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 ELMآموزش والیبال با متد 

 اسیون والیبالآموزش و پژوهش فدرکمیته 

 و روش درستت در ممتشزش متی باشت       مثبتهای مربیگری داشتن یک رویکرد  هیکی از مهم ترین جنب

 ال می باش  یکی از بهترین و کارمم ترین روش های ممشزش بازی والیب ELMو فلسفه ی ممشزشی روش 

 شتناتت و بته درستتی ای تاد داد     بای  پتی  ییازهتای مر را    مت  ممشزشی ابت ابرای اجرای مناسب این 

وقتتی حتتبت از    اولین و مهم ترین پیش نیاز این روش این است که محیط تمرینی ایمن باشد.

و  ایمتن  بته استتفادا از وستای  و ت هیت ا      متی شتشد   ایمنی در تمرین می ششد، تشجه اکثر ما معطشف

طراحی تمریناتی متناسب با ستط  تشایتایی جستمایی و     ، سالن تمرین با یشر و کف پشش مناسب،مناسب

بازیکنار متشرد تشجته    املی که بای  برای پیشگیری از ح مه دی ر جسماییعشو دیگر  ؛تکنیکی بازیکنار

  روانی و ذهنی بازیکنان توجه می کنیم.-شاید کمتر به ایمنی روحیاما قرار گیری   
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 :ایمن، سالم و مثبت؛ از نظر روانی و اجتماعیراهنمای ایجاد محیط تمرینی 

 من یک مربی با یگرش مثبت هستم، بنابراین ه ف "مثال:ری مثبت؛ داشتن فلسفه مربیگ

بهتتر مهتار  هتای    ی هرچه امن شام  استفادا از والیبال برای ممادا کردر بازیکنار برای اجر

تکنیکی و تاکتیکی، لذ  بردر از والیبال و از زی گی، تلاش برای بری ا ش ر هم در والیبتال و  

 "هم در زی گی می باش  

 تتشهین یتدادی،   )  هینوتتحقیر، تمسخر، تهدید،  ،ترس، استرس ایجاد محیطی خالی از

 و تنبیه های تحقیرآمیز و ... . ، دادن القاب زشت قشمیتی، مذهبی و    (

  و بازخورد مثبت. حمایتتشویق، انگیزه، ایجاد محیطی سرشار از 

 جامعه، شهروندانترین آسیب پذیراین ، نونهالان و نوجوانان ،کودکانما به "

 یلسشر مای لا  "یک زندگی بدون ترس و خشونت و استرس بدهکاریم.

 

بت ین ترتیتب    طراحی تمریناتی رقابتی و شبیه بازی می باشدد.  ELMپیش نیاز بعدی برای متد 

و رقابتت  تا ششر و یشتا    یها را به حالت مسابقه ای برگ ار کردمو   بای  ه ف گذاشتبرای همه تمرینا  

  تمرین همیشه بالا باش در 
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 ELM آموزشی  روش

Effort:  هیچ میانبری نیست!یخت کوشفقط یک راه برای موفقیت وجود دارد: س .                                                      
Learn…Then,:                                             و پیشرفت بدون وقفه  یادگیری مداوم!                                                                                                            

Mistake is ok!:                  ! طاها بخشی از فرآیند یادگیری هستندخ  

؛ و هر روز و هر لتظه ستخت  کنند( Effort) با تمام توان خود تلاششارا از بازیکنار بخشاهی  که هم

، امتا  (Learnهمیشه تلاش کنند تا بهتر شوند و یداد بگیرندد )  از میها بخشاهی  که  کشش تر باشن  

ببینن  کته میتا   و شار را با عملکرد گذشته تشد مقایسه کنن  عملکرد اربازیکنمشضشع مهم این است که 

در طول مسابقه نیز تا زمانی که بازیکنان تمام تلاش خود مثلاً از هفته گذشته بهتر ش ا ای  یا یه؟ 

 را به کار می گیرند به آنها افتخار کنید؛ صرف نظر از نتیجه بازی!

در کستری  میم گیتری  والیبال بازی پی  بینی و تص خشی اجتناب یاپذیر از بازی هستن  چراکهب تطاها

در ر مدی گیرندد و   % توان خود را به کدا 111اگر بازیکنان   می باشت  و اجرای سریع مهار  از ثاییه 

تلاش هستند تا بیاموزند و پیشرفت کنند، آنگاه اگر هم بازیکنی مرتکب خطدا شدد ایدرادی    

بته سترعت شترای     راهی بیاب  تا   و کن  درستی به تطای تشد داشته باشوا، مهم این است که ندارد

 نیا تمتر ادامته بتازی یت    روی و بتر  تطا بازیابت  هر را پس از  ذهنی و روایی(از یظر  ) بهینه عملکرد تشد

شتشد،  هتم ب اگتر مرتکتب تطتا     ،بازیکنی که تماد تلاش تشد را به کار می گیرد تا بیتامشزد    ن تمرک  ک

 می یاب  نی که بات ربه تر ششد تطای  کاه  تر تشاه  ش  و بازیکت ربه اش بیش

به طشر م اود یاد می گیری ؛ و پس از ارتکاب به تطتا   و بری تیم هایی که تماد تلاش تشد را به کار می 

بیشتری به ، عملاً بردهای ) از یظر ذهنی و روایی( عملکردی تشد بر می گردی بهینه به سرعت به حالت 

تمرکدز روی   دست می موری ؛ در مقایسه با تیم هایی که فق  روی تابلشی امتیازا  تمرکت  متی کننت     

 و هوشمندانه ترین عملکرد، بهترین راه برای برنده شدن می باشد.اجرای بهترین 

 کمیته آموزش و پژوهش فدراسیون والیبال
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