ی بو برابور 4توا  2دب انود فقدان قاعدیی  

اسم اما ایر چند گورب  یی  گورب قاعدیی طبیع  کمتگی استخاان همتند. از گسم گاگن

حتنوا   تقاعدیی وجاگ گا وته با ود هایگورب نظنی  دیدی گرقاعدیی از گسم بروگ یا بی

 باید با پز   متخصص گر این بارب مشارت نناگ.
 

 
 نکات کلیدی در این مرحله:

 . انا مرتبط همتندهای زآسیب  افهنیدن و گرک فاکتارهایی که ب -

تعواگ ت قودرتت مفصولی کوه عضله ای و چند چند و تنرینات  قدرتیتنرینات  افزای  -

 .1گهندثبات و حرکم پنیری را افزای  می

بوا  بوا تنرینوات و ر ارتگهای غنایی مثبوم و تغنیوه ورز وی معرفی یا تقایم عاگت -

 اختهلات هارمانی باگنت به ویژب سطح پایین استروژن. مراقب ؛ممابقات

آنها آغاز نشودب اسوم بوه پز و   سالگی قاعدیی 16ن سارجاع گاگن گخترانی که تا  -

 متخصص.

 ها از نظر جرمژی گریافتی و سهمم استخاانانر یاگآوری مادگ ارتبا  بین قاعدیی و -

 و امهح.

 

 الدیننقش و

ااهنود والدین باید به نظارت و رگییری روند ر د فرزند خواگ اگاموه گهنودت بنوابراین خ

اگ فهنید که انفاار ر دی گرچه زمانی آغاز خااهد  ود. هنینطوار کوه ناجاانوان بورای خو

رنودت های ورز ی مختلفی پی  رو گاکنند و یزینهتنظیم می کاتاب مدت و بلند مدتاهداف 

نند اگ کن  کختاانند به فرزندان و فرزندان باید افزای  یابد. والدین می ارتبا  بین والدین

ابوار ممولوی نبایود آنهوا را  کدام ورزش را به طار تخصصی اگاموه گهنودانتخا  ننایند که 

 آنها را به طار کامل حنایم و تشای  کنند.گر هر صارت و  ؛کنند،

 

 
1 Functional Training 
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حبم کنند و بوه آنهوا اطهعوات لازم را والدین باید گربارب فرآیند بلا) با فرزندان خاگ ص

 ر او را مارگ حنایم و تشوای  قوراربدهندت هنینطار ایر فرزند ان گیر بالغ اسمت باید بیشت

 .یا احما  عدم مافقیم یا عدم  ایمتگی نکند از ورزش بیرون نیایدگهند تا 

هنینطوار  با تخصصی  دن بازیکنان گر والیبا ت و هنینطار با افزای  میزان تنرینات و

افزای  حماسیم و حام گر  ناجاانانت والدین باید به فرزنودان خواگ گر مودیریم زموان 

اجتنواعیت ماوازی های کن  کنند و هنینطار ناجاانان باید از اتهف وقم خواگ گر  وبکه

گر ضونن بهتور اسوم والودین  ؛و ... خواگگاری کننود ایهای رایانوهت بازیهدب تلایزیانمشا

 .افزای  گهندو فرآیند ر د بازیکنان گر آن از والیبا  ت خاگ را اطهعا

بازیکن باید بر مبنای اعتناگ و صداقم اگامه یابد و والودین  –مربی  –ارتبا  بین والدین 

باید مربی را باور گا ته با ند و فقط گر زمان ضروری مداخلوه کننود. والودین بایود  وار و 

ای فرزند خاگ را اگامه گهند و بوا رینی و ممابقههای تنییری گر ارتبا  با فعالیم اق و پی

 تاجه به ر د سریع اندازب بودن ناجاانوان گر ایون مرحلوهت بایود نموبم بوه تغییور وسوایلت 

های بازیکنان اقدام کنند. والدین باید بهترین تهش خاگ را اناوام گهنود توا ها و کف لبا 

و هنینطوار زنودیی و  گارنودم را مطنئن  اند که فرزنودان آنهوا اسوتراحم و ریکواوری لاز

ارتباطات اجتناعیت سالم و مناسبی گا ته با ند. هنینطار مراقب با ند کوه فرزنودان آنهوا 

تر های گر حا  ر د نموبم بوه مصودومیم حموا تنرینی نشاندت چرا که بدن بی گچار 

همتند. حرکات کششی گر این مرحله بمیار مهم اسومت چورا کوه نورخ سوریع ر ود باعوث 

یراتوی گچوار تغی ی بلا) و ناجاانیت چهورب ناجاانوان اگ. گر سالهاپنیری میه  انعطافکا

گر بعضوی  امکوان گارگد و یواهی نوم بوه نظور آیمخزیبا و ز  اگ و یاهی منکن اسم نامی

؛ والودین بایود فرزنودان خواگ را گرک ننواگب و ها گسم و پا چلفتی به نظور برسوندفعالیم

هوای هارتگر گورب ر د سریع هنچنین منکن اسم بعضی از م .ا حنایم کنندهاز آنهنیشه 

آنها را ناراحم کند. هم والدین و هم فرزنودان بایود گرک نکن اسم بازیکنان افم کند که م

میود و گلمورگ  واند. صودمات احماسوی و اکنند که این وضعیم طبیعی اسوم؛ و نبایود نا

کنندب با دت بنابراین ناجاانان گر سن  اجتناعی گوران بلا) می تااند ناامید کنندب و ناراحم

گارنود. بوه ایون  و اطرافیوان بلا) نیاز به آیاهی لازم از  رایط این گوران و حنایوم والودین

 رایط ناسان سطح هارمانی را هم اضافه کنید کوه موی تاانود حماسویم و پریشوانی را گر 

 از این گوران اسم.میز افقیم آحنایم و گرک والدینت کلید ینار م ناجاان ایااگ کند.
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تاانود بورای گختوران و پموران متفواوت با ود. تاسعه و پرورش عاطفی و احماسوی می

مورگییت به اف تااند منارمراقب خل  و خای یا ه ییرانه با ند که میباید والدین گختران 

 هووای ورز وووی و اخووتهلات غوونایی و خوواگ انگووارب ضوووعیف  وواگ. حضووار گر فعالیم

 از نظوره کووالیبا ت می تااند خل  و خای ناجاانان را بهتر کندت چورا  های تینی مانندبازی

ن ایواز نظر جمنانی اندامی بهتور خااهنود گا وم و اجتناعی و عاطفی هم ر د می کنندت 

 آنها را تقایم می کند.و روابط اجتناعی اعتناگ به نفس ماارگ 

 

 :گیرندرا زیر نظر بوالدین نوجوانان در این مرحله باید موارد زیر 

 سطح آماگیی و تناسب جمنانی. -

 تقارن اندام ها.ماندام و مفاصل بدن و تاسعه  -

 های اجتناعی.مهارت -

 های  ناختی و اگراکی.قابلیم -

 عااطفت احماسات و رفتارها. -

 های جمنانی و تکنیکی.قابلیم -

 سطح آهن گر بازیکنان گختر. -

گر معرض ریمو  خلو  و خوای یا وه  ترانتاسعه و پرورش احماسی و عاطفی مگخ -

 یاربتااند احتنا  ابوته بوه افمورگییت اخوتهلات غونایی و خواگ انگوییرانه همتند که می

 .ضعیف را افزای  گهد،

ر انتهای ایون مرحلوه بوه خوابی گربارب گوپینگ و عاارض آن گ یدگوپینگ مبازیکنان با -

 آمازش ببینند،.

 .،افزای  قد ایی اوج سرعمبرای  ناساندازب ییری ابعاگ بدن م -

 قاعدیی -

 کار مدرسه و  رایط تحصیلی -

 زندیی اجتناعی -
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 ی مرحله شکل گیری خلاصه

ترین مرحله گر پرورش بلند مودت بازیکنوان  اید مهنترین و چالشی ییری کلمرحله 

الا  با دت چرا که ناجاانان گر حا  عبار از گورب بلا) همتند. ناجاانوان گر ایون مرحلوه معنو

ی کورگن روی ی  ورزش یا نهایتا  گو ورزش تنرکز می کنند. مربیان باید ضنن اصهح و عال

را های تخصصوی های پممها و مهارتو تکنی های جدید تکنی های پایه والیبا ت تکنی 

نیز به آنها بیامازند. سه گورب حما  و پر تا  سازیاری به تنرینات گر طوا  ایون مرحلوه 

بوا  وروع اوج  سورعم و هواازی اازیت سرعمت قدرت. گورب بهینه تنرین پنیریه قرار گارگ:

ها یو  سرعم افزای  قد آغاز می  اگت  روع سرعم افزای  وزن و افزای  جرم اسوتخاان

 واگ بوا بهتورین زموان بورای با ود کوه هنزموان میمیقد   یاوج سرعم افزاسا  پس از 

 تنرینات قدرتی. 

  یاوج سورعم افوزاان پس از  روع انفاار ر دی و گر طا  بدن بازیکن اینکهبه خاطر 

و  وبیه  6بوه  6با دت نمبم تنرین بوه مموابقه مو تنرینوات ممتعد آسیب گیدیی میقد 

های بودن گر ایون زیر نظر یرفتن انودام و ییری اگ. اندازبپیشنهاگ می 30به  70ممابقه، 

و بهبواگی  بازیابی تواان رخ گاگت مرحله ی  ماضاع کلیدی و مهم می با د. ایر مصدومیتی

کامل مصدومیم باید بر هنه چیز اولایم گا ته با د. برای کن  به بازیکنوان بورای حفوظ 

سهمتی و بهباگ عنلکرگ ورز ی گر طا  این مرحلهت باید الگای بلوا) و تکامول آنهوا موارگ 

ند. ایرچه بدن آماگب های لازم مرتبط با این مرحله را ببینتاجه قرار ییرگ و بازیکنان آمازش

کیود روی عنلکورگ بازیکنوان بایود اولایوم گوم أنلکرگهای فیزیالاژیکی می با دت تبهباگ ع

 آماگب سازی کلی و عنامی بازیکنان قرار ییرگ. روی با دت اولایم او  هنچنان باید

 

 

 ی شکل گیری لهلیست بایدهای مرح 

د اولایوم گا وته با وندت و هاازی بایظرفیم تنرینات  تپس از  روع انفاار ر دی -1

هات سرعمت قودرت و انعطواف تنرینات مربا  به تاسعه مهارتمیزان گر عین حا  

 پنیری باید حفظ  دب و یا بیشتر  اند.

هات هات تانودونپنیری؛ گر طوا  ر ود سوریع اسوتخاانکید روی تنرینات انعطافأت -2

 ها و عضهت.لیگامنم
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 اولوین گورب نوات قودرتی بورای گختوران:تاجه به گورب پر تا  سازیاری بوه تنری -3

اعودیی بوا اولوین ق ن گوربقرار گارگت و گومیقد   یاوج سرعم افزابهفاصله پس از 

ج اومواب بعود از  18توا  12 اگ. برای پمرانت ی  گورب وجاگ گارگت کوه  روع می

  اگ. روع میقد   یسرعم افزا

 ی بمتگی به سطح ر ودتاجه گا ته با ید که هم تنرین پنیری قدرت و هم هااز -4

 و بلا) بازیکنان گارگ.

 ها.انتخا  و پرورش استعداگ گر نمبی بیالاژی  و سن ثیرات سنأک مفهام و تگر -5

لغت زوگ با نسازماندهی تنرین و انفراگی سازی آنت با گر نظر رفتن اینکه آیا بازیکنا -6

 گیر بالغ یا میانگین بالغ همتند.

الیبا  وو وروگ به گنیای  فقیم گر مرحله بعدگرک این ماضاع که بازیکنان برای ما -7

گیرنود. ای از والیبوا  را یواگ بهای ویژبباید چه تکنی  پیشرفته و پیشرفم گر آنت

گر طا  تنرینوات و تخصصی های جدید های پایه و آمازش تکنی تقایم تکنی 

 و استفاگب از آنها گر ممابقات.

لازم بورای رقابوم و مافقیوم گر های هوا و اسوتراتژی ناسایی و آموازش تاکتی  -8

ت هوا گر طوا  تنرینواتتاسعه. اسوتفاگب از گامنوه وسویعی از تاکتی  یمرحله بعد

 تاانند از آنها گر طا  ممابقه نیز بهرب ببرند.بنابراین بازیکنان می

 های ذهنی و جمنانی ممابقهگرک چال  -9

گسوم رفوتن  زسازی نمبم تنرین به ممابقه. ممابقات بی  از حد باعوث ابهینه  -10

د  اگ. از سای گیگرت عدم  رکم کافی گر ممابقات ر می وقم ارز نند تنرینات

تنرینوات  .کنودهای تصنیم ییری را محودوگ میکامل تکنیکیت تاکتیکی و مهارت

 ییری بازیکنان همتند.انفراگی و تنرینات  بیه بازیت گو با  برای اوج

بوا  ویس پر ی با سرعم بوالات گفواعپیشرفته از قبیل: سرآغاز آمازش تکنی  های  -11

رجه آبشار از پشم خط سه مترت گریافم سرویس از پهلوات  وی برگا تن یام آبشارت

 بلند و ی  گسم.

 استفاگب از گورب بندی یگانه یا گویانه تنرینات.  -12

رینوات قرارگاگن بازیکنان گر  رایط ممابقه بوا اسوتفاگب از مموابقات تنرینویت تن  -13

 ات گوستانه. بیه ممابقه و ممابق
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گر  مهنترین مراحل برای آمواگب سوازی بازیکنوان  کل ییریتمراحل یاگییری و   -14

  می با د. فرآیند پرورش بلند مدت آنها

 

 و تکاملتخصصی شدن مرحله مرحله پنجم: 
بازیکنان گر این مرحله تعهد جدی برای گنبا  کرگن هدف خواگ گارنودت معنوالا  منوابع 

. بازیکنوان گر ایون یابودتخصویص می جهم حنایم از فرزندان هانااگباز سای خاهم خابی 

های تخصصی به تکامل برسند و  باید گر مهارت  اندمیمرحله گر ی  پمم ویژب تخصصی 

ی رقابوم کورگن را ری گر والیبا  مدرن را فرا ییرنود و نحوابو مهارت های کاربرگی و ضرو

  بیامازند.

 

 و ویژگی های مهم این مرحله: هاجنبه

  سوا  بورای  20توا  16سا  برای پموران و  21تا  17سن تقریبی  ناسنامه ای

 گختران.

  های جمنانی.بهباگ ظرفیمحفظ و 

 هووای بووازی هووای تکنیکوویت توواکتیکیت و مهارتتاسووعه و پوورورش بیشووتر مهارت

 ییری،.مبازیخاانی و تصنیم

  های مختلف.گر پممو تکامل تخصصی  دن نهایی 

 های تنرینی و عنلکرگی ممربا  بوه ه و پرفشار گر هنه جنبهتنرینات ساختار یافت

 بازی، هنراب با  بیه سازی  رایط مختلف بازی.

 ی یوابی تواان از گسوم رفتوهیافته و منظم برای ریکواوری و بازهای سازمان برنامه

 ازیکنان.ب

  ت بوازیکن و آموازش بازیکنوان میعنوی جوانبیهوای ظرفیم نناگنتاجه به حداکثر

 و اطهعات و گان  مناسبی از والیبا  گا ته با د،. از والیبا  بشاگگان  آم

 های تنرینی.افزای  سطح انفراگی کرگن برنامه 

 هنوه تاجوه بوه ؛ بوا یناری گر تنرین و تنرکز روی گستیابی به اهداف تنرینهدف

 های عنامی رفتاری و تنرینی.جنبه
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 نه یم سوالیانرینات با تاجه بوه تقوابندی یگانهت گویانه و سه یانهت تاستفاگب از گورب

 ممابقات.

توا  9 * تنرینات اختصاصی والیبا  متکنیکیت تاکتیکیت و آماگب سازی جمنانی، تقریبوا 

 جلمه گر هفته. 15

یبوا  * حرکم به سنم تنرکز روی تنریناتی که بیشتر  بیه بازی و ممابقه هموتند: تقر

هبواگ بهای تکنیکی و تاکتیکی و مهارت از زمان گر اختیار باید صرف تاسعه و پرورش 60%

ت ویوژب مموابقه و تنرینوابه % از زمان گر اختیار نیز باید 40سطح آماگیی جمنانی  اگ و 

 وایم میوزان به تدری  که به انتهوای ایون مرحلوه نزگیو  می  بیه ممابقه اختصاص یابد.

