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[Type text] 
 

 

 رئیس همایش : دکتر صفی اله صفایی

  دبیر کل همایش: دکتر عبدالمهدی نصیرزاده

 دبیر علمی همایش : دکتر ابوالفضل فراهانی

 دبیر اجرایی همایش : دکتر صدیقه اسلامی   

 

 کمیته علمی همایش 

 

   دکتر ابوالفضل فراهانی  -1             

    دکتر حمید قاسمی  -2

    دکتر لقمان کشاورز  -3

   دکتر عبدالمهدی نصیرزاده  -4

    دکتر آذر آقایاری  -5

     دکتر محمد رضا اسد  - 6

   دکتر معصومه حسینی -7

    دکتر صدیقه اسلامی  -8

     دکتر فرحناز ترابی  -9

  دکتر سیده طاهره موسوی راد -11

   دکتر ابراهیم علیدوست  -11

 دکتر فرزانه حاتمی  -12

  دکتر امیرحسین منظمی -13 

 دکتر حبیب هنری -14

  دکتر مریم وطن دوست -15

 دکتر حیدر حسینی -16

 دکتر مجید جلالی فراهانی -17

 دکتر فرشید طهماسبی -18

 دکتر محمد سیاوشی -19

 دکتر برانوش نیک بین -21

 دکتر محمدرضا دهخدا -21

 دکتر جمشید همتی -22

 دکتر محمد امرایی -23

 دکتر نصراله محمدی -24

 دکتر اعظم نخعی نیازی -26

 لیلا قربانی قهفرخیدکتر  -27

 دکتر مهدی گودرزی -28

 دکتر محمد حسن فردوسی -29

 مرتضی رضایی صوفی دکتر-31

 دکتر ناصر زردی -31

 دکترمنوچهر ططری -32

 دکتر جواد مهرگان -33

 دکتر محمود افشار دوست  -34

دکتر محمد رضا داورزنی -35
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 همکاران همایش در کمیته ها                                         

 

 نرگس شکوهی سلگی     معصومه بابایی مبارکه 

 فرزانه شعاع     نسرین شاه محمدیان

 صادق ذوقی احسان     اعظم ترابی قریه علی

 محمد موسوی      محمد طاهری

 فاطمه طاهری      سعید ظروفی

 رقیه نیک خصلت      لیلا کلوندی

 اصغر جلالی      آذر حبیبی

 طاهره رنجبردار               عباس ابراهیمی

 سید عبدالرزاق خاتمی            سعیده عسگری بشکانی

 محمد عظیم نژاد     حمید رضا یارقلی 
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و نیل به دانشگاهی پویا و بالنده همواره در تلاش بوده  دانشگاه پیام نور برای دستیابی هر چه بیشتر به توسعه علمی و اعتلای پژوهشی

و با ساختار سازی مناسب و هدایت روشمند در حوزه معاونت پژوهشی و برگزاری همایش های علمی با هدف ارائه آخرین دستاوردهای 

یر محققان دارد. تقویت بنیه علمی ، سعی در توسعه کمی و کیفی فعالیت های علمی و پژوهشی دانشجویان و اعضای هیئت علمی و سا

جسمانی زمینه تعالی روحانی را فراهم می نماید و در مسیری که به سوی رشد علمی و ارتقای فکری کشور حرکت می کنیم این 

فرصتی گرانبها و ضرورتی انکارناپذیر است . دانشگاه پیام نور به عنوان یک دانشگاه پویا و جوان همواره بر گسترش فرهنگ ورزش و 

 .اخلاق مداری در کنار فعالیت های علمی و فرهنگی تاکید داشته و حمایت خود را از مشتاقان و توانمندان این عرصه دریغ نخواهد کرد

حضور پر شور اساتید، محققین و دانشجویان سراسر دانشگاه پیام نورکشور را در اولین همایش پژوهش های کاربردی در والیبال به 

م نور همدان را ارج نهاده و پیروزی و سربلندی تمامی این عزیزان را در تمامی عرصه های علمی، پژوهشی، فرهنگی میزبانی دانشگاه پیا

 و ورزشی را از خداوند متعال خواستارم.

