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 به توپ است؛ نه گرفتن وضربه زدن والیبال ورزش
در حالیکه بسیاری از ورزش ها همچون بسکتبال، ) توپحمل کردن 

.(اینگونه نیستند... و هندبال

(هم ذهنی و هم جسمی) داشتن حالت آماده  -1

، تصمیم گیری و اجرابازیخوانیقدرت بالای -2



والیبال ورزش ضربه زدن به توپ است؛ نه گرفتن و حمل کردن توپ

چالاکی و سرعت عکس العمل دیداری بالا-4

س ارتباط کلامی و غیر کلامی قوی بین بازیکنان و سرعت عک-5

العمل شنیداری بالا

جابه جابی و ارتباط بین تماس های تیم با توپ-6



 تصمیم ، (بازیخوانی) درک شرایط بازی در والیبال یعنیتکنیک
.تدرساجرایسریع و گیری 



.خوش فکر، تحلیل گر و با تکنیک پرورش دهیمبازیکن



پیش بینی 

عتصمیم گیری سری

نانارتباط بین بازیک

کنترل توپ

کار تیمی

ه هیچ بازیکنی نمی تواند دو بار متوالی ب

.توپ ضربه بزند

.والیبال ورزش ضربه زدن به توپ است

تماس با 3هر تیم حداکثر می تواند 
.توپ داشته باشد



.والیبال ورزش ضربه زدن به توپ است

.یادگیری والیبال زمانبر است

.آیدوقفه های زیادی در تمرینات نوآموزان به وجود می

.بازی والیبال تأثیر زیادی در آماده سازی جسمانی نوآموزان نمی گذارد

.روند یادگیری تکنیک ها و مهارت ها کند می شود

.تا جسم بازیکنان آماده شود.نباز به انجام بازی های آماده سازی شبیه به والیبال وجود دارد





.فرات کمترتر و تعداد نبازی والیبال در زمینی با ابعاد کوچکتر، تور کوتاه
:  اهداف

 (ضرب، چرخش، همکاری و3بازی )درک مفاهیم پایه بازی والیبال...

جایی درستپیش بینی مسیر حرکت توپ و تصمیم گیری و جابه

های پایههای بازیکنان با توپ و اجرای همه مهارتافزایش تماس

لذت بردن از بازی و احساس موفقیت☺





VISUAL TRACKING

ا توپ مناسب و تنظیم بدن، تماس بجاییجابهمسیر حرکت توپ، ردگیری
و اجرای تکنیک

دگیری ر)ضربه از بالاترین ارتفاع، دفاع روی تور)در دریافت سرویس، آبشار 
....، حرکت برای ارسال پاس و (مسیر پاس، مسیر حرکت مهاجم

اشد که بارسال با ساعد و دریافت سرویس تکنیکی منحصر به والیبال می
.باشدنیازمند ردگیری دیداری بسیار بالا می



 توپ، در تمرینات دریافتفاصله ها تدریجیافزایشدر تمرینات باید به
.توجه ویژه بشود... ارسال پاس برای مهاجم و 

چشم بازیکنان باید تربیت شود:

ردگیری توپر د✓

کانونی و دید محیطیدر دید✓

ومیتیهمد عملکردیدن و تحلیل کردن بر مبنای مسیرحرکت توپ، در ✓

حریف       بازیکنعملکرد 





 ه در حالیک)استالزامیدر قوانین والیبال چرخش بازیکنان
(تقریباً هیچ ورزش تیمی اینگونه نیست

سالگی16تربیت بازیکن همه کاره تا قبل از -1
افزایش انعطاف پذیری ذهنی و تاکتیکی بازیکنان-2
سالگی16تخصصی کردن بازیکنان پس از -3

که مفهومی بسیار . تیم درست شده است6هر تیم در حقیقت از -4
.مهم در طراحی تمرین و ارزیابی عملکرد تیم می باشد





در والیبال انجام هر خطا، برای حریف امتیاز در پی دارد.

کنترل توپ-1
3کنترل جابه جایی ها؛ به منظور عدم عبور از خط میانی، خط -2

...(تمرینات چابکی، پرش و ... ) متر، تماس با تور و 
مدیریت ریسک با توجه به شرایط بازی -3
.تمرینات حتماً امتیازی باشند-4

  بر کمیت در تمریناتکیفیتاولویت



والیبال ورزش کیفیت است.

ددر تمام تمرینات باید بر عملکرد باکیفیت بازیکنان تمرکز شو.

کیفیت نیازمند تمرکز، انرژی و انگیزه است.

تمرینات باید امتیازی، رقابتی و شبیه بازی باشند.



والیبال ورزشی بی نهایت تیمی است.

توان% 100تمرکز هر بازیکن روی بهتر کردن شرایط هر توپ با -1

بهبود مهارت های روابط اجتماعی و درک کار تیمی-2

عاطفیبهبود مهارت های احساسی و -3

 مفهوم کار تیمی در همه تمرینات توجه شودبه.



.یکی برای همه، همه برای یکی



:یادگیری اجتماعی و عاطفی

(خودآگاهی)خودازبیشترآگاهی❑
مدیریت افکار، احساسات و رفتارهای❑

خود
اجتماعیبیشترآگاهی❑
مهارت های ایجاد ارتباط با دیگران❑
مسولانههایگیریتصمیم❑



❑ IQ:یادگیری، پیشرفت فردی و هوش تصمیم گیری

❑ EQ:آگاهی و مدیریت احساسی، ارتباطی و کار تیمی

❑ SQ: نشاط، مصمم، امیدوار و خیرخواهبا



ر به نفر تور از بیشتر برخوردهای فیزیکی و مستقیم نف
.جلوگیری می کند

.تور اولین مانع بازیکنان برای عبور دادن توپ می باشد

دیگر رفتار بازیکنان در حالت ناامیدی و ستیزه جویی بسیار متفاوت از
.رشته های ورزشی است

 داستفاده شوتوردر همه تمرینات والیبال باید از.



انجامو جابه جایی های والیبال خیلی کم در زندگی روزمره حرکات
(....جابه جایی به پهلو، عقب، پرش، ارسال با ساعد، ضربه به توپ و ) . می شوند

 محدودیت زمانی نداردوالیبال بازی.

 ا بسیار هبازیکنو در طول مسابقه استبازیکن محور بسیاروالیبال بازی
.تاثیرگذار هستند



.I (قدرت) هماهنگی در درون عضلات

.II (تکنیک، تعادل، چابکی، سرعت) هماهنگی بین عضلات

.III (اعتماد به نفس، تمرکز، انگیزه) هماهنگی بین ذهن، روان و جسم

.IV و عتمادا، مثبت، ارتباط تاکتیککار تیمی، ) هماهنگی بین بازیکنان
(به یکدیگرباور

.V (انعطاف تاکتیکی، رهبری)هماهنگی بین کادر فنی و بازیکنان









دانش مربیگری

(روانشناسی)و مهربانی قدردانی، آرامش درونی : (HEART)قلب

( امدیریت افکار و رفتاره)الگوهای فکری، اراده و نگرش رشد :  (MIND)ذهن

سازی جسمانی و پیشگیری از آسیبدانش بالا در آماده:  (BODY)جسم

(نتمریریزیبرنامه)هاتاکتیکها و دانش بالا از تکنیک :(CRAFT)مهارت 

(جامعه شناسی)سازماندهی، ایجاد نظم و فرهنگ عالی بودن :  (TEAM)تیم

والیبالدانشسرای
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مربیگری تاثیرگذار

دانش

نگرش

، آماادگی دانش باالای تکنیکای و تااکتیکی، روانشناسایI.مهارت
؛ جساااامانی، سااااا ت فرهنااااگ عااااالی بااااودن و کااااار تیماااای

بهبود مستمر این دانش

.IIرفت نگرش و طرز تفکر سازنده بارای ایجااد رشاد و پیشا
بهباااااودمساااااتمر، آراماااااش درونااااای وسرسااااا تی ذهنااااای؛ 

مستمر این نگرش

.III مهااااااارت بااااااالا در ایجاااااااد عملکاااااارد بهتاااااار در هاااااار کاااااادا  از
پویاا بازیکنان و در تایم، باا بهاره گیاری از داناش و نگارش

ها مستمر این مهارتود بهب   رشد  ود؛و روبه



بازیکنان باید روی شعله تمرینی 
با اندازه و دمای مناسب و در مدت مناسب قرار گیرند

تا رشد کنند، پرورش یابند و به اوج خود برسند،
.وجود نداردمیانبریهیچ 

طراحی تمرین حساب شده



طراحی تمرین حساب شده

بازیکنان باید روی شعله تمرینی 
با اندازه و دمای مناسب و در مدت مناسب قرار گیرند

تا رشد کنند، پرورش یابند و به اوج خود برسند،
.وجود نداردمیانبریهیچ 

.و جادوگری وجود نداردمیانبرهیچ 
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