 ی  یابد.% کل تنرینات افزا60% تا 50تااند به تدری  به تنرینات تاکتیکی می

م هومرحلوه و ایون های مارگ نیاز برای مافقیوم گر تاسعه مهارتروی باید هم تنرکز  -

 با د. مراحل بعدی تاسعه مافقیم گر برایهای پیشرفته آمازش مهارت

تانیت ت هدفنند: سازماندهی و  رکم گر مموابقات سوطح بوالای  وهری و اسوممابقا -

 ای و جهانی.قارب ممابقات؛ و گر انتهای گورب: ممابقات بین النللی

ز ب وسویعی امانند گیگر مراحل تاسعهت حام کلی تنرینات سواختار یافتوه گارای یموتر

سواعم تنورین سوالیانه گر  400از  م سواعم برسود 500که  اید به حدوگ  تغییرات اسم

د بوه تودری  ،. میزان تنرینات بایسالیانه گر انتهای گوربساعم تنرین  900تا  ابتدای گورب 

 مناسوب و و با رعایم اصل انفراگی سازی تنرینات افزای  یابد. گر این مرحله تاسعه رفتوار

ارگت گرا ساعته که تنرکوز روی سوب  مناسوب زنودیی بازیکنوان  24پرورش مفهام بازیکن

 با د.می نخبه سازیت زیرا یکی از مراحل مهم گر  اگای میگارای اهنیم ویژب

 

 ملکردیهای کلیدی تمرینی و عویژگی 

 هاپرورش مهارت

بایود گر پورورش ایون چهوار مهوارت تعواگ  وجواگ گا وته با ود: ایون مرحلوه طا  گر 

هوای پیشورفته مهارتوالیبا ت پایه و تخصصی های تکنیکی های حرکتی پایهت مهارترتمها

ر گر این مرحله بازیکنان عهوب بو تر.ی پایه و سپس پیشرفتههاتاکتی و  هااستراتژیوالیبا ت 

تر و اجرای آنها های پیشرفتههای خاگت باید تکنی تکنی های حرکتی پایه و مهارتاصهح 
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ییری خاگ را افزای  گهند تا گر  رایط پرفشار بازی را بیامازند و قدرت بازیخاانی و تصنیم

ت تاجوه  خصیمبیشترت اعتناگ به نفست وجهه و  هایپیروزیکمب عنلکرگ بهتر و بتاانند با 

 ها و حتی پا  بیشتری به گسم آورند.رسانه
 

 ها در این مرحله:نکته های کلیدی در پرورش مهارت

 های پایهت تخصصی و پیشرفته،م مهارت هااصهح و تکامل گر اجرای مهارت -

 با  دت بالاتنرینات تنرین گر  رایط پرفشار ممابقه و  -

 ورایط ویوژب جمونانی و  هوایی کوه متناسوب بوام مهارت های انفراگیپرورش مهارت -

ها و نحاب اجرای آنها با تاجوه پرورش مهارت  ؛ هنینطار،با دساختار فکری هر بازیکن  می

 .های فرگیبه ویژیی

 آیاهی تاکتیکی افزای  -

 افزای  سطح عنلکرگ و حضار گر ممابقات سطح بالاتر. -

 ینات قدرت بیشینه.تنرینات قدرتی سازیاری آناتامیکیت با هدف آماگب  دن برای تنر -

 

 آماده سازی ذهنی و روانی 

های ذهنی و روانی پایه را گر خاگ ایااگ کرگند کوه بوه بازیکنان مهارت تگر مراحل قبلی

ای و ملی عنلکرگ خوابی گا وته با وندت اکنوان بوا کرگ تا گر ممابقات منطقهآنها کن  می

 کرگ بهتری گسم یابند.ها به عنلافزای  سطح و فشار ممابقات باید گر این مهارت

به گسم آورگندت اکنان باید بوا جزئیوات  ی  کل ییریتنام آنچه که بازیکنان گر مرحله

بیشتر اجرا کنند و به طار ویژب تر گر  رایط ممابقه به اجرا بگنارنود. نکتوه مهوم گر بهبواگ 

نا وتن ها آن اسم که بازیکنان خاگ آیاهی خاگ را افزای  گهند کوه بوا ثبوم و این مهارت

و بوه  آیودگر تنرین و ممابقه به گسوم میهای ذهنی و روانی این مهارت ازاستفاگب  ینحاب

  اگ.طار پیشروندب و ممتنر کامل و عالی می

ای که های ذهنیهدف این مرحله پرورش ثبات گر عنلکرگ بازیکنان با استفاگب از مهارت

کن  مربیان و بازخارگ آنهات روالی را بورای  بابازیکنان باید  با د.اند میتاکنان تاسعه یافته

بورای بارب  را نیوز وین روا  باید تنرکز گسازی ذهنی خاگ برای ممابقه پرورش گهند. اآماگب

خیر گر بازی ایااگ می  واگت أریزگ  امل  اگ؛ مانند زمانی که تزمانی که این روا  برهم می
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یه بازیکن یوا تویم ضوعیف اسوم یوا ... . کنندت عنلکرگ اولوسایل یا تاهیزات مشکل پیدا می

اکنان بازیکنان با ثبم و نا تن حالات ذهنی و روانوی و احماسوات خواگ قبول از مموابقهت 

و  ناسایی ننایند کوه گر چوه  سازی ذهنی و روانی خاگ را اصهح کنندتاانند روا  آماگبمی

کننود توا ایون حالوم بهترین عنلکرگ را گا ته اند و هنیشه سوعی  ذهنی و روانی ای حالم

 ذهنی و روانی را گر خاگ ایااگ ننایند.

تنورین و عنلکورگ بازیکنوان گر روی  مگر این مرحله فاکتارهوای بیشوتری منکون اسو

لکورگ م لوگ م تواثیر منفوی پروازهوای طوالانی بوا هااپینوا روی عنثیر بگنارگ. جأتممابقه 

ااملی عوغنای متفاوت و اا ت تغییر ساعم خممافرتت زندیی گر  رایط متفاوتت  تبازیکنان،

 اری خواگ قورتااند مناربه این  اگ که بازیکن گر بهتورین  ورایط عنلکورگاز این گسم می

رت و ایاواگ قود. ثبوات عنلکورگ اسومندا ته با د که بیشتر به گلیل فشار ذهنی و روانوی 

 با کیفیوم تاان با بهرب ییری از تنرینات. این کار را میهمتندمهم این مرحله  ذهنی اهداف

گ؛ توا با دت ایاواگ ننوابالا که  امل  بیه سازی  رایط متناع و رقابم تحم آن  رایط می

 یطو هم بوا ثبوم نحواب عنلکورگت بورای بهبواگ  ورا به وجاگ آیدهم گرک بهتری از  رایط 

 نناگ. و سازماندهی برنامه ریزی ات را بهترتنرین تعنلکرگی تیم و بازیکنان

 

 :نکات کلیدی این مرحله

 صهح و بهباگ مهارت های ذهنی و روانی پایها -1

 گییری عنلکرگ  خصی و ثبم حالات ذهنی و روانیر -2

 و قدرت ذهنی رورش ثبات گر عنلکرگایااگ و پ -3

 رورش و استفاگب از تکنی  های ذهنی و روانی فرگی و  خصیپ -4

 

 یابی توانریکاوری و باز 

نظوارت  وباید گر این مرحله یو  روا  ارزیوابی  برای زیر نظر یرفتن ریکاوریت بازیکنان

اندت سواندبرروزمرب گا ته با ندت ایرچه بمیاری از بازیکنان انفاار ر دی خاگ را بوه پایوان 

 گهد.اندازب عضهت و قدرت بازیکنان به افزای  خاگ اگامه می

نااندب  اند ریزی تنرینات بازیکنان یهای ریکاوری اکنان باید گر برنامهبمیاری از روا 

و متناسب با  دت و فشرگیی تنرینات و ممابقات و محیط تنظیم و تعدیل  اند. این کوار 
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 اگ تا بازیکنان بتاانند خمتگی سفر و سازیاری با  رایط مختلوف آ  و هواایی را باعث می

تااند راهبورگ مناسوبی بورای ریکواوری با ودت و به خابی مدیریم کنند. یایا و مدیتشن می

م    جکازی و استفاگب از حاضچه آ  سورگ ؛هفته افزای  یابدگر تااند به گوبار هم میماساژ 

گر طوا  ایون مرحلوه و  .ییرگ قراربرنامه ریکاوری  هفته ای ی  بار گرهم  ،هیثان 60تا  30

 هنینطار مرحله بعدت برنامه ریکاوری باید متناع با د تا از تکراری  دن اجتنا   اگ.

 

 به این مرحله: نکات کلیدی مربوط

 های اصلی ریکاوری گر گرون برنامه تنرینی بازیکن.ریزی روا گورب بندی و برنامه -

بوا هوای ریکواوریت سوازی روشو بهینهمدیریم اثر بخو  میوزان خموتگی بازیکنوان  -

 استفاگب از یایات مدیتیشنت و گو بار ماساژ گر هفته.

 

 شخصیت

بوه منظوار تکامول و تعوالی ه رقابوم کورگن یواگییری چگانو ف این مرحلوهاهدیکی از ا

یو  بخو  مهوم ایون اسوم کوه بازیکنوان بیامازنود چگانوه ماننود گر این راستا با د. می

ناجاانوان و گ رفتوار کننود. های مختلف ورز وی را گارگر رقابمورز کاری که تاربه حضار 

تری ریوف  ودبهای تعجاانانی که گر این مرحله گر حا  ر د و تکامل همتندت گارای ارزش

اکنوان  پونیر و قابول تغییور هموتند.با ند ولی هناز گارای  خصیم و عقایودی انعطافمی

و اسوتقه  گر  ؛ثبات گر احماسات و عااطوف و کنتور  آنهوابه تدری  ایااگ زمانی اسم که 

وروگ بوه ی  مشخصه برای بلا) و تکامل و به عناان زندیی ممثه  استقه  اقتصاگی و مالی، 

 .یرگگقلنداگ می یبزریمالی گورب

بوین تاانود میها و اصا  اخهقوی رخ گهودت کوه تضاگ گر ارزشمنکن اسم گر این گورب 

با مشاهدب یا بازیکنان منکن اسم ورزش با د. ی جامعههای گرون های فرگی و ارزشارزش

ورزشت گر سیموتم والیبوا  و مشوغا  هات حریفان و گیگور افوراگ تعامل با مربیانت هم تینی

ها و عقاید و خاگ را مارگ سئاا  قرار گهند و گر عین حا  به گنبا  ارزش یهاارزشباورها و 

 کند.هایی با ند که گر گستیابی به اهداف به آنها بیشترین کن  را میگیدیاب

ای گارگت چورا کوه اهنیوم ویوژب و یاگییری رقابم کورگن؛ تکامل تخصصی  دنتمرحله 

قدرت ذهنی و نگرش ر د م یا نگورش ر ود  برای مربیان با د تامنکن اسم آخرین  انس 
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 یاطنینان حاصل کنند که بازیکنوان گر برابور وساسوه یافته، را گر بازیکنان ایااگ ننایند و

م همتند. روحیه رقابم و جنگندیی ارزش و نگر وی واناام رفتارها و اعنا  غیر اخهقی مقا

ای قوای یگر حقیقم روحیه رقابم باید از قبل پایهاسم که باید گر این مرحله تقایم  اگ. 

قبل گربارب تقایم نظومت تعهودت و بوازی جااننرگانوه بواگ کوه  یگا ته با دت چرا که مرحله

نکته کلیدی در این مرحلـه آن اسـت کـه مطمـ ن اجزای ضروری و اصلی رقابم همتند. 

گر نتیاه بازیکنوان بایود  را نداشته باشند  برنده شدن به هر قیمتیشویم بازیکنان نگرش 

گرک کنند که جنبه های مختلف ممئالیم و تعهد آنها نمبم به والیبا  و نمبم به جامعه 

با گاورانت تنا ایران و مربیان و بازیکنوان حریوفت کنتور   مناسب افزای  یافته اسم مرفتار

 ارگ حتی زمانیی این ما؛ احترام به خاگت یعنی رعایم هنهعی و ...گوپینگت رفتارهای اجتنا

 :،کندکه هیچ کس آنها را رعایم ننی

 رقابم گر محیط رقابتی سالم -

 پرهیز از رفتارهای غیر اخهقی -

 هاها و نگرشسشگری گربارب ارزشتفکر و پر -

  یایااگ سب  زندیی متعاگ  و سالم ورز -

 ی مختلفهاگر زمین بازیکنان یهای افزای  یافتهیاگییری بیشتر گربارب ممئالیم -

 

 

 بانوان

اگ را خوناکان بایود تنرکوز کگر این مرحله  برای گوری از مصدومیمت باناان والیبالیمم

هریانوه  نگه گارند. ها انهها و حرکات مربا  به پایین تنه و به جایی گرسم جا یروی اجرا

مم مارگ تاجه و رسویدیی قورار ییورگ توا بوازیکن سوهبه سرعم و با گقم مصدومیتی باید 

یوم گر این بین نق  متخصصوان فیزیواتراپی و پز وکی ورز وی اهن ؛امل خاگ را باز یابدک

ری باز پرو زیاگی گارگت که باید تنرینات پیشگیرانه و اصهحی و هنینطار تنرینات مربا  به

 بازیکنان را طراحی و اجرا ننایند.

ین بایود حوین و بعود از تنورت ای مثبم و تغنیه مناسوب ورز وی قبولهای تغنیهعاگت

استاارتر  دب و گر صارت نیاز آمازش گاگب  اند. بعضوی از بواناان منکون اسوم اخوتهلات 

غنایی گر این مرحله گا ته با ند یا گر مراحل قبل به آن گچار  دب با ندت برای این گسته 
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کنتر  غناهای موارگ اسوتفاگب آنهوا  و های غنایی و نظارتاز بازیکنانت آمازش مادگ عاگت

ها ارتبا  بین انرژی گریافتیت کارکرگ قاعدییت و سوهمم اسوتخاانباید یاتی اسم. مهم و ح

از گسوم گاگن  تآمازش گاگب  اگ. مانند مرحله قبول بازیکنانبه از نظر امهح و مااگ معدنی 

ی  سیکل قاعدیی طبیعی اسمت اما ایر چند گورب از گسم رفمت بایود بوه یو  متخصوص 

 ؟ه گلایل این نامنظنی چیممص گهد کمراجعه نناگ تا تشخی

 

 نکات کلیدی این مرحله: 

ییوری از ها بوا بهرببه مصدومیمکامل ها و رسیدیی تکنی اجرای مناسب  رویکید أت -

 یروب پز کی متخصص و ماهر.

 های غنایی.ای و نظارت بر عاگتهای مثبم تغنیهآمازش گربارب عاگت -

 ه پز   متخصص.رسیدیی به اختهلات قاعدیی با مراجعه ب -

 

 اتمسابق 

گر این مرحله بازیکنان گر ممابقات ملی حضار فعا  گارند و گر تهش همتند توا سوطح 

عنلکرگ خاگ را ارتقا گهند. حضار گر ممابقات متعدگ و گر برابر حریفان مختلف به بازیکنوان 

مازنود و سازی تاکتیکی و اسوتراتژیکی بورای مموابقه را بوه خوابی بیاکند تا آماگبکن  می

هوای تارنننمان منکون اسوم حضوار گر مموابقات و تاربه انودوزی کننود. بعضوی بازیکنو

و  هوای منتخوب النللی را تاربه کنند و هنین طار خااهند آماخم کوه چطوار گر تیمبین

ممابقات  ، دتسطح مو  محام، زیر نظر مربیان استانی یا ملی تنرین کنند. تعداگ تمختلف

روگ و بازیکنوان و نین طار تاقعات گر کموب نتوای  گلخوااب بوالاتر مویباید افزای  یابدت ه

مربیان تنرکز بیشوتری روی تاکتیو  و اسوتراتژی خااهنود گا وم. حضوار گر مموابقات و 

هووای گر تاسووعه مهارت 6بووه  6هووای یروهووی و هووای مختلووف و اناووام تنرینتارنننم

 کند.ان نق  بالایی ایفا میییریت بازیخاانی و انعطاف پنیری تاکتیکی بازیکنتصنیم

تاانود ییریت میکیود و تنرکوز روی یواگأهای نزگی  و پرفشار با حفظ تابمحضار گر رق

بندی مناسوب ننایدت ضنن اینکه با گورب ان   ایانی به تاسعه و ارتقاء سطح فنی بازیکننک

 خاگ با ند.ریزی نناگ تا بازیکنان گر طا  ممابقات گر اوج عنلکرگ تنرینات باید برنامه
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تنرکز خا  روی نمبم تنرین به ممابقه ی  ضرورت اسم. برای کمب بهترین نتیاوه 

 % از زموان تنورین بوه تنرینوات انفوراگی 60 عنوامیبلند مدت بهتور اسوم کوه بوه طوار 

د و های کاچ ، اختصواص یابومآماگب سازی جمنانیت تنرینات تکنیکی انفراگی یا گر یروب

و بوا  که به تودری  .اختصاص یابدو یروهی  6به  6و تنرینات  ممابقهتنرین به زمان  40%

% کول 60% توا 50تااند به نزگی   دن به انتهای این مرحلهت میزان تنرینات تاکتیکی می

 سم.ای انااع تنریناتت تعداگ تکرار بالا کلید مافقیم گر هنه تنرینات افزای  یابد.
 

 نکات کلیدی در این مرحله:

 موابقه % م40 و حوداقل فوراگی،ن% تنورین ما60 حوداکثربوا  ممابقه  تنرین به نمبم -

موبم  واگ و گر انتهوای گورب ایون نگر ابتودای ایون مرحلوه آغواز می،  6به  6 م یا تنرین

 اگ. برعکس می

ح بالای اطسگر ش بازیکنان پرور متناسب با هدفسازی محیط تنرین و ممابقه بهینه -

 بیانت امکانات و سازماندهی گر سطح بالای جهانی.ییری از مرت با بهربالنللیبین

 

 نقش والدین 

ن ت بوا ایومعنالا  گر طا  این مرحلهت والدین تعهد زیاگی به مافقیم فرزندان خاگ گارنود

نها کن  آریزی و عنل کنندت و به ممتقل برنامهبه طار حا  باید کن  کنند تا فرزندانشان 

ر ورزش کنندت چرا که آنهوا هوم گر تحصویهت و هوم  گننایند تا زمان خاگ را بهتر مدیریم 

 وقوم زیواگی بورایحتوی خاگ نیازمند صرف وقم و انرژی زیاگی هموتند؛ بنوابراین  واید 

 ها را ندا ته با ند.های فامیلی یا مراسم رکم گر خیلی از مهنانی

گر م والدین باید گر حد تاان خاگ از فرزندانشان حنایم مالی کنند چرا کوه منکون اسو

هوای مکنلت زانا بندت تاهیزات تنرینی مانند کشو ت ای ورز یهای حرفهماارگی به کف 

ر ایون  رکم منظم گر تنرینات با وزنه و ... نیاز گا وته با وند. هنوین طواغنایی ورز یت 

حماسوی بورای  یحنایم باید گر ماارگ تحصیلی نیز صارت ییرگت چرا کوه ایون گوربت گورب

 با د.اگامه تحصیل گر ر ته و  هر گلخااب و مناسب میقبالی گر گانشگاب و 
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 موارد کلیدی مربوط به این مرحله:

 ییری به فرزندان با حفظ نق  راهننا.ریزی و تصنیمگاگن استقه  بیشتر گر برنامه -

گرک این ماضاع که پایایی و حنایم یر باگن خانااگب نق  زیاگی گر تعالی فرزنودان  -

 گارگ.

ای بمیار وقم ییر اسم و فرزند آنهوا عنوه  وقوم ه حضار گر ورزش حرفهگرک این ک -

 ها و مراسم های خانااگیی را ندارگ.زیاگی برای حضار گر بمیاری از مهنانی

 حنایم مالی از فرزند خاگ. -

 تحصیلی و ورز ی. و پرفشار استر  سر ار از یکن  به فرزندان گر این مرحله -

 

 خلاصه:

سوازی تناموا  گربوارب بهینه ترقابوم کورگن دنت تکامول و یواگییریی تخصصی  مرحله

با ود. مواارگ مهوم گر ایون سازی تکنیکیت تاکتیکیت جمونانی و ذهنوی میآماگبهای برنامه

 تنورین  ودب گر طوا  مواارگت تنرین کرگن و اجورای عنلکرگ مرحله اگامه یاگییریت بهباگ

ا عنلکرگ ورز ی که بر زیالاژیکی و مرتبط ب. به گلیل فاکتارهای متعدگ فیبا دمیممابقات 

توا ت زیورا با ودمی پایوان بواززمانی این مرحله وسیع و بوا  یبازبدت نینارمی ثیر أاین گورب ت

 زمانی که بازیکن به سطح بالای بین النللی نرسیدب اسمت هناز گر این مرحله قرار گارگ.

نودی گر ایون مرحلوه بوازی سطح بلا) نق  زیواگی گر تعیوین برناموه تنورین و گورب ب

کند. ماضاع بمیار مهم و ضروری گر این مرحله تاجه به ناجاانان گیر بالغ اسم که بایود می

ریزی ویژب ای برای آنها صارت ییرگ و حنایم  واند توا گر والیبوا  سوطح بوالا بواقی برنامه

  د.باهای بازیکنان میای مهم گر بیشینه کرگن قابلیمبنانندت این ماضاع نکته

 

 تخصصی شدن و تکامل و یادگیری رقابتلیست بایدهای مرحله  

 محیطی به رقابم بپرگازند. هر ا گر یکنان بیامازید تا تحم هر  رایطی به بازی -

بوالات   ودتسازی برنامه تنرین برای کول سوا  کوه  وامل تنرینوات بوا آماگب -

 ر گر ممووابقات مختلووف اسووتانی و ملوویهووای پمووم تخصصووی و حضوواتنرین

 با د.می
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ی مهوارت صوهوای پایوه و تخصبه بازیکن مبازیکنی که اکنان گر اجرای تکنی  -

هوا را گر  ورایط مختلوف هوا و مهارتخابی گارگ، آمازش گهید تا این تکنی 

 رقابتی گر طا  تنرینات و ممابقات به خابی و با ثبات اناام گهند.

سوازی مد وسویله  هآماگب سازی بازیکنان بو هایبرنامه سازیکید روی بهینهأت -

 گهد.گر طا  ممابقات رخ میآنچه که ییری از با بهربتنرینات 

بهتورین  ریکاوری و اجرای آنها با های تنرینت ممابقه وبهینه کرگن تنام برنامه -

 ییری از مربیان سطح بالا و امکانات مناسب.بهرب  کل منکن.

تیکی بورای هور سازی ذهنیت جمونیت تکنیکوی و تواکهای آماگبطراحی برنامه -

 .سازی تنرینات،م انفراگی بازیکن با تاجه به نقا  قات و ضعف او

 کن  به بازیکنان برای تخصصی  دن کامل. -

یوا  وبندی یگانه میو  اوج عنلکورگ، گویانوه مگو اوج عنلکورگ، استفاگب از گورب -

 النللی.یانه مبا سه اوج عنلکرگ،ت با تاجه به تقایم ممابقات گاخلی و بینسه

 رنامه ریزی چهارساله برای پرورش بازیکنان.ب -

 قبل از اوج عنلکرگ. 1کاه  حام تنرینایااگت نظارت و بهینه سازی  -

هوای جوانبی بازیکنوان مظرفیوم جوانبی مربوا  سازی ظرفیمنظارت و بهینه -

تاربه بوازیکن گربوارب یورم کورگنت سورگ کورگنت حرکوات و  اگ به گان  می

ت اسووتراحمت ریکوواوریت بازیووابی توواانت کششوویت تغنیووهت آ  رسووانی بووه بوودن

 .)بازسوازی بودنسازی ذهنیت کاه  فشار تنرینت رساندن بدن به اوج و آماگب

ی  هر چقدر گان  بازیکنان راجع به این فاکتارهای تنرینی و عنلکورگی افوزا

 تاانند سوطح تنرینوی و عنلکورگی خواگ را تقایوم کننود.یابدت آنها بیشتر می

ه اوج پتانموویل ژنتیکووی خوواگ گسووم یابنوودت از نظوور زمووانی کووه بازیکنووان بوو

تواان بوا میگر ایون حالوم تاانند بیشتر پیشرفم کنندت ننیگیگر فیزیالاژیکی 

  دسطح عنلکرگ را بهبواگ بخشویو تقایم آنها های جانبی بهرب ییری از ظرفیم

 ،.م خاگ مربیگری و خاگسازمان گهندب باگن

 

 
1 Tapering  
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% مموابقه مو تنرینوات 60و  اگیانفور % تنورین40نمبم  رسیدن تدریای به -

هوای تکنیکوی و مهارت % زمان تنرین به پورورش40اختصاص  بیه ممابقه،. 

 6بوه  6% زمان تنرین به ممابقه و تنرینوات 60اختصاص  تاکتیکی انفراگی و

 و  بیه بازی.

 

 رحله اوج عملکرد و قهرمانیممرحله ششم: 
اوج عنلکرگ و تهش  ت  د : بخ  او بااوج عنلکرگ و قهرمانی گارای گو بخ  میمرحله 

برای قهرمانی اسم که به یاگییری و کموب تاربوه بازیکنوان بورای ننوای  اوج عنلکورگ و 

اینکوه و  پرگازگمی ای و جهانییاگییری چگانه برندب  دن گر برابر حریفان سطح بالای قارب

ییوری از بهربچگانه عنل کننودت و بخو  گوم  هگر محیط پرچال  ورزش پیشرفتبازیکنان 

 با د.ها میها گر کمب عناوین مهم جهانی و تداوم این قهرمانیاین تاربه

از بازیکنوان بوه ایون  که مخصاص بازیکنان سطح بالا سم و  اید بمویاریم این مرحله 

 با ساختار منظم و یکپارچهریزی برنامهت  امل تنرینات تخصصی با  دت بالا مرحله نرسند،

 کموب عنواوینمکوه  این مرحله طا با د. گر می های برنامهیا چند سالهساله و  ی  سازی

تنرینوات آمواگب سوازی گر گر آن وجواگ گارگ، هوا و توداوم ایون قهرمانیقهرمانی گر جهوان 

ترین حد خاگ به اجرا گرمی آید و بازیکن باید بهترین عنلکرگ خاگ را بوه بالاترین و تخصصی

هووای نیت تکنیکووی و توواکتیکی مکووه  ووامل مهارتسووازی جمووناننووای  بگوونارگ. آماگب

هوای  خصوی و ظرفیمبهینه سازی و  روانی -ذهنیسازی آماگبییری نیز می  اگ،ت تصنیم

 واگ. یو  تویم کامول از ای ترین حالم منکن اناام میترین و حرفهسب  زندیی گر کامل

بنودی ی و گوربمتخصص های ورز ی باید به طار کامل گر کواگر فنوی و یوروب برناموه ریوز

 تامکانواتمربیوانت ها حضار گا ته با ند. پرورش بازیکنان گر سطح جهانیت نیازمنود تنرین

 با د.و اجرا گر سطح جهانی می سازماندهیت ریزیبرنامه

 اوج عملکرد و قهرمانیمرحله در ین دموارد بنیا

 21سن  ناسنامه ای تقریبی برای وروگ به ایون مرحلوهت بورای مورگان تقریبوا   -

ایت سوطح ولی عوهوب بور سون  ناسونامه سا . 20سا ت برای گختران تقریبا  

 با د.عنلکرگی عاملی مهم و تعیین کنندب برای وروگ به این مرحله می
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رسوانی آمواگیی سوازی و بوه اوجو بهینه هوای جمونانیبهباگ ظرفیمحفظ و  -

 جمنانی.

کتیو  انفوراگی هوای تکنیکویت تواکتیکی و تامهارت و بوه اوج رسوانیپرورش  -

 ییری گر طا  بازی،.تصنیم و های مربا  به بازیخاانیممهارت

زی ی  رایط بازی گر طا  تنرینات  و اناام تنرینات  بیه با بیه سازی هنه -

 با تکرار و  دت بالا.

هنوی مهای منظم ریکاوری و بازیابی تاان؛ به عناان بخو  تاجه ویژب به برنامه -

 یدن به اوج عنلکرگ.سازی و رساز فرآیند آماگب

ت بازیکنوانهای جانبی و آمازش بازیکنوان متاجه ویژب به بیشینه کرگن ظرفیم -

 .گان  آماز یا گانشاای والیبا  با ند،

 های تنرینی.افزای  مداوم انفراگی سازی برنامه -

 ها.رسیدن به اوج عنلکرگ با تنرکز روی هنه رفتارها و برنامه -

تورین یا سه اوج عنلکرگ، با هودف قورارگاگن مهنگورب بندی گو یا سه یانه مگو  -

 تارنننم برای رسیدن به بالاترین اوج عنلکرگ گر آن گورب از ممابقات.

جلموه تنرینوی گر هفتوه م وامل تنرینوات  15توا  9سازی بوا تنرینات آماگب -

 سازی جمنانیت تکنیکی و تاکتیکی،.آماگب

بازی و روهوی و  وبیه% کل زمان تنرینوات بوه تنرینوات ی60گر ابتدای گورب  -

 موان تنرینواتز % 75یابود و بوه تودری  ایون میوزان بوه ممابقه اختصاص می

 یابد.افزای  می

اربه برای افزای  ت ی سطح بالاهاحضار گر تعداگ کافی از ممابقات و تارنننم -

 های بازی.و مهارت

سوازماندهی و  ریزی تنریناتگر برنامه تها و  رایط هر بازیکنو ویژییتاجه به جزئیات  

سازی بازیکنان و رساندن آنهوا ممابقات گر این مرحله از اهنیم بالایی برخارگار اسم. آماگب

ها ریزی گقی  و ارزیابی مداوم برناموهبه اوج عنلکرگ نیازمند تنرکز مداوم روی هدف و برنامه

و سازماندهیت ریزی یناریت برنامهمی با دت هریانه کاتاهی و غفلم گر آنالیز  رایط و هدف

به خطوا گر رسویدن بوه اوج عنلکورگ  سازی مناراجرا و کنتر  و ارزیابی مداوم فرآیند آماگب

 اگ مخطا گر آماگب سازی تویم و بازیکنوانت یعنوی آمواگب کورگن بازیکنوان و تویم بورای می
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با سطح گان  و تاربه مناسب گر برنامه ریزی تیم بورای  پشتیبان. استفاگب از تیم .، کمم

ورز ویت علوام ورز ویت آنوالیز  -یدن به اوج عنلکرگ امری مهم و ضروری اسم مپز وکیرس

 عنلکرگت فن آوری و ...،.

ثیر زیواگی از اجووزای برنامووه تنرینووی أمافقیووم بازیکنووان گر ایون مرحلووه توو گر نهایومت

 ها و نقا  قواتو اثر بخ  نیاز به آیاهی گقی  از ویژییآمد پنیرگ. برای برنامه ریزی کارمی

و ضعف هر ی  از بازیکنان مجمنیت ذهنیت تکنیکی و تاکتیکی، و هنین طار واکون  آنهوا 

 با د.های تنرینی و محیطی میبه محرک

برای برنامه ریزی و کنتر  و رگییری بهتر  رایط بازیکنان گر مراحل مختلفت اطهعوات 

ر د بازیکنوان بایود  ها گر مراحل مختلفریزی تنرینمربا  به بازیکنان و هنین طار برنامه

ریزی انفراگی برای هر بازیکن که امری گ واار سازی و برنامهثبم و بایگانی  اند تا گر آماگب

اسم مارگ اسوتفاگب قورار ییرنود؛ البتوه گر ایون بوین تعهود مموئالینت مربیوان و  پیچیدبو 

ین کننودب های مهم گر این مرحله حما  و تعیبازیکنان به بهباگ ممتنر عنلکرگت از ویژیی

 .با دمی
 

  
 

 های کلیدی تمرینی و عملکردیویژگی

ای اسم که بازیکنان نخبوه و مموتعد بایود تنرینوات  ودیدی را کوه این مرحلهت مرحله

ش بازیکنوان گر النللی اسم گنبا  کننود؛ بنوابراین پورورگر سطح بین مافقیم برای مناسب

تر نگرش ت مربیان و از هنه مهمتهای تنرینیت تاهیزاتت تمهیهروش سطح جهانی نیازمند

 با د.گر سطح جهانی می و طرز فکری

 

 هاپرورش مهارت

بووازیخاانی و تشووخیص و هووای انفووراگی ممهووارت پوورورش تاکتی  تگر ایوون مرحلووه

گیگر  عین حا گر  ییرگ.می ییری گر طا  بازی و گر  رایط مختلف، گر اولایم قرارتصنیم

نیز استراتژیکی تیم  تخصصی والیبا  و بازی گر ساختارهای پایهت مهارتهای حرکتی مهارت

قوات و  ورش یابند. بازیکنوان اکنوان نقوا  باید گر طا  تنرین و ممابقه به طار عنامی پر
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گاننود و گر عوین حوا  بورای برنودب  ودن و کموب مقوام رقابوم ضعف حریفان خاگ را می

اند و با تاجه و متناسب با الی رسیدببه سطح ع هاکنند. بازیکنان اکنان گر اجرای مهارتمی

کننود بوه  رایط فیزیالاژیکی و ذهنی و فکری خاگت آنها را به  کلی ویژب و خاص اجورا می

ر پرگاختوه و کند تا گر  رایط پرفشار و سریع بازی به رقابم بهتمی طاری که به آنها کن  

 عنلکرگگر این مرحلهت  که اسمی رای  گر بین مربیان سطح بالا  این برندب  اند. ی  جنله
. آنهاسومو  خصیم  ت سب  زندییعنلکرگ ذهنی متأثر از %90بازیکنانت  و میزان پیشرفم

و از انعطواف پونیری تواکتیکی  قرار ییرنودبازیکنان باید گر اوج آماگیی جمنانی و تکنیکی 

هش برای ت یبالایی برای واکن  نشان گاگن به  رایط مختلف بازی برخارگار با ند. تاربه

ممابقهت و رقابوم بورای برنودب  ودنت  پر استر اجرای بهترین عنلکرگ گر  رایط پرفشار و 

های خاگ را بوه چوال  بکشوند و ر ود کننود توا بوه سازگ تا محدوگیمبازیکنان را قاگر می

 بالاترین سطح جهانی برسند.

 

 نکات کلیدی این مرحله:

 ح جهانی.های کاربرگی برای بازی گر سطپرورش مهارت -

 های آماگب سازی جمنانی.بیشینه کرگن برنامه -

 به اوج عنلکرگ. بندی تنرینات برای رسیدنهای گورببیشینه کرگن برنامه -

 

 آماده سازی ذهنی و روانی

های ذهنی و روانی باید به بهتورین  وکل بوه اجورا گرآینود و گر این مرحله تنام مهارت

ای هوای حرفوهالنللوی و لیگین عنلکرگ را گر ممابقات بینآنها بهتر از ییریبازیکن با بهرب

گر ایون مرحلوه  ؛به وجاگ موی آیود کرگت فشارهای جدیدیگا ته با د. با تاجه به سطح عنل

بوا اغلوب گارگت چورا کوه بازیکنوان بیشتری ارتبا  بازیکنان پیروزی و برندب  دن با زندیی 

این ماضاع باعث ایاواگ اسوتر  ذهنوی کنند. تاجه به عنلکرگی که گارند گرآمد کمب می

ملوی و  اگ چرا که بازیکنان باید تهش موداومی بورای حفوظ خواگ گر بوالاترین سوطح می

النللی گا ته با ند. هریانه ضعف گر آماگیی ذهنی و روانی بازیکنان باید مارگ ارزیوابی بین

ای کن  کند. ایون رفهو اصهح قرار ییرگ تا به ثبات عنلکرگ آنها گر ممابقات سطح بالا و ح

بوه  های ذهنی و روانی پورورش یافتوه توا آن زموان رامهارت یفشارهای ذهنی و روانی هنه
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سرسوختی قودرت ؛ نگرش ر د یافتهت تنرکوز روی هودف و کندچال  کشیدب و ارزیابی می

 ذهنی ماارگ مهم این مرحله همتند.

 مرحله:نکات کلیدی مربوط به آماده سازی ذهنی و روانی در این 

ین عنلکورگ خواگ را بوه اجورا بازیکن از نظر ذهنی آماگب با د تا گر هر  ورایطی بهتور -

 ؛ سرسختی و قدرت ذهنی.بگنارگ

؛ نگورش ر ود با ودکه مرتبط با  ورایط زنودیی میپنیرش استر  عنلکرگ و رقابم  -

 بینی.یافته و خاش
 

 ریکاوری

کنند؛ بوه اارگی مربیان آنها تغییر میگر م و این مرحله بیشتر سفر می کنند بازیکنان گر

بوه گسوم جدید خاگ هنین گلیل مربیان باید به سرعم اطهعات جامع و کاملی از بازیکنان 

های فورگی بازیکنوان طراحوی ییآورند و برنامه تنرینت ممابقه و استراحم را با تاجه به ویژ

 د بمیار کاربرگی با د.هر بازیکن می تاانویژیی های ؛ ایااگ بان  اطهعاتی برای کنند

بوه آنهوا را  ت ورا یافته  انخاگبرای های اثر بخ  و مناسب ریکاوری بازیکنان باید روش

های جدید ریکاوری گر ممابقات مهم و از آزماگن روش طار مداوم مارگ استفاگب قرار گهندت

  خاگگاری کنند.

ه ویژب قورار ییورگت توداوم و اجنندب که باید گر این مرحله مارگ تاز ماارگ مهم و تعیین ک

با ود کوه بایود هنوه روزب موارگ تکامل اناام تنرینات پیشگیری کننودب از مصودومیم می

و بوا حوداقل  تر  واگای بازیکنوان طوالانیاستفاگب قرار ییرند توا طوا  عنور ورزش حرفوه

 مصدومیمت گوران ورز ی خاگ را سپری کنند.

 نکات مهم در مورد ریکاوری در این مرحله:

یو  از  با تاجه به امکان تغییور مربیوانت تاجوه ویوژب بوه  ورایط انفوراگی هور -

 بازیکنان.

و بازیوابی  های مناسب ریکاوریگورب بندی مناسب تنرینات و استفاگب از روش -

 با تاجه به برنامه ممابقات. تاانت

 های جدید ریکاوری گر ممابقات مهم.پرهیز از آزماگن روش -

 شگیرانه.تداوم و تکامل تنرینات پی -
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 شخصیت 

جاانوانی کوه تنوام  .اسوم به هدف و بوه نتیاوه رسویدن گستیابی یمرحلهمرحلهت این 

ت توا برندمی کار اکنان آنها را بههایی را که گر مراحل قبل یاگ یرفته اندت ها و ظرفیممهارت

ن نوااک النللوی کموب کننود.های ملوی و بینبه اوج عنلکرگ خاگ گسم یافته و بتاانند مقام

 منتهویای کوه بوه کموب سوکاهای جهوانی زمان اجرا و کا   برای تعوالی اسومت تعوالی

انصاف و  ت نظمت احترامت اگابیهای قبلی معنلکرگ بر مبنای ارزش ی اگ. به منظار اگامهمی

 یوب اجورایبازی جااننرگانهت اراگبت ممئالیم پنیریت رقابم، بازیکنان اکنان بایود روی ترک

 متی برای بیشینه کرگن پتانمیل خاگ تنرکز کنند.عالی عنلکرگ و سه

تاربوه  ییابود و فقوط گر نتیاوههای بازیکنان گر این مرحلوه تحکویم میاصا  و ارزش

ن تغییر خااهند یافم. بازیکنوان گر محافظوم از حو  و حقواق خواگ گرک بهتوری از قواانی

و  ی بهتور قواانینخااهند گا وم. بازیکنوان گر اجورا و جهانسیمتم حاکم بر ورزش کشار 

حو  و  را بپرسند که آیوا بوه تبهتر اسم هناارب از خاگ این سئاالا سیمتم حاکم بر ورزش

الم کنند که سیمتم ورزش عنلکرگ سوآیا کن  می؟ خیرینارند یا حقاق گیگران احترام می

؟ کننودیمی والیبا  گر کشار و گر جهان کن  ای گا ته با د؟ آیا به بهباگ وجههو عاگلانه

کنند کوه آنهوا مموئا  حفوظ سوهمتی خواگت کیفیوم عنلکورگ گر اکنان گرک می آنهاو... 

سم کوه ی کلیدی گر این میان آن او نکتهممابقهت و هنین طار گستیابی به اهداف همتند. 

روی چیزهایی که تحم کنتر   ان اسم تنرکز کنند ؛ سخم کا ی ها ونندانه و خواش 

حفوظ  های سالنی را گر غونا خوارگنت خواا  ورند تا عاگتآنها نیاز گابینی و خاش قلبی. 

 تعاگ  عاطفی به گسم آورند.

اسوتفاگب از  ی واگت و وساسوهاکنان برندب باگن به طار بدیهی با نتیاه بازی تعیین می

گت چورا کوه بازیکنوان قی برای برندب  ودن هنواز وجواگ گارهای غیر اخهیا روش رهابُ میان

کننود. بازیکنوان نخبوه نیواز گارنود کوه بوه آنهوا مانی را گرک میقدرت  هرتت  کاب و قهر

ها و اصا  خاگ و آنهوایی را کوه گر راب رسویدن بوه ری  اگ که اهنیم احترام به ارزشآویاگ

این جایگاب به آنها کن  کرگب اند؛ فراماش نکنند. رفتارهای غیراخهقی نوه تنهوا بوه حمون 

لکه منکن اسم به مربیانت هم تینی هات خانااگب و ب ؛زند هرت بازیکن و زندیی او لطنه می

تقل  و رفتارهای غیر اخلاقی باعث تنها شدن بازیکنـان و گوستان آنها نیز آسیب برساند. 

نمی کند، حتی اگـر بـا ایـن افتخار شود  هیچ کس به اینکه یک متقل  است مربیان می
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کم گر ممویر گرسوم بوا سوب  مربیان باید بازی جااننرگانه و حر  تقل  به قهرمانی برسد

زندیی مناسب و سالم را گر بازیکنان خاگ تقایم کنند؛ به نحای که آنهوا بوه اناوام چنوین 

رفتارهایی افتخار کنند. اکنان این بازیکنان نخبه و معوروفت الگوای بمویاری از ناجاانوان و 

ثبوات حمون  وهرت و این ماضاع را گرک نکرگب با ند. جاانان همتندت حتی ایر خاگ ان 

کند تا بیشتر گر ورز ی بنانند و سوپس بوه عنواان مربوی بوه ی به بازیکنان کن  میررفتا

هایی خاگ کن  کنند تا به بازیکنانی بهتر گر والیبوا  و انموان یکاگکان و ناجاانان جامعه

بهتر گر جامعه تبدیل  اند. گر نتیاه مربیان هریز تاسعه و پرورش  خصویتی بازیکنوان را 

فراماش نکنیم که ما می تاانیم قهرمان با یم بدون اینکه حتی ی   کم بگیرند. نباید گسم

 جام قهرمانی به گسم آورگب با یم.

 
 

 نکات کلیدی در این مرحله:

 نه به هر قینتیت بلکه با رعایم بازی جااننرگانه.؛ البته کا   برای برندب  دن 

 تاانی باش؛ این تعالی واقعی اسم.که می یبهترین 

 هترین عنلکرگ خاگ را به اجرا ینا تی به خواگت افتخوار کون؛ صورف نظور از ایر ب

 نتیاه.

 به گیگرانت و کن  به بازیکنان نانها  و ناجواان بورای  مسالم زندیی کرگنت احترا

 پیشرفم.

 تاانی قهرمان با یت بدون اینکه حتی ی  جام قهرمانی به گسم آورگب با ی.می 

 بانوان 

مثبم غنایی و تغنیه مناسب گر قبولت حوین و بعود از تنورین های گر این مرحلهت عاگت

باید به خابی آمازش گاگب  اگ و تاسط بازیکنان اجرا یرگگ؛ اهنیم این ماضاع هریز نبایود 

النللوی ماضواع کلیودی و ح بوالای بیناگر سط مافقیمگسم کم یرفته  اگت چرا که برای 

و مارگ حنایم قرار ییرنود توا انورژی از  حیاتی اسم. تنام باناان ورز کار باید تشای   اند

گر طوا  تنرینوات حرفوه ای و پرفشوار ؛ کننودگسته رفته خاگ را از منوابع گرسوم توامین 

 ییری از ی  متخصص تغنیه ضروری به نظر می رسد.بهرب
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 وبعضی از باناان والیبالیمم منکن اسوم گر طوا  ایون مرحلوه بوارگار  واند. حنایوم 

 تاینوانزاسوم. پوس از حفظ سهمتی ماگر و فرزند لازم  براینظارت از سای ی  متخصص 

 وریکواوری مناسوب  یضروری اسم. ینراندن گوربمهم و ریکاوری مناسب  یگورب ینراندن

آماگب سازی کامل برای بازیشم بوه تنورین و مموابقه زیور نظور پز و   یطی کرگن گورب

 متخصص و مربی آیاب مهم و ضروری اسم.

 

 ن مرحله:نکات کلیدی در ای

 های غنایی مثبم.به اجرا گرآورگن عاگت -

ز ار ماارگ مربا  به بارگاری و زاینانت هنه ماارگ مربا  به تنرینات و ریکاوری پوس گ -

 زاینان باید زیر نظر متخصص صارت ییرگ.

 

 مسابقات  

ه بوت کنند ناع برنامه ریزی تنرینات را تعیین می تگر این مرحله ممابقه یا ممابقات مهم

اصولی  یسوازی یوا کموب تاربوه بورای مموابقهبه گیگر ممابقات به عناان آماگب طاری که

مول  اگ. مواهر  ودن و بوه اوج رسویدن گر والیبوا  تقریبوا  گر ایون مرحلوه کانگریمته می

مویاری های ورز ی ملی  ناخته می  اند و الگای ب اگت و این بازیکنان به عناان چهربمی

النللوی هودف مموابقات بینسطح خااهند  د. برندب  دن گر بالاترین  از ناجاانان و جاانان

 این مرحله می با د.

مودتت  نمبم تنرین به ممابقه نیز هنچنان پر اهنیم اسم. برای بهترین نتیاه گر بلند

ید صرف ت با تنرینات% از زمان 25 و با کاه  تدریای؛ از اواسط این مرحله به طار عنامی

دریای؛ از با افزای  توو % می با د،؛ 40این میزان گر ابتدای گورب م ند اتنرینات انفراگی 

هوای ت بازی6بوه  6صورف تنرینوات یروهوی باید از زمان تنرینات % 75اواسط این مرحله 

ه با تاجه . البت% می با د.،60م این میزان گر ابتدای گورب  گوستانه و ممابقات رسنی یرگگ

 ر کند.تااند کنی تغییت این میزان میبازیکنانت و ضعف نقا  قا ی آماگب سازی وگورببه 
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 نکات کلیدی در این مرحله:

ییورگ و تحوم نودیی او را گر برمیگرک این ماضاع که فعالیم ورز ی بازیکنت کول ز -

 ثیر قرار می گهد.أت

 

 مطال  مربوط به مرحله اوج عملکرد و قهرمانی خلاصه 

ای و رقووابتی مرحلوه گر ممویر ورزش حرفوه ت آخوریناوج عنلکورگ و قهرموانی یمرحلوه

ب نم آمواگهر کدام از اجزای این مرحله قودمی اسوم بوه سو با د. به این ترتیبتبازیکن می

النللوی. ایون آمواگب سوازی اغلوب یا ماندن گر بالاترین سطح بین کرگن بازیکن برای رسیدن

از که حنایتی یموترگب برگ و نیازمند گورب بندی مناسب تنرینات و ی   بها زمان میسا 

 با د.میمدیران بالاگستی و میان گستیت متخصصین علام ورز ی و مربیان 

 به این مرحله می تاان به صارت گو مرحله به هم پیاسته نیز نگریمم:

ی اوج عنلکورگ و توهش بورای قهرموانی م کموب تاربوه و یواگییری مرحله :،1مرحله م

و  رسودالنللوی میسوطح بینعنلکورگ گر ه اوج کوه گر آن بوازیکن بو چگانه قهرمان  ودن،

طا  ؛ آمازگهای برندب  دن گر محیط پرفشار والیبا  سطح بالا و ممابقات حما  را میراب

طوار پموم  این مرحله با تاجه به  رایط ذهنوی و روانوی و  خصویتی بازیکنوانت و هنوین

معنوالا  از  یی گارنودتی کوه عنلکورگ سوطح بوالابازیکنان تخصصی آنها می تااند متغیر با د.

 سالگی وارگ این مرحله می  اند. 20حدوگ سن 

بوازیکن گر : عنلکورگی ثبوات النللی وعناوین بینقهرمانی و ی کمب مرحله :،2مرحله م

این سوطح  اگ و کند و قهرمان میممابقات مهم قارب ای و جهانی و النپی  مقام کمب می

جمونانیت سوب  زنودیی و عهقوه و انگیوزب  وابمته بوه  ورایطکند. عنلکرگی را حفظ می

 سالگی هم اگامه یابد. 40بازیکن؛ این مرحله می تااند حتی تا حدوگ سن 

های اصلی گر ایون تاجه به جزئیات برنامه تنرین و سازماندهی مناسب ممابقات از جنبه

و  سوازیت مموابقههوای آماگبمرحله می با د. گورب بندی سالیانه تنرینوات کوه  وامل گورب

کند تا گر ممابقات مهوم و اصولی گر اوج عنلکورگ استراحم می با دت به بازیکنان کن  می

. چنین برنامه ای را ننی تواان بودون  وناخم کامول نقوا  قوات و ضوعف ییرندخاگ قرار 

 های تنرینی آنها تدوین کرگ. بازیکنان و ظرفیم
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اگ را خوطی بهترین عنلکرگ ای که بازیکن گر هر  رایبه یانه ؛حرفه ای  دن گر والیبا 

هوم قواگر مای که بوازیکن گر مموابقات ریزی گقی  تنرینات به یانهبه اجرا گرآورگت و برنامه

بم بوه اکنوان از اهنیوم بیشوتری نمو ؛ این مواارگبا د اوج عنلکرگ خاگ را به اجرا بگنارگ

ین کنند تعییار بمتااند نیز گر این مرحله می مناسبهای قبل برخارگار اسم. ریکاوری گورب

یموتم با دت چرا که بازیکنان زمان زیواگی گر ارگو و مموافرت هموتند و نیواز گارنود کوه س

 عنلکرگی آنها بدون خطا کار کند.

ن میوزام؛ تر نیاز گاریوایای به مربیان حرفهفراماش نکنیم که برای تربیم بازیکنان حرفه

عهود یم و پیشرفم چقودر تنرکوز و تمافقیرگگ که برای ای باگن به این ماضاع بر میحرفه

 ؟صرف کنیمگاریم و حاضریم چه میزان وقم و هزینه 

 

 
 

 لیست بایدهای این مرحله

 ا وند. ازبازیکنان را طاری تنرین گهید تا گر ممابقات مهم و اصلی گر اوج عنلکرگ ب -

 استفاگب کنید. سازی کاه  حام تنریناتبرای مد  ممابقات غیرمهم

تنرینوات گر  ینرینات با تاجه ویوژب بوه حاوم و  ودت بهینوهبندی مناسب تگورب -

 های فرگی هر بازیکن.؛ تاجه کامل به ویژییهای مختلفگورب

 ت پورورش نگورش ر ود یافتوه وحرفه ای  دن کامل گر والیبا . تقایم قدرت ذهنی -

 سب  سالم متعاگ  زندیی

گیوی؛ زو والیبوا   نیتنریبی های پیشگیرانه گر تنرینات برای پرهیز از ایااگ وقفه -

 هم از نظر جمنی و هم از نظر ذهنی و روانی.

اجوه بوه گورب بندی یگانهت گویانهت سه یانه و یا چندیانوه مچنود اوج عنلکورگ،ت بوا ت -

 النللی.تقایم ممابقات گاخلی و بین

قبول از  سوازی کواه  حاوم تنورین ودن گر مد  اگامه گاگن بوه اصوهح و عوالی -

 ممابقات مهم.

 ریزی چهارساله.ن به برنامهاگامه گاگ -
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% برای تنرین متنرینات انفراگی و آماگیی جمونانی، 75% به 25استفاگب از نمبم  -

 های رسنی،.های گوستانهت بازیت بازی6به  6به ممابقه متنرینات 

های به حداکثر رساندن ظرفیم جانبی بازیکنان. بازیکنانی که بوه سوقف محودوگیم -

تاانند عنلکرگ خواگ را های جانبی میییری از ظرفیمبهرباندت با ژنتیکی خاگ رسیدب

 بهباگ گهند.

 

 در ادامه زندگیفعال 

ای به فعالیوم خااهند که گر بالاترین سطح والیبا  حرفهتاانند و یا ننیهنه افراگ نه می

خااهند که زندیی سالم و پر نشواطی گر تنوام طوا  بپرگازندت اما به طار حتم هنه افراگ می

بنابراین بمیار مهم اسم که هنه بازیکنان صرف نظر از اینکه گر چه  خاگ گا ته با ند.عنر 

ت زموانی کوه تصونیم بوه کنوار یا چه سونی گارنود اندکرگبای بازی میسطحی به طار حرفه

باید سب  زندیی فعوا  خواگ را حفوظ  ییرندمییا نینه حرفه ای ای ینا تن والیبا  حرفه

ا گر فعالیم های ورز ی  رکم کننود کوه ایون گ نیز انگیزب بدهند تکنند و به اطرافیان خا

تااند با اگامه حضار تفریحی گر والیبوا  بوا بوازی و تنورین بوا گوسوتان و آ ونایانت کار می

آمازش والیبا  و بازی با فرزندان خاگت حضار گر ممابقات میانمالان و پیشکماتانت حضوار 

 گیت اسکی و ... اناام  اگ. های گیگر مانند  نات کاهنارگر ورزش

ی بوازیت ای این اسم که پوس از پایوان گوربی  ماضاع مهم گر زندیی بازیکنان حرفه 

ت بلکه به تودری  میوزان و سوطح فعالیوم ورزش و فعالیم جمنانی را به ی  بارب رها نکنند

هی خاگ را کاه  گهند. بازیکنان سطح بالا که هم گر تویم ملوی و هوم گر مموابقات با وگا

ت بهتر اسم که پس از تصنیم به کاه  حام فعالیم خاگت  ابتدا از مموابقات کنندبازی می

ملی کنارب ییری ننایندت و سپس به تدری  و گر طی چند سا  حام و  دت فعالیوم خواگ 

ییری ای کنواربگر سطح ممابقات با گاهی را کواه  گهنود و گر انتهوا از مموابقات حرفوه

ای باید به تدری  و با  یبی کنود اناوام  واگ توا توأثیر مابقات حرفهییری از مکنارب کنند.

 و روانی کنی روی بازیکنان بگنارگ. جمنانی

ت بورای اگاموه زنودیی اسب ایت هر کدام از بازیکنان ییری از ممابقات حرفهپس از کنارب

گارند  وغل  کنند؛ و البته بمیاری از آنها به گلیل عهقه و اعتباری کهخاگ  غلی انتخا  می

صرف نظر از  غلی که افراگ گارنود مهوم اسوم کوه فعالیوم مربیگری را انتخا  می ننایند. 
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تااننود بوا جمنانی منظم و ساختار یافته برای اگامه زندیی خاگ گا وته با وند و حتوی می

اموا  خاگ گر ممابقات مربا  به میانمالان و پیشکماتان حضوار یابنود. تاجه به میزان عهقه

فراماش کنند که گیگر آن تاانایی های جمنانی را ندارنود و بایود متناسوب بوا سون و نباید 

حفوظ  سا  خاگ و  رایط جمنانی ای که گارند حام و  دت فعالیم خاگ را تنظیم ننایند.

بوه حفوظ  تهوای موارگ عهقوهسب  زندیی فعا  و پرگاختن به بازی والیبا  و گیگور ورزش

 می کند.به آنان وابط اجتناعی کن  زیاگی رتاسعه سهمم جمنانیت روانی و 
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 مباحث مربوط به پرورش استعدادها یخلاصه

 

 مرحله شروع فعال

  سال 6کمتر از سنامه ای : برای دختران و پسران سن شنا

 دویدن، شنا کردن و ژیمناستیک ؛های پایهجابجاییتمرکز اصلی: 

های جسمانی کـود  در ایـن نکته هایی برای والدین و مربیان در مورد فعالیت

 مرحله :

 گقیقه گر روز  30های جمنانی سازمان یافته حداقل به مدت تدارک گیدن فعالیم

 ساله. 5-6گقیقه گر روز برای کاگکان  60ساله و حداقل  3-4برای کاگکان 

 گقیقوه  60حداقل  -بازی فعا  -های جمنانی ساختار نیافتهتدارک گیدن فعالیم

سوا .  3-6ند تا چند ساعم هم به طوا  اناامود بورای کاگکوان تااگر روز که می

 تحرک بنانندت به جز زمانی که خاا  همتند.گقیقه بی 60کاگکان نباید بی  از 

  با وجاگ هریانه  رایط آ  و هااییت هر روز برای کاگکان فعالیم جمنانی تودارک

اگ کنیود توا گر هایی را بورای کاگکوان ایاوببینید. از ابتدای گورب کاگکی ماقعیم

هوای جاباوایی و های جمنانی روزانه ای  رکم گا ته با وند کوه مهارتفعالیم

 آماگیی جمنانی آنها را ر د و تاسعه گهد. 

 هر سن باید گر اختیار والدین و پرستار کاگک قرار ییرگ. یاراطهعات متناسب ب 

 ای پیچیدب ههای حرکتی مارگ نیاز برای جابااییمطنئن  اید که کاگکان مهارت

هوای ریزی بورای فعالیمها کن  به پایهاند. این مهارتو ترکیبی را به گسم آورگب

 کنند.جمنانی گر تنام گورب زندیی می

 ها فقط های جاباایی پایه را تشای  و حنایم کنید. این مهارتگستیابی به مهارت

امول ارثوی و آیندت بلکه این تاسعه و ر د به عابا افزای  سن کاگک به گسم ننی

 ژنتی ت سابقه و تاربه فعالیم جمنانی و عاامل محیطی بمتگی گارگ.

 ضوربه  گویودنت پریودنتراب رفوتنت های حرکتی پایه مانند روی پیشرفم گر مهارت

هوای تنرکز کنید. این مهارت تاپ و یرفتن ت پرتا  کرگنبه تاپ زگن با پا و گسم

 ر همتند.حرکات پیچیدب ت یعناصر سازندب پایهت حرکتی
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 هوای هایی را طراحی کنید که به کاگکان کن  کند تا از حضار گر فعالیمفعالیم

  ایمتگی بکنند. مافقیم ومختلف ورز ی بانشا  و چالشیت احما  

 و  م بودون تأکیود روی بورگ ها برای کاگکان غیررقابتی اسممطنئن  اید که بازی

  د.با و لنت برگن و تنرکز بر روی مشارکم آنها باخم،

  ها و ازیباز آناا که گختران تنایل گارند که نمبم به پمران کنتر فعا  با ندت گر

 های مختلطت مطنئن  اید که هنه به ی  اندازب فعا  همتند.فعالیم
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 مرحله پایه

هـای های جسمانی، یادگیری تمـام مهارتتمرکز اصلی: رشد و توسعه ظرفیت

 رکتی کلیهای حگذاری مهارتجابجایی پایه و پایه
 نکات مهم مرحله پایه 2 -3جدو   نارب 

 فعالیت های اصلی:

 های جاباایی پایهر د و تاسعه مهارت .1

هووای عنووامی جموونانی بوورای سوورعمت توواانت اسووقامم و ر وود و تاسووعه ظرفیم .2

 های متناعپنیری؛ با استفاگب از بازیانعطاف

بار گر هفته. ایر کاگکی بوه ورز وی خواص عهقوه  4-6ز ی های وراناام فعالیم .3

هوای بار گر هفته هم آن ورزش را اناام گهدت گر عین حا  بایود گر ورزش 2گارگت 

 گیگر هم حضار گا ته با د تا به ر د بیشتری گر آیندب گسم یابد.

 حرکات پایه ویژگی اصلی مرحله:

 سریرمی و مشارکم هدف کلی:

 سا  برای گختران 6 -8سا  برای پمران و  6 -9 سن شناسنامه ای:

 بازی تمرکز:

یاگییری  گیدن مهارتتد. نها گاربا مهارت نانهالاناولین برخارگی اسم که  رشد و توسعه مهارت ها:

 نکات کلیدی و سپس اجرای آن مهم ترین چیز گر آمازش اسم.

 ر د و تاسعه کلی و عنامی  اهداف:

 هاها و پرتا  کرگنهات پریدنانااع گویدن 

 چابکیت تعاگ ت هناهنگی و سرعم 

  استفاگب از تاپ پز کیت تاپ سائیمیت و اسوتفاگب از وزن بودن

 گر تنرینات قدرتی نانهالان

 و رفتار گر ورزش ین ساگب و اصا  اخهقمعرفی قاانی 

  بوا  و کار تینوی و هنکواری های عنامی ورز یمعرفی تاکتی

گر عوین حوا  چوابکیت م های یروهی و متناعییری از بازیبهرب

 ،هناهنگی و سرعم پرورش یابد

 مناسب ساختارتنرینی حما   دب و با های بدون گورب بندیت اما برنامه دوره بندی تمرینات:

  اگ. هیچ نمبتی پیشنهاگ ننی نسبت تمرین به مسابقه:

 ها،مگامنه وسیعی از فعالیم
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ی او بوه های مختلف حضار گا وته با ود و عهقوهتا جای منکن کاگک گر ورزش .4

 های جمنانی گر طا  گوران زندیی افزای  یابد.اناام فعالیم ورزش و

 
 نسبت تمرین به مسابقه:

  اگ.هیچ نمبتی پیشنهاگ ننی .1

 با د.و بازی  تفریح  تها بر پایه سریرمیتنام فعالیم .2

 واگ،: میزان فعالیم پیشنهاگی سالانه گر ورزشم امل تنرینوات والیبوا  نیوز می .3

 ساعم 160 – 480

 ساعم 84 -240یم پیشنهاگی سالانه گر والیبا : میزان فعال .4

 

 دوره های حساس:

 تفکیک پیشنهادی فعالیت سازنه در والیبال

رشته ورزشی، سطح  سه یا چهارهفته، حضور در  12 -24طول دوره تمرینات: 

 ایمسابقات: محلی و منطقه
 تفکی  پیشنهاگی فعالیم سالانه گر مرحله پایه 3-3جدو   نارب 

بوه  6متنرین مسابقات  آماده سازی عمومی ن والیبالتمری 

ت ممووابقه گوسووتانه یووا 6

 رسنی،

 ساعم 1 ساعم 4-6 ساعم 2-3 ساعات در هفته

 ممابقه 1 جلمه 4-6 جلمه 2 جلسه تمرین در هفته

ــه  ــر جلس ــدت ه م

 تمرین

 سم 2 گقیقه 60 قهگقی 60 -90

محتوای هـر جلسـه 

 تمرین

هوووای انفوووراگی و تکنی 

ی عنووووامی هوووواتاکتی 

هووای ورز وویم نووه تاکتی 

ویژب والیبا ، با اسوتفاگب از 

کار تینویت سورعمت گقومت 

 های تاکتیکی و ...فریب

چووووابکیت تعوووواگ ت 

هنوواهنگیت سوورعم و 

 انعطاف پنیری

هوووووا انتقوووووا  تاکتی 

های انفراگی بوه وتکنی 

  رایط ممابقه
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 مرحله یادگیری 

 های پایه والیبالشی و مهارتورز پایه و کلیهای تمرکز اصلی: یادگیری مهارت
 مرحله یاگییرینکات مهم  4-3جدو   نارب 

 مهارت های پایهیاگییری  ویژگی اصلی مرحله:

 والیبا  یپایه ورز ی و مهارت های یپایهمهارت های  هدف کلی:

 PHVتا آغاز  سا  8 :ت گختران PHVسا  تا آغاز  9پمران:  سن شناسنامه ای:

 وروگ به ورز ی خاص روع و  تمرکز روی:

ها و اجورای آنهوا بوا  ویاب گرسومت اکنوان هناهنگی اجزای کلیدی مهارت رشد و توسعه مهارت ها:

ها هناز خا  هناهنگ و تحم کنتر  نیموتند و امکان پنیر اسم. جاباایی

روان باگن و ریتم هناز گر حرکات وجاگ نودارگ. اجورای حرکوات باثبوات و 
هوا را بوا کند حرکات یوا مهارتکار سعی میمنمام نیمم؛ زمانی که ورز 

ییورگت گقوم و کیفیوم اجورا بوه سرعم اناام گهد و یا تحم فشار قرار می

 سرعم کاه  می یابد.

 و والیبا  ورز ی پایههای ر د و تاسعه مهارت  اهداف:

 های اصلی: تنام مهارت های پایه ورز ی مرحله یاگییری مهارت

 د یاگ یرفته  اند.باید قبل از وروگ به مرحله بع

 ر د و تاسعه یکپارچه از نظر ذهنیت احماسی و اگراکی 

 آ نایی اولیه با آماگب سازی ذهنی 

  استفاگب از تاپ پز کیت تاپ سائیموی و بودن خواگ نانهوا  گر

 تنرینات قدرتی

 آ نایی با ظرفیم ها و قابلیم های جانبی 

 پرورش هناهنگی 

 سالیانهی گورب بندی یگانه دوره بندی تمرینات:

 % ممابقه30تنرین ؛  %70 نسبت تمرین به مسابقه:

 های اصلی:فعالیت

 و هناهنگی پایه حرکتیهای ر د و تاسعه بیشتر مهارت .1

 تعاگ ت چابکی و سرعمهای انعطاف پنیریت ر د و تاسعه بیشتر مهارت .2

اناام حرکات ابتدایی  -استفاگب از وزن بدن نانها  با ر د و تاسعه قدرت .3

 .به منظار افزای  قدرت پریدنکرگن و  لی لی
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های هوای مختلوف و گویودنر د و تاسعه اسوتقامم بوا اسوتفاگب از بازی .4

 متناو 

 تشای  و حنایم از بازی ساختار نیافته .5

 نسبت تمرین به مسابقه:

 و تنرینات  بیه بازی % ممابقه30ات انفراگی؛تنرین 70% .1

تنرینوات والیبوا  نیوز  میزان فعالیم پیشنهاگی سالانه گر ورزشم وامل .2

 ساعم 320 -530 اگ،: می

 ساعم 170 -295میزان فعالیم پیشنهاگی سالانه گر والیبا :  .3

 دوره های حساس:

  PHVتا آغواز  سا  8:  م گختران هامهارت سازیاری پر تا  گر فراییری .1

 .PHVتا آغاز  سا  9 :پمران

 سا ، 6 -10م پمران و گختران پنیریانعطاف .2

 ، PHVگر آغاز  م استقامم .3

 :تفکیک پیشنهادی فعالیت سازنه در والیبال

 دو یا سـه رشـتههفته، حضور در  16 -28: سازمان یافته طول دوره تمرینات

 ایو منطقه ، سطح مسابقات: محلییورزش
 گر مرحله یاگییریتفکی  پیشنهاگی فعالیم سالانه  5-3جدو   نارب 

ســـازی آماده تمرین والیبال 
 عمومی

ـــازی هآماد س
 ذهنی

متنورین مسابقات 
ت ممووابقه 6بووه  6

 گوستانه یا رسنی،

 ساعم 3 ساعم 1 ساعم 4 ساعم 3 ساعات در هفته

 ممابقه 3 جلمه 1 جلمه 4 جلمه 2 جلسه تمرین در هفته

 سم 2-3 گقیقه 30 گقیقه 60 گقیقه 60 -90 مدت هر جلسه تمرین

ــه  ــر جلس ــوای ه محت
 تمرین

های پایه و مهارت
ای هووووووتاکتی 

 تینی پایه

چابکیت تعاگ ت 
 هناهنگی

آرام سوووووازی و  
تصایرسوووازیتکار 
تینیت هنکواریت 

 هدفگناری

 هوایمهارت انتقا 
انفراگی به  ورایط 

 ممابقه
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 یاگییری ر د و تاسعه جمنانی گر مرحله 6-3  نارب جدو 

 کاربردها برای مربیان تأثیر عمومی بر عملکرد ویژگی های بنیادی

قایموه بوا سوایر اندازب قلوب گر م

اعضای بدن گر حا  بزریتر  دن 

 اسم.

ظرفیم استقامتی  برای بورآورگن 

بیشوتر از حود ها نیاز اکثر فعالیم

 می با د. کافی

گرک ایوون ماضوواع کووه کوواگک 

 ظرفیم اگامه گاگن تنرین را گارگ.

سیمتم بی هاازی ر د و تاسوعه 

 پیدا نکرگب اسم.

بوورای فعالیووم  هوواییممحوودوگی

های م فعالیم اگ گارگهاازی وجبی

 .هاازی باید الِاکتی  با ند،بی

فعالیوم هوای بووی هواازی کاتوواب 

مدت برنامه ریزی کنیود. تاانوایی 

حبس کرگن نفس گر سوینه بایود 

 تنرین  اگ و به تدری  ارتقا یابد.

 تساخم و ساز بودن یو  کواگک

نموبم بوه یو   اکمیژن بیشتری

 کند.مصرف می بزریما 
 

ر کلوی و چوه کاگکان چه به مقدا

نمبم به وزن بدنت مقدار بیشتری 

 کنند.اکمیژن مصرف می

انتظار ندا ته با ید کوه کاگکوان 

بووا سوون تر بووا کاگکووان کووم سوون

ت گر تحنوول تنوورین برابوور بیشووتر

 با ند.

های عضهنی بزریترت بی  از یروب

های عضهنی کاچکتر ر د و یروب

 اند.تاسعه پیدا کرگب

هایی کاگک گر حرکات و جاباایی

که نیازمند استفاگب از یروب هوای 

زوگتور عضهنی بزرگ موی با ودت 

  کنند.مهارت پیدا می

روی مهارت های حرکتی عنامی 

که یروب هوای عضوهنی بوزرگ را 

گرییوور مووی کنوودت تأکیوود کنیوود. 

سپس به تدری  حرکاتی را که بوه 

گقم و هناهنگی بیشتر نیاز گارند 

و یروب های عضوهنی کواچکتر را 

 یوارگ برنامه تکنندرییر میهم گ

 فعالیم کاگکان کنید.

تری کاگکان زموان تحنول کاتواب

برای تنرین گر گماهای خیلی بالا 

 یا خیلی پایین گارند.

کاگکان منکن اسم عهئوم یرموا 

زگیی یا سرما زگیی را سوریع تور 

 از بزریمالان نشان گهند.

چان کوه خوا یورفتن کواگک بوا 

شوتر  رایط جدید آ  و هاایی بی

زموان موی بورگت بنوابراین منکوون 

اسم یرم کرگن طالانی تر بورای 

آنها نیاز با د. عهئوم نواراحتی را 
که کم باگن یوا زیواگ بواگن گموا 

باعث آن  دب اسمت از نزگی  زیر 

 نظر بگیرید.
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گر یرمات کاگکان گر ذهن و گرون 

خوواگ احمووا  مووی کننوود کووه 

تاانند قبل از اینکه سوازیاری می

ی بووه وجوواگ بیایوودت فیزیالوواژیک

تنرینووات اصوولی را  ووروع کننوود     

کننود نیواز بوه تنرینوات مفکر می

 یرم کرگن ندارند،.

وقتووی هوواا نمووبتا  یوورم اسوومت 

کاگکان و نانهوالان منکون اسوم 

تنرینات یورم کورگن را بوه طوار 

 مناسب اناام ندهند.

گر  رایطی که یرما و یا رطابوم 

بالاسوومت تنوورین را بووه تووأخیر 

یووا محوودوگ کنیوود و  بیاندازیوود

به طار مطنئن  اید که بازیکنان 

مایعات می  مناسبیمقدار متناو  

. منتظور نشواید توا تشونه نا ند

تشنگی عهموم و  واخص   اندت

خابی برای نیاز بودن بوه مایعوات 

 نیمم.

 اصووهح الگاهوای حرکتوی بیشوتر 

 وواند و مکانیمووم تعوواگ  گر موی

یوواش میووانی بووه توودری  کاموول 

  اگ.می

 

 
 

حرکم به سنم انتهای مرحلوهت  با

پیشووورفم گر چوووابکیت تعووواگ ت 

پوونیری بووه هنوواهنگی و انعطاف

 آید.وجاگ می

هوات روی گر زموان اجورای فعالیم

هناهنگی و حس کورگن جنوب  

عضله تأکید کنید. تعاگ  گر آ  با 

اسوتفاگب از وسوایل کنکوی بوورای 

 ناور ماندنت ی  راب بورای ر ود 

 این تاانایی اسم.

های مموویربهبوواگ گر  بووه وسوویله

عصبیت قدرت ر د و تاسعه پیودا 

 کند.می

پیشرفم زیاگی گر قدرت به وجاگ 

-های عصوبیکه سازیاری تآیدمی

باعث آن  تارهای عضهنی عضهنی

 نشدب اسم.

هوووایی را کوووه نیازمنووود فعالیم

ریزی هنوواهنگی همووتند برنامووه

 کنید.

 

یاگییری رحلهر د و تاسعه ذهنی و  ناختی گر م 7-3جدو   نارب 

 کاربردها برای مربیان تأثیر عمومی بر عملکرد ویژگی های بنیادی 

تاجه به تدری  افوزای   ییمترب
 یابد.می

تااننوود بوورای موودت کاگکووان ننی
طالانی یاش فرا گهند یا ساکن و 

 بی تحرک بنانند.

گستارالعنل های کاتواب و گقیو  
. راهکارهوایی را ابوداع گهیود ارائه

نئن  اید کاگکان بوه کنید تا مط
سخنان  ونا یواش موی گهنود. 

حرکواتی کوه  تقلیود ازکاگکان با 
خووا  موود  سووازی  وودب انوود و 
 تنرین کرگنت بهتر یاگ می ییرند.
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اغلوب کاگکوان پر وار و  واق و 
 همتند. حاصلهکم

کاگکان می خااهنود کوه بیشوتر 
حرکم و جنوب و جواش گا وته 

 با ند و کنتر یاش کنند.

طهعوات تکنیکوی کاگکان را بوا ا
بنباران نکنید. فقط جزئیات کافی 

 آنهووابوورای اناووام فعالیووم را بووه 
تنورین را  و  اگابی بدهید. نشا 
 حفظ کنید.

کاگکان تاانوایی اسوتدلا  بمویار 
 محدوگی گارند.

کاگکان عا   آن همتند که 
 رهبری و هدایم  اند. 

هوای تنرینات را براسوا  فعالیم
کوه خوا    واگابیو  لنت بخ 

ریزی و اند برناموهریزی  دببرنامه
 یهدایم کنید. با استفاگب از قواب

تخیل و تصار کاگکانت به اهوداف 
 گسم پیدا کنید. عنلکرگی

هوا لونت کاگکان از تکرار فعالیم
برند و از طری  تاربوه کورگنت می

 پیشرفم می کنند. 

هوا بایود هودایم یاگییری مهارت
 دب و جهم گار با ود. کاگکوان 

قط از آزمان و خطا استفاگب ایر ف
هووا را بووه گرسووتی ت مهارت وواگ

 نخااهند آماخم.

هووای پایووه ورز ووی را بووه مهارت
 یاب گرسم و گقیو  بوه ننوای  

ها باید این اجرای مهارت گرآورید.
 گقی  با ند.

کاگکان و نانهالان گر حا   وکل 
ی ارجح و برتر خاگ گر گاگن  یاب

 یاگییری همتند.

 وویاب هووای یوواگییری ازطریوو  
گیداریت یفتاری و  ونیداری و یوا 
ابووزار اجرایووی و عنلکوورگی اناووام 

 اگ. اکثر کاگکوان اهول عنول می
 همتند! 

 از سب  های یانوایان آماز وی
استفاگب کنیدت گر نتیاه نیازهوای 

 . اگی نانهالان برآورگب میهنه

تصایرسازی ذهنی گر حا   کافا 
  دن اسم.

بایوود مووارگ  و نوواآوری خهقیووم
 تشای  قرار ییرگ.

به کاگکان اجازب گهید کوه بوازی 
کوورگب و کمووب تاربووه کننوود. از 

های آنها بورای ایاواگ جلموه ایدب
تنرینی پرهیاان اسوتفاگب کنیود. 
ساختار فعالیم را طاری طراحوی 
کنید که خهقیم و عنلکرگ خا  
انفراگی مارگ تشای  قورار ییورگ. 
ورزش محیطی عالی بورای جلواب 

 اسم.  یر  دن کاگکان

و صووحبم  هووای کهموویمهارت
منکن اسم محدوگ با ند  کرگنت

 اما گر حا  پیشرفم همتند.

کاگکووووان ننووووی تااننوووود گر 
عنلکرگ ان اصهح ایاواگ کننودت 
مگر اینکه گرک کنند گقیقوا  چوه 
 چیزی از آنها خااسته  دب اسم.

از واژیانی استفاگب کنیود کوه بوه 
راحتی قابل گرک و فهم با ند. به 

واژیان فنی و علنی را وارگ  تدری 
 سخنان خاگ کنید. 
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 یاگییری ر د و تاسعه احماسی گر مرحله 8-3  نارب جدو 

 کاربردها برای مربیان تأثیر عمومی بر عملکرد ویژگی های بنیادی

کاگکان گوسم گارنود کوه مرکوز 

 تاجه با ند.

نانهالان گوسم گارند کوه تنوا  

زیواگی بووا توواپ گا ووته با ووند و 

 ار احما  مافقیم کنند.هنینط

کاگکان و نانهالان مهوارت هوای 

 هنکاری و کار تینی کنی گارند.

هایی را برنامه ریزی کنیود فعالیم

را تضونین  نانهوالان که مافقیوم

کند. مهارت هوای حرکتوی را می

هنیشووه از سوواگب بووه پیچیوودب 

آمازش گهید. به کاگکوان اجوازب 

گهیوود مهووارت هایشووان را نشووان 

ن را بوه اسوم صودا نانهوالا گهند.

 کنید.

 پوووورورشکاگکووووان گر حووووا  

خای  متصاری کوه  یخاگانگارب

 خص از خوای  گر ذهون گارگ، 

 می با ند.

کاگکوووان تنایووول گارنووود کوووه 

کل نگاب کنند و گر عنلکرگ ان را 

سوم ماننوود گر  ورایطی منکوون ا

  نگووورش سووویاب و سوووفید با ووود

ممن عالی بواگم؛ یوات مون خیلوی 

 .ضعیف و بی فایدب باگم.،

بوورای ایاوواگ اعتنوواگ بووه نفووس گر 

کاگکانت حنایم مثبوم را سورحاله 

رفتار با آنها قرار گهید. ایور کاگکوان 

فعالیتی را با مافقیم اناوام گهنود و 
گربارب ی آن احموا  خوابی گا وته 

با ندت گوسم گارند که آن را گوبوارب 

 اناام گهند.

ایوور نحوواب آمووازش و تنرینووات 

مووونظم و سووواختاریافته با وووندت 

کاگکان احما  آرام  و امنیوم 

 خاطر می کنند.

بوووا تغییووورات را بوووه تووودری  و 

ایاوواگ  حماسوویم گر تنرینووات

 .ننایید

طووواری را  سووواختار تنرینوووات

کنید که پیشوروندب و سازماندهی 

 پیاسته هم با د.

رفتووار مربووی روش و زمووانی کووه 

احمووا   نانهوالانباثبوات اسومت 

 آرام  و امنیم خاطر می کنند.

وسوم گارنود کوه هنوه کاگکان گ

 چیز منصفانه و عاگلانه با د.

سطح تاقع فنی بالایی ایااگ کورگب و 

با هر کدام از نانهوالان  حفظ ننایید.

رفتاری باثبات گا ته با ید. مشکهت 

و ممائل  خصی  نا نباید رفتارتان 
 را گر مربیگری تغییر گهد.
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 شکل گیری  یمرحله

) و بـا حرکـت بـه  زی، رشد و توسعه سرعتتمرکز اصلی: ساخت یک پایه هوا

رشد و تحکیم بیشتر  سمت انتهای مرحله، قدرت در دختران رشد و توسعه یابد (،

 های والیبالمهارت

 
 نکات مهم مرحله  کل ییری  9-3  نارب جدو 

  کل ییری  ویژگی اصلی مرحله:

 های والیبا های جمنانی و مهارتر د و تاسعه ظرفیم هدف کلی:

 را سا  مسن بیالاژیکی ناجاانوان 11 -15سا ت گختران:  12-16پمران:  شناسنامه ای: سن

 .،گهیدمد نظر قرار 

 های مختلفبرای پمم استعداگیابیاستعداگسازی و گر انتهای گورب:  تمرکز روی:

ها گر ورز کار بیشوتر ر ود و تاسوعه پیودا سب   خصی گر اجرای مهارت رشد و توسعه مهارت ها:

ثباتی گر عنلکورگ هنچنوان وجواگ گارگ. مهوارت هوا گر هد کرگت اما بیخاا

 واند. زموانی کوه  رایط آسان و پایدارت باکنتر ت باگقم و باثبوات اجورا می

بعضی فقط ورز کار تحم فشار اسمت  رایط متغیرند یا تاقع از او بالاسمت 

 .به گرستی اجرا  اندعناصر عنلکرگی می تاانند 

 والیبا سعه مهارت های ویژب ر د و تا اهداف:

  و مرحله ر د و تاسعه قابلیم های جمنانی عنودب و اصولی: هواازی

ت نقطه هوای مرجوع بلا)و طا  گورب  قدرت.  روع اوج سرعم افزای  قد

 می با ند.

 و  خصیتی روانی تر د و تاسعه آماگب سازی ذهنی 

  وزنه های سب وزن بدن و با  تقدرتی روع تنرینات 

 م افوزای  گانو   قابلیوم هوا و ظرفیوم هوای جوانبی ر د و تاسوعه
 بازیکنان نمبم به ورزش و والیبا ؛ خاگمربیگری.،

  بلا)سنا  متناو  و منظم ساختار بدن گر گورب 

  هفته که عهوب بر ورزش تخصصیت گر بار  6 -9تنرینات ورز ی ویژب

  امل گیگر ورزش های غیر تخصصی هم می  اگ.

 سالیانه یگویانه ت گر انتهای مرحله: گورب بندیبندی یگانه گورب دوره بندی تمرینات:

 % ممابقه30تنرینت  %70 نسبت تمرین به مسابقه:
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هواازی گارای ظرفیوم تنرینوات  اوج سورعم افوزای  قودتپس از  روع  -1

ن نواکپنیری بازیسرعمت قدرت و انعطاف اولایم می  اندت گر عین حا  باید سطح

 حفظ  اگ یا تاسعه یابد.

اند. ها و مهارت های انفراگی پایه والیبا  باید تحکیم و تثبیم  واکتی ت -2

های تمنیواز بوه یواگییری سیمو 6به  6بازیکنان برای اناام بازی گر انتهای گوربت 

 های مختلف گارند.تینی و تخصصی  دن گر پمم

 نسبت تمرین به مسابقه:

 زیو تنرینات  بیه با % ممابقه30؛  ات انفراگیتنرین 70% -1

 میزان فعالیم ورز وی سوالانه پیشنهاگیم وامل تنرینوات والیبوا  هوم  -2

افزای  میزان تنرینات هنراب با افوزای  سون  م ساعم 520 -1050می  اگ،:  

 بازیکنان،

 ساعم 715 حداکثر میزان تنرین سالانه پیشنهاگی گر والیبا : -3

 دوره های حساس:

 ،داوج سرعم افزای  قر د وتاسعه هاازی ماز آغاز  -1

 ر د و تاسعه سرعم -2

 ر د و تاسعه قدرت گر گختران مپس از  روع اولین قاعدیی، -3

 تفکیک پیشنهادی فعالیت سازنه در والیبال

 ورزش، سـطح مسـابقات:  دوهفتـه، حضـور در  26 -34طول دوره تمرینات: 

 ، کشوری4و3، درون استانی؛ سال 2و1سال 
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 مرحله  کل ییرینه گر تفکی  پیشنهاگی فعالیم سالا  10-3جدو   نارب 

ـــــرین   تم
 والیبال

ـــازی  ـــاده س آم
 عمومی

ــازی  ــاده س آم
 ذهنی

 6متنورین مسابقات 
ت ممابقه گوستانه 6به 

 یا رسنی،

 6 -10 ساعات در هفته
 ساعم

 ساعم 4 -5 ساعم 1 ساعم 2 -5

جلسه تمـرین در 
 هفته

 5یووا  4م تارنننووم 1 جلمه 2 جلمه 2-3 جلمه 5-4
 ممابقه،

مدت هر جلسـه 
 رینتم

120 – 90 
 گقیقه

 سم 2-3 گقیقه 30 گقیقه 60 – 90

محتوای هر جلسه 
 تمرین

 مهارتهای پایه
تاکتی  هوای 

 بازی

ت هووواازی تسووورعم
انعطووواف پووونیری 

 مگختران، قدرت

ت قووودرت تنرکوووز
ذهنووویت نگووورش 
 ر دت خاش بینی

انتقووا  مهووارت هووای 
فووورگی بوووه  ووورایط 

 ممابقه
 

 ناجاانی و جاانیر د و تاسعه جمنانی گر  11-3  نارب جدو 

 کاربردها برای مربی تأثیرعمومی روی عملکرد ویژگی های بنیادی

مپوووس از اولوووین  پووس از بلوووا)
قاعوودیی گر گختووران، سوورعم 
افزای  قد کند می  اگ. افوزای  

% 5قد پس از این مرحلوه حودوگ 
خااهوود بوواگ. ثبووات گر سیمووتم 

 عضهنی به وجاگ خااهد آمد.

د عضهت تا اندازب کامل خاگ ر و
خااهند کرگ اما افزای  گر قدرت 

سوالگی اگاموه  20عضهنی تا سن 
 خااهد یافم.

تنرینات قدرتی را برای گسوتیابی 
به پیشرفم کلی بوه حود بیشوینه 
 -برسوووانید. تنرینوووات عصوووبی

 عضهنی را بهینه کنید.

بلا) و تکامل گر استخاان بنودی 
 اگامه می یابد.

گهنودب گر حوا   بافم های پیاند
 ن همتند.قای تر  د

افزای  بار را به صارت پیشروندبت 
 گر تنرین اگامه گهید.

سوووالگیت  17تقریبوووا  گر سووون 
به طار عنامی به  رایط گختران 

و تناسووب هووای بزریمووالی مووی 
 رسند.

بووه طووار نمووبی گر ایوون گوربت 
گختووران بیشووتر وزن اضووافه مووی 

 کنند.

تنرینات هاازی را گر حود بهینوه 
کووه اناوام گهیود. مراقووب با وید 

چطار به این افوزای  هوا گر وزن 
چگانه رقابوم رسیدیی می کنید. 

های مختلف را به کرگن گر محیط
 بازیکنان بیامازید.

نوورخ پیشوورفم گر مهووارت هووای 
 حرکتی کاه  می یابد.

نوورخ پیشوورفم گر مهووارت هووای 
 تکنیکی کاه  می یابد.

آیاب با ید کوه نورخ پیشورفم گر 
مهارت های حرکتی کندتر خااهد 

گت اما پیشرفم هنچنوان ایاواگ با
 خااهد  د.
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 ر د و تاسعه ذهنی و اگراکی گر ناجاانی و جاانی 12-3 نارب جدو  

پیامد عمومی بر روی قابلیت ها  ویژگی های بنیادی

 و محدودیت های عملکردی

 کاربردها برای مربی

 16بووه طووار عنووامی گر سوون 

سالگیت مغز به اندازب بزریموالی 

ز نظور عصوب خااهد رسیدت اما ا

 ناختی ر ود و تاسوعه اگاموه 

 می یابد.

ورز ووکاران مووی تااننوود نیازهووای 

 تکنیکی ورزش خاگ را گرک کنند.

مطنووئن  وواید کووه ورز ووکاران 

گرک می کنند که چورا گر حوا  

اناوام کارهوای معوین و ویووژب ای 

 همتند.

 

 

تفکر انتقاگی بیشوتر بوه وجواگ 

 می آید.

ورز کاران می تااننود گربوارب خوط 

 ر تنریناتشان تصنیم بگیرند.سی

به ورر وکاران اجوازب گهیود کوه 

میووووزان بازخارگهووووا و نتووووای  

عنلکرگهوووا را خاگ وووان اعوووهم 

کننووودمخاگ نظوووارتی، و میوووزان 

یوود. بووازخارگ را نیووز کوواه  گه

ربارب ورز کاران را واگار کنید تا گ

خاگ ان و عنلکرگ ان فکر کنند 

و گان  خواگ گر زمینوه ورزش را 

 تاسعه گهند.

بایود گرک و پونیرش کواملی از 

نیوواز بووه قوواانینت مقووررات و 

 ساختارها وجاگ گا ته با د.

قاانین باید  فاف با ند و به خابی 

 تعریف و تشریح  اند.

هناارب بایود بوه عنواان  خصوی 

منصووف و بووی طوورف بووه  وونا 

ناجاانوان و نگریمته  اگ چراکوه 

زیاگی به انصاف  محماسی جاانان

یووری و بووی طرفووی گر تصوونیم ی

گارنوود. ورز ووکاران را بووه عنوواان 

بخشی از فراینود تصونیم ییوری 

 قرار گهید. 
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 ر د و تاسعه احماسی گر ناجاانی و جاانی 13-3  نارب جدو 

 کاربردها برای مربی تأثیر عمومی روی عملکرد ویژگی های بنیادی

تصنینات مهم و اساسوی گربوارب 
امتحاناتت گانشگابت و استخدام گر 

 اسب باید یرفته  اگ. غلی من

برخی ممائل بیرونیت مقوداری از 
وقم وانرژی ورز کار را بوه خواگ 

 معطاف می کنند.
این مموائل منکون اسوم آمواگب 
 دن برای امتحانوات یوا کنکوارت 
حضار گر گورب های کن  گرسی 
و فاق برناموهت  ورکم گر کوه  
های هنریت زبان های خوارجی و 

 ... با د.

ریزی  دب  برخی وقفه های برنامه
گر تنرینووات ایاوواگ کنیوود توووا 
ورز کاران زموان و انورژی کوافی 
برای پرگاختن به برخی امار مهوم 
و اساسی گیگر زندیی خاگ را نیوز 
گا ته با ند. از فشارهای بیرونوی 

 واگ که بوه ورز وکاران وارگ می
آیاب با ید. آنها را طاری هودایم 
کنید که هوم گر ورزش و هوم گر 

میر گرسوتی تحصیهت خاگ گر م
 حرکم کنند.

فشار یروب هنموالان و گوسوتانت 
منار به عهئ  و تنایهت متضواگ 

 می  اگ.

به خاطر فشار یوروب هنموالان و 
اینکه نیاز گارگ به عناان عضا ی  
یروب یا گسته به او نگریمته  اگت 
ی  ناجاان ورز کار منکن اسم 

 ورزش را رها کند.

حما  های تینی گر هدفگناری 
قووم با ووید. اهووداف بایوود و بووا گ

 مشترک و قابل گستیابی با ند.
 
 

 خوواگ  ووکافایی و خاگبیووانگری
مابراز عقایود و خصاصویات خواگ، 

 مهم همتند.

ی ناع بازیکنان منکن اسم گربارب
تنرینات نظر بدهنود و یوا برخوی 
تنرینات را مهوم یوا مفیود تلقوی 

 نکنند.

بوا ورز وکاران ماننود بزریموالان 
اران را گر رفتووار کنیوود. ورز ووک

اهداف سهیم کرگب و بوا هنکواری 
 آنها به سنم اهداف حرکم کنید.
ی هنوواارب گلایوول اناووام هنووه
 تنرینات را به بازیکنان بگایید.

تعاموول بوووا گوسووتان از هووور گو 
جنمیم اگامه می یابد تا اینکه به 
 ی  اولایم قای تبدیل می  اگ.

یوواهی منکوون اسووم بازیکنووان 
تنورین  یتنرکز لازم را گر جلمه
 یا بازی ندا ته با ند.

منکن اسم سب  زندیی آنها گر 
 حا  تغییر با د.

 بووا هووایی کووهی صووحبمگر هنووه
بازیکنان گر ابتدا یا انتهای تنرین 
و یا جلمات تینی و انفراگی اناام 

گهید ماارگ مربوا  بوه سوب  می
زندیی مناسبت هودف گا وتن گر 
زندیی و تهش برای رسویدن بوه 

سووم مناسووب و آنت انتخووا  گو
 مدیریم روابط را یا زگ ننایید.

بووه ورز ووکاران زمووانی را اجووازب 
و گهید تا تعامل اجتناعی ممتقل 

 برقرار کنند.مثبم 
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 ی تخصصی شدن و تکاملمرحله

والیبـال و توسـعه آمـادگی  پایه و تخصصـی هایتمرکز اصلی: تحکیم مهارت

 جسمانی
 و تکامل نکات مهم مرحله تخصصی  دن 14 -3جدو   نارب 

 تخصصی  دن کامل و رقابم کرگن ویژگی اصلی مرحله:

 والیبا ت ر د و تاسعه آماگیی جمنانی تخصصی هایتحکیم و تثبیم مهارت هدف کلی:

 سا  16 -18سا ت گختران:  17 -19پمران:  سن شناسنامه ای:

 و استعداگیابی تخصصی  دن  تمرکز روی:

یابود. گر هوا اگاموه میسب   خصی ورز کار گر اجورای مهارتننایان  دن  ها:رشد و توسعه مهارت

هات هنواهنگی و ریوتم مناسوب گر اجورای  رایط پیچیدب تکنتر  گر جاباایی

حوم تها از ثبات خابی برخارگار اسم. اما زمانی که ورز کار حرکات و مهارت

یابودت عنلکورگ کنند یوا تاقعوات از او افوزای  میفشار اسمت  رایط تغییر می

 بهتر  دب اسم. ت ولی نمبم به قبلهنچنان بی ثبات خااهد باگ

های آماگب سازی تکنیکی و تاکتیکی ویژب و تخصصوی بورای پموم  اهداف:

 مختلف

 های ر د و تاسعه تکنیکی و تاکتیکی ویژب و تخصصی برای پموم

 مختلف

 های بازی تحم  رایط رقابتیر د و تاسعه مهارت 

 آماگب سازی ذهنی پیشرفته 

 های جانبیها و قابلیمنه سازی ظرفیمبهی 

 م با ی  یا گو اوج عنلکرگ، سالیانه یگورب بندی یگانه یا گویانه دوره بندی تمرینات:

نســبت تمــرین بــه 

 مسابقه: 

 نواتیتنر و % مموابقه50% تا 40 تو تخصصی یانفراگ ناتی% تنر60تا  50%

 یباز هی ب

 فعالیت اصلی:

 و حفظ تقریبی حام تنرینات. بهینه افزای   دت تنرینات تا سطح -1

 های پیشورفته بوهوالیبا  و تاکتی  هایی  از مهارت هرگر اجرای  تناع -2

گر  های والیبا  تحم  رایط مختلف بوازی بایودبازیکنان آمازش گاگب  اگ. مهارت

د های تینی پیچیدب تر آموازش گاگب  واند. تنورین بایوتنرین اجرا  اند. سیمتم

 لفت ویژب و تخصصی با د.های مختبرای پمم
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و آمواگیی  های ر د و تاسعه تکنیکویت روانوی و ذهنویت ریکواوریبرنامه -3

 .بیشتر انفراگی سازی  اندجمنانی باید 

 نسبت تمرین به مسابقه:

 ات انفراگیتنرین %60تا  50% -1

 یا تنرینات  بیه بازی ممابقه %50تا  40% -2

 ساعم 1150کثر حدا :والیبا میزان فعالیم سالانه پیشنهاگی گر  -3

 دوره های حساس:

 سازیاری پر تا  برای ر د و تاسعه قدرتم پمرانت گختران گیربالغ، -1

 پس از کاه  نرخ ر دت پیشرفم تاان هاازی تصاعدی خااهد باگ. -2

 تفکیک پیشنهادی فعالیت سازنه در والیبال

، سـطح مسـابقات: ورزش یـکهفته، حضور در  30 -40ات: طول دوره تمرین

هایی برای حضور در مسابقات دانش آموزی و یـا نوجوانـان و موقعیت ملی، استانی

   ای و یا جهانیدر سطح بین المللی، قاره

 
 گر مرحله تخصصی  دن و تکاملتفکی  پیشنهاگی فعالیم سالانه  15 -3جدو   نارب  

ــازی  تمرین والیبال  ــاده س آم
 عمومی

ــازی  ــاده س آم
 ذهنی

 مسابقات 
 
 

 ساعم 1-4 ساعم 1 ساعم 3 -6 ساعم 8 -12 ساعات در هفته

جلســه تمــرین در 
 هفته

 ممابقه 1-2 جلمه 2 جلمه 3-4 جلمه 5-4

مــدت هــر جلســه 
 تمرین

150-120 
 گقیقه

 سم 3-5 گقیقه 30 گقیقه 90-60

محتوای هر جلسـه 
 تمرین

هوای حفظ مهارت
 تپایه

معرفووی و تاسووعه 
هووووووووا و تکنی 
هوووووووای تاکتی 
 پیشرفته

 و تاان قدرت
 چابکی سرعمت
 هاازیبی تاان 

 قدرت میان تنه
 حرکم پنیری

 

 تمدیریم زمان
 تتصایرسازی

 یناریهدف
 نگرش ر دیافته

ها و انتقا  تاکتی 
هوووووووای تکنی 

انفراگی به  رایط 
 ممابقه
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  تخصصی شدن کامل، تکامل و یادگیریِ چگونه رقابت کردن  مرحله

 ر آمادگی جسمانیهای والیبال و توسعه بیشتتمرکز اصلی: پازیش مهارت
 نکات مهم مرحله تخصصی  دن کامل و یاگییری چگانه برندب  دن 16 -3جدو   نارب 

 رقابم و تهش برای رسیدن به اوج عنلکرگ و پتانمیلیاگییری  تکاملت ویژگی اصلی مرحله:

 والیبا  بوه منظوار اجورای بودون پایه و تخصصی هایاصهح و پالای  مهارت هدف کلی:

 تاسعه بیشتر آماگیی جمنانینقص آنهات 

 سا  20و  19سا ت گختران  21و  20پمران:  سن شناسنامه ای:

 برای رسیدن به اوج عنلکرگ اصهح و پالای  تمرکز روی :

 رشد و توسعه 

 مهارت ها:

ها و حرکات بوه طوار کامول  یاب و سب   خصی ورز کار گر اجرای مهارت

آ  اجرا می ات حرکات مانند مد  ایدب کل می ییرگ. از نظر سرعم و نحاب اجر

جرای ا اند. گر  رایط بمیار سخمت عنلکرگ بازیکن باثبات و گقی  اسم. زیرا 

تنرکوز بیشوتری گارگ و گر حرکات به صارت اتاماتی  و خاگکار  دب اسومت 

و گر  مااجهه با  رایط مختلف خارجی تنرکز خواگ را بهتور حفوظ موی کنود

های سریعی را گر نحواب ی اجورای حرکوات بوه مها و تنظیصارت لزوم تعدیل

 ؛ ولی قدرت و تنرکز ذهنی هناز باید تقایم  اگ.وجاگ آورگ

 آماگب سازی تکنیکی و تاکتیکی ویژب برای پمم های تخصصی  اهداف:

  ر د و تاسعه تکنیکی و تاکتیکی فقوط گر یو  ورزش ویوژب و گر

 پمم تخصصی

 قابتی و پرفشارهای بازی تحم  رایط رر د و تاسعه مهارت 

 سازی ذهنی پیشرفتهآماگب 

 های جانبیها و ظرفیمسازی قابلیمبهینه 

 سالیانه یگورب بندی گویانه یا سه یانه دوره بندی تمرینات:

نســبت تمـــرین بـــه 

 مسابقه:

 ی % ممابقه و تنرینات  بیه باز60% تا 50% تنرینات انفراگیت 50تا  40%

 های اصلی:فعالیت

  دت تنرینت هنراب با افزای  تدریای ارتنرینیحام بالای ب .1

هوای پیشورفته تحکویم و هوای والیبوا  و تاکتی تناع گر اجرای هر ی  از مهارت .2

های والیبا  تحم  رایط مختلوف رقوابتی گر طوا  تنورین تثبیم  اند و مهارت

 اگ. تنرینات به صوارت می آمازش گاگبتر پیچیدب بازیهای . سیمتمیرگنداجرا 
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 با د.های مختلف میبرای پمم ویژب

های ر د و تاسعه تکنیکیت ذهنوی و روانویت ریکواوری و آمواگیی جمونانیت برنامه .3

هرچه بیشوتر ها بر ر د با د. این برنامههای فرگی بازیکنان میمتناسب با ویژیی

 نقا  ضعف فرگی تأکید گارگ. رفعنقا  قات فرگی و 

 و ی  پموم تخصصوی فقط گر ی  ورزش برای ر د و تاسعه بهینهت ورز کار باید .4

 تنرین و تنرکز کند. ویژببه طار 

 نسبت تمرین به مسابقه:

 یباز هی ب ناتیتنر ای% ممابقه 60% تا 50؛ یانفراگ ناتی% تنر50تا  40% .1

 ساعم 1450 حداکثر میزان تنرین سالانه پیشنهاگی گر والیبا : .2

 های حساس:دوره

 اند،عه قدرت مبرای پمرانی که گیر ر د کرگبسازیاری پر تا  برای ر د و تاس .1

 پس از کاه  نرخ ر دت پیشرفم تاان هاازی تصاعدی خااهد باگ. .2

 تفکیک پیشنهادی فعالیت سازنه در والیبال

، سـطح در یـک پسـت تخصصـی رهفته، حضو 35 -45دوره تمرینات:  طول

، المللـیهـای حضـور در مسـابقات بینملی، با برخی موقعیتاستانی، مسابقات: 

  ای، و یا جهانی در رده جوانان و یا مسابقات دانشجوییقاره
 

 
 

 
 

 مرحله تخصصی  دن کامل یشنهاگی فعالیم سالانه گرتفکی  پ 17-3جدو   نارب 

آماده سـازی  تمرین والیبال 
 عمومی

آمــاده ســازی 
 ذهنی

 مسابقات 
 
 

 ساعم 2-4 ساعم 5/1 ساعم 4-6 ساعم 10 -20 ساعات در هفته

 ممابقه 1-2 جلمه 2 جلمه 4 جلمه 5-7 سه تمرین در هفتهجل

 120-180 مدت هر جلسه تمرین
 گقیقه

 سم 3-5 گقیقه 45 گقیقه 90-60

ــوای هــر جلســه  محت
 تمرین

های حفظ مهارت
ت ر ووووود پایووووه
 هوووووووایمهارت
 پیشرفته

 و تاان قدرت
 سرعمت چابکی
 حرکم پنیری

 هاازیبی تاان 
 تنهقدرت میان

 تتنرکز حاا 
 تم زمانمدیری

 تصایرسووووووازی
 قدرت ذهنی

 نگرش ر د یافته

هوای انتقا  مهارت
انفراگی به  ورایط 

 بازی
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 قهرمانی) یادگیری و کس  تجربه(تلاش برای اوج عملکرد و مرحله 

تمرکز اصلی: آماده سازی تکنیکی، تاکتیکی، جسمانی، ذهنی، روانی و ادراکـی 

یدادهای حرفه ای در جهـان، و بازیکن ها به منظور حضور در بهترین لیگ ها و رو

 المللیآماده سازی بازیکنان به منظور کس  افتخار برای کشور در رویدادهای بین
 نکات مهم مرحله اوج عنلکرگ و تهش برای قهرمانی 18 -3جدو   نارب 

 گستیابی به اوج عنلکرگ و تنام پتانمیل و یافتن راب های برندب  دن ویژگی اصلی مرحله:

 لافظ مهارت های والیبا  و ر د تاانایی تحنل تنرینات با حام و  دت باح هدف کلی:

 سا  21 -24سا  ت زنان  22 -26مرگان:  سن شناسنامه ای:

 و انفراگی سازی تنرینات به منظار رسیدن به اوج عنلکرگ بهینه سازی تمرکز روی:

ــــعه  ــــد و توس  رش

 مهارت ها:

تقریبوا   وکل نهوایی خواگ را  یاب و سب  بازیکنوان گر اجورای مهوارت هوا 

قی  گییرگ. حرکات برطب  مد  ایدب آ  اناام می  اند. عنلکرگت باثبات و می

ایی ی حرکات به طار خاگکار و اتاماتی  اناام می  اگ. تاانومی با د و هنه

ت هگر طا  تنرین و مموابق هاگر اجرای مهارت و حفظ تنرکزنرکز بیشتر گر ت

  اگ.می رسیدن به اوج عنلکرگ  خصی باعث افزای  سطح عنلکرگ و

ای ر د و تاسعه بیشتر تاانایی های تکنیکی و تاکتیکی یا مهارت ه  اهداف:

 و تصنیم ییری بازی
  بازی گر طا  تنریناتمد  سازی تنام جنبه های 

 وقفه ها و گورب های استراحم برنامه ریزی  دب 

 به حداکثر رساندن ظرفیم ها و قابلیم های جانبی 

 سالیانه ییا چندیانه سه یانه تگورب بندی گویانه بندی تمرینات: دوره

نســبت تمــرین بــه 

 مسابقه:

 یباز هی ب ناتی% ممابقه و تنر70% تا 60 تیانفراگ ناتی% تنر40تا  30%

 

 فعالیت های اصلی:

 بالانمبتا  تنرینات با  دت بالا و حام  -1

الیبوا  بایود تحوم های پیشرفته وها و تاکتی گر طا  تنریناتت تکنی  -2

النللوی رخ هوای بین رایط یانایان بازی اجرا  واندت مشوابه آنچوه کوه گر رقابم

 های مختلف بمیار تخصصی با ند.گهند. تنرینات باید برای پمممی

های ر د و تاسعه تکنیکویت ذهنوی و روانویت آمواگیی جمونانی و برنامه -3
 تند.ریکاوریت برای هر بازیکن کامه  ویژب و اختصاصی هم
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 رقابم گر بالاترین سطح ماجاگ بریزار می  اگ. -4

 نسبت تمرین به مسابقه:

 % تنرینات انفراگی و تخصصی40تا  30% -1

 و ممابقه 6به  6% تنرینات 70تا  60% -2

  ساعم 2160حداکثر میزان تنرین سالانه پیشنهاگی گر والیبا :  -3

 دوره های حساس:

 گورب حماسی وجاگ ندارگ.

 فعالیت سازنه در والیبالتفکیک پیشنهادی 

هفتـه، حضـور در هـیچ ورزش دیگـر، سـطح  40 -48طول دوره تمرینـات: 

لیگ های حرفه ای، مسابقات بـین المللـی در رده امیـد، بزرگسـازن، مسابقات: 

 مسابقات دانشگاهی و یا مسابقات قهرمانی باشگاه ها به صورت  قاره ای یا جهانی
 

 سالانه گر مرحله اوج عنلکرگ و تهش برای قهرمانی فعالیم گیتفکی  پیشنها 19 -3جدو   نارب 

ـــاده ســـازی  تمرین والیبال  آم

 عمومی

ســــازی آماده

 ذهنی

 مسابقات 

ـــاعات در  س

 هفته

 ساعم 2-5 ساعم  5/1 ساعم 4 – 5/7 ساعم12  -30

جلسه تمرین 

 در هفته

 ممابقه 1-2 جلمه 2 جلمه 4 -5 جلمه 6 -10

مــدت هـــر 

 جلسه تمرین

180-120 

 گقیقه

 سم 3-5 گقیقه 45 گقیقه 90-60

محتوای هـر 

 جلسه تمرین

ی رت هووواهوووام

حوودوگ انفووراگی: 

تنوووورین ؛  30%

 ویوووژب مموووابقه:

 %70حدوگ 

قدرت و ثبات میوان 

 تتاان هاازیت تنه

سوورعمت چووابکی و 

کووار روی ت چووالاکی

 تنقا  ضعف انفراگی

 تنرکز

 قدرت ذهنی

 نگرش ر د یافته

 کنتر  احماسات

 مثبم اندیشی

 بهترین عنلکرگ منکن
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 اوج عملکرد و قهرمانی جهانرحله م

تمرکز اصلی: ورزشکاران در مهم ترین و اصلی ترین رقابت های بـین المللـی، 

 اوج عملکرد خود را ارائه دهند 
 نکات مهم مرحله اوج عنلکرگ و قهرمانی جهان 20 -3جدو   نارب 

 و قهرمانی ب  دنبرند آماگب سازی بهینه با هدف ویژگی اصلی مرحله:

مهوم و بهینه سازی عنلکرگ برای به اوج رسویدن گر مموابقات و رویوداگهای  هدف کلی:

 اجرای بهترین عنلکرگ گر مهم ترین ممابقات

 سا  24تقریبا  بی  از  زنان :سا ت   26تقریبا  بی  از مرگان : سن شناسنامه ای:

 حرفه ای  دن تمرکز روی:

سوب  و  ویاب ی  بوازیکنرکات مطاب  با مد  ایدب آ  اجورا موی  واندت و ح ها:رشد و توسعه مهارت

ر گ بوازیکن خصی کارآمد و اثر بخشی گر اجرای مهارت ها تاسعه گاگب اسم. 

  رایط ویژب ممابقه واکن  هوای منحصور بوه فورگی رااناوام موی گهود کوه 

 می تااند تبدیل به الگا برای گیگران  اگ.

 اهداف:

 

 

 
 

 ای شتر تاانایی های تکنیکی و تاکتیکی یا مهارت هر د و تاسعه بی

 ؛ به اوج رسانی تاکتی  های فرگیبازی

  اتتنرین بازی گر طا مد  سازی تنام جنبه های 

 ی تنریناتگر برنامه وقفه ها و استراحم های برنامه ریزی  دب 

 به حداکثر رساندن ظرفیم ها و قابلیم های جانبی 

 ی سالیانهگویانهت سه یانه و یا چندیانه گورب بندی دوره بندی تمرینات:

نســبت تمــرین بــه 

 مسابقه:

 یباز هی ب ناتی% ممابقه و تنر75% تا 70 تیانفراگ ناتی% تنر30تا  25%

 های اصلی:فعالیت

 تنرین با  دت بالا و حام نمبتا  بالا .1

ییری از تحلیول جمونانی و ییری کنندبت به منظار پی های متناو  و پی وقفه .2

 نیذه

 چهارچا  آماگب سازی از گورب بندی کاملی برخارگار اسم. .3

 رقابم گر بالاترین سطح ماجاگ می با د. .4

 نسبت تمرین به مسابقه:

 %  تنرینات انفراگی و تخصصی30% تا 25از  .1
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 و ممابقه 6به  6% تنرینات 75% تا 70از  .2

ازیکنان ایون ساعمت با افزای  سن ب 2160حداکثر میزان تنرین سالانه گر والیبا :  .3

 ساعم کاه  یابد. 1850 حداکثر میزان می تااند به

 های حساس:دوره

 حماسی وجاگ ندارگ. یگورب

 

 تفکیک پیشنهادی فعالیت سازنه در والیبال

فعالیت کاملاً تخصصی در یک پست ویژه، هفته،  40 -48طول دوره تمرینات: 

چـه در  المللـیبینی ای و مسـابقات سـطح بـازهای حرفهلیگسطح مسابقات: 

 های باشگاهیهای ملی و چه در تیمتیم

 
 مرحله اوج عنلکرگ و قهرمانی جهانسالانه گر  میفعال یشنهاگیپ  یتفک 21 -3جدو   نارب 

آماده سـازی  تمرین والیبال 

 عمومی

آمــاده ســازی 

 ذهنی

 مسابقات

 ساعم 4-6 ساعم 25/2 ساعم 4 – 6 ساعم12  -24 ساعات در هفته

 ممابقه 2 جلمه 3 جلمه 4 جلمه 6 -10 تمرین در هفتهجلسه 

 120-180 مدت هر جلسه تمرین

 گقیقه

 سم 3-5 گقیقه 45 گقیقه 90-60

ــوای هــر جلســه  محت

 تمرین

هوووووووا و تکنی 

هووووووای تاکتی 

حوودوگ انفووراگی: 

25% 

تنوووورین ویووووژب 

 حوودوگ ممووابقه:

75% 

قدرت و ثبوات 

 تمیان تنه

 تتاان هاازی

کار روی نقوا  

 یضعف انفراگ

 تنرکز

 قدرت ذهنی

نگووورش ر ووود 

  یافته

 احماساتکنتر 

 مثبم اندیشی

 اینان و صبر

بهتوورین عنلکوورگ 

 منکن

 