 ابوسعیدی رستمی اصغر علی دکتر

 نور پیام دانشگاه رئیس
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 که است داشته المللی بین میادین در چشمگیری رشد ایران تیمی ورزشی نخستین عنوان به 1122 سال از بزرگسالان رده ویژه به ایران والیبال

 برای «موشکی رشد» واژه از دفعات به (FIVB) والیبال جهانی فدراسیون .نیست ایران تیمی ورزشی های رشته دیگر رشد با مقایسه قابل

 جام برنز مدال کسب که است ایران والیبال توجه قابل پیشرفت دهنده نشان موضوع این و است کرده استفاده اخیر های سال در ایران والیبال

 حال در ایران والیبال ملی تیم.است مدعا این بر گواهی ژاپن کشور در ایران والیبال ملی تیم سوی از 1122 سال در جهان قهرمانان بزرگ

 سال در که است ای گونه به ایران والیبال فدارسیون ریزی برنامه و دارد قرار ورزشی رشته این جهانی فدراسیون بندی رده هشتم رده در حاضر

 .گیرد قرار المپیک و جهان برتر تیم چهار بین در باید ایران والیبال ایران 1111

 ذاتی  های ویژگی  از  جوشش و  حرکت اما تر، سخت مراتب به جایگاه این بهبود و است دشوار بسیار کاری والیبال کنونی جایگاه حفظ یقین به

 به اجتماعی معقوله هر در پیشرفت ضروریات از یکی.کرد تلاش پیشرفت برای باید بنابراین. اوست   پویایی و  نشاط سلامت، نشانة و است  انسان 

 را بزرگ اهداف به رسیدن تا دهیم گسترش را دانشگاه و والیبال ورزش ارتباط باید و است ها دانشگاه با تعامل والیبال خصوص به و ورزش ویژه

 و پژوهشی - علمی های یافته بر تأکید با والیبال داوران و بازیکنان مربیان، تخصصی دانش ارتقاء و ورزشی مدیریت علوم توسعه.کند تر آسان

 کاربردی، های پژوهش بر مبتنی که است والیبال فدارسیون پژوهش و آموزش کمیته جدید مأموریت اندیشه، صاحبان پژوهشی دستاوردهای

 می شد، برگزار همدان استان نور پیام دانشگاه میزبانی به که والیبال در کاربردی های پژوهش ملی همایش نخستین .است ای توسعه و بنیادی

 برای والیبال فدراسیون پژوهش و آموزش کمیته حرکت امیدوارم.باشد فدراسیون پژوهشی و آموزشی اهداف این به رسیدن برای شروع تواند

 .سازد میسر را ایران والیبال بزرگ اهداف به رسیدن مسیر جهان و ایران در علم کننده تولید های دانشگاه با تعامل

 

 دکتر محمد داور زنی  سرپرست فدراسیون والیبال

 جوانان و ورزش وزیر قهرمانی و ای حرفه ورزش معاون و 
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برگزززاری همززایش هززای علمززی در حززوزه هززای متفززاوت ورزشززی ضززمن ایجززاد فرصززتی مناسززب بززرای ارائززه یافتززه هززای علمززی و پژوهشززی نززوین       

پژوهشگران ، اندیشمندان ، دانشزجویان ، ورزشزکاران و علاقزه منزدان موجبزات بررسزی مسزائل و موضزوعات مهزم حزوزه هزای مختلزب بزرای دسزتیابی               

ا فززراهم نمززوده راهکارهززای مناسززب را ایجززاد و فضززای تولیززد و بهززره بززرداری از ایززده هززای نززو مززی باشززد. در ایززن راسززتا   بززه موفقیتهززای روز افزززون ر

دانشگاه پیا م نور به عنوان یکزی از متولیزان سزر آمزد در پهنزه آمزوزش عزالی کشزور کزه دارای گزرایش هزای مختلزب تربیزت بزدنی و علزوم ورزشزی در                 

د نزه تنهزا در فعالیتهزای پژوهشزی و آموزشزی بلکزه در حزوزه هزای ورزش همگزانی و قهرمزانی دانشزجویی تنهزا             سطح کارشناسزی تزا دکتزری مزی باشز     

دانشگاه دولتی پیشزرو در عرصزه ورزش قهرمزانی و حرفزه ای اسزت کزه موفقیتهزای فزراوان ملزی ، جهزانی و بزین المللزی را کسزب نمزوده اسزت شزایان                 

بززه نماینززدگی دانشززجویان جهززان در رشززته والیبززال توانسززت بززه مقززام قهرمززانی یونیورسززیاد      تززیم دانشززگاه پیززام نززور   1122ذکززر اسززت در سززال  

دانشجویان جهان دست یابد . بزدین لحزا   ایزن دانشزگاه بزا داشزتن پتانسزیل مناسزب در زمینزهن نیزروی انسزانی جزوان و متخصز  و بزا انگیززه و هزم                 

تزوان توسزعه علمزی رشزته هزای مختلزب ورزشزی در کشزور جهزت تحقزا اهزداف ن زام             چنین سایر منابع غنزی بزه عنزوان یکزی از بزازوان اصزلی و پزر        

اشززتلال تمهیززدات خززود را در زمینززه برگزززاری همایشززهای علمززی حززوزه هززای  –مقززدج جمهززوری اسززلامی ایززران در سززال اقتصززاد مقززاومتی ن تولیززد 

در زمینززه هززای مختلززب جمززع آوری نمایززد و در اقززدامات   مختلززب بززه ویززژه در حززوزه رشززته والیبززال بعمززل آورده تززا آخززرین یافتززه هززای علمززی را   

مقدماتی بزا تعامزل و همکزاری فدراسزیون والیبزال وسزپا بزا سزایر فدراسزیونها بزرای دیگزر رشزته هزا ی ورزشزی نقزش پژوهشزی و علمزی خزود را در                   

 جهت توسعه رشته های مختلب ورزشی ایفا نماید .

پژوهشگران و اعضای فدراسیون محترم والیبال گامی موثر در جهت رشد و ارتقا علمی رشته ورزشی والیبال امید است در این همایش با تعامل و همفکری 

 کشور برای طرح درعرصه های ملی و بین المللی  برداشته شود

 ادهدکتر عبدالمهدی نصیرز                                                                                       

 مدیر کل تربیت بدنی دانشگاه پیام نور و دبیر همایش
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برگزاری همایش های علمی به عنوان جزیی از فرآیند مدیریت دانش در عرصه علم و برقراری و تقویت ارتباط میان اعضای علمی جامعه به 

و اشاعه جدیدترین دستاوردهای تحقیقاتی و در نهایت رسیدن به خرد  ا و ن ریه های جدید، نشرمن ور تبادل اندیشه، یادگیری، ارائه یافته ه

مدیریت صحیح در برگزاری رویداد های ورزشی با استفاده از پتانسیل های موجود با حداکثر بازدهی و حداقل  جمعی، امری ضروری است.

تی هزینه از اصول اولیه برگزاری همایش ها می باشد سالانه ده ها همایش در سطح ملی و بین المللی برگزار می گردد که استفاده تجارب مدیری

اولین همایش ملی  "لذا دانشگاه پیام نور بر اساج رسالتی که بر عهده دارد برگزاری همایشی با عنوان این همایش ها بسیار ضروری است. 

در دستور کار قرار داده و دانشگاه پیام نور استان همدان با تقبل میزبانی برگزاری این همایش تلاش نموده  "پژوهش های کاربردی در والیبال

مر برعهده دارد به انجام برساند. برخود لازم میدانم از مساعی و همکاری ریاست عالیه دانشگاه جناب آقای است تا حداقل وظیفه ای که در این ا

دکتر رستمی ، معاونت محترم فرهنگی دکتر نجفی ، معاونت محترم پژوهشی دکتر کریمی و برادر بزرگوار جناب آقای دکتر نصیرزاده مدیرکل 

همه عزیزان دست اندر در کار تقدیر و تشکر نمایم و امیدوارم این همایش سرآغاز برگزاری همایش های  محترم تربیت بدنی دانشگاه پیام نور و

 دیگر با موضوعات مرتبط باشد.

 

 ه صفاییدکتر صفی ال                                                                                                                           

                          ریاست دانشگاه پیام نور استان همدان و رئیس همایش
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 عناوین سخنرانی

 

 

 ص

 1 بررسی راه کار های جذب حامیان مالی در والیبال ایران

 2 نقش باشگاه والیبال گنبد کاووس بر ابعاد برند مقصد استان گلستان

 3 مقایسه اثرات شدت ونوع انقباضات ارادی ایستا و پویا بر توان بی هوازی

 4 ارزیابی ابعاد عملکرد مربیان والیبال استان اصفهان و ارایه مقیاس اندازه گیری

 5 تأثیر فعالیت هوازی در آب و خشکی برروی بتا اندورفین پلاسما

 6 انفجاریهفته تمرینات الاستیک بر سرعت  و توان  8تاثیر

 7 بر شاخص های پویایی اکسیژن دوره ریکاوری  VO2maxتاثیر 

 8 هفته تمرین تناوبی شدید 6تاثیر 

 9 ارتباط راهبردهای مقابله با استرس و منبع کنترل) درونی، بیرونی(

 11 تاثیر تمرین هوازی  و مصرف کورکومین بر هورمونهای جنسی

 11 های آنترپومتریکیبررسی رابطه بین برخی از اندازه 

 12 تحلیل موانع رسیدن به قهرمانی المپیک در فدراسیون والیبال

 13 تدوین برنامه ریزی استراتژیک ارتقای ورزش والیبال

 14 مقالات پوستر

 15 بررسی راهکارهای بازاریابی به منظور توسعه و ترویج  

 16 تدوین راهبردهای  توسعة ورزش همگانی  اداره کل ورزش

 17 ارتباط بین سرمایه روانشناختی با یادگیری سازمانی

 18 بررسی نحوه گذراندن اوقات فراغت کارکنان وظیفه

 19 تاثیر رویداد ورزشی والیبال برتوسعه گردشگری ورزشی

 21 ارتباط سبک رهبری مربیان با پویایی تیمی بازیکنان

 21 بررسی عوامل مستعد کننده درد زانوی ورزشکاران

 22 تدوین برنامه راهبردی هیات والیبال استان خراسان شمالی

 23 بررسی فواید و مضرات مصرف نوشابه انرژی زا حاوی کافئین

 24 بررسی رابطه بین انگیزش شغلی و عملکرد بازیکنان

 25 سبک رهبری مربیان با انسجام گروهی و رضایتمندی بازیکنان

 تعهد ورزشی با عملکردبررسی رابطه سرمایه اجتماعی و 

 

 

26 

  



  همدان    دانشگاه پیام نورپژوهش های کاربردی در والیبال اولین  همايش ملي 

 دانشگاه پيام نور  – همدان – 6931آذر ماه  2

 
 

 

 

 مقالات پوستر

 

 27 بررسی وضعیت اماکن و تجهیزات ورزشی موجود

 28 بررسی نقش مدیریت و برنامه ریزی در امنیت برگزاری

 29 نقش هوش هیجانی بر سازگاری اجتماعی نیروهای

 31 سازمانی ارتباط بین سرمایه روانشناختی با یادگیری

 13 رابطه بین سبک رهبری مربیان با خودکارآمدی

 13 کلاس U18آنتروپومتری دختران والیبالیست نخبه 

 11 بررسی خلاقیت )بسط،سیالی، انعطاف پذیری ، ابتکار(

 13 تحلیل استرس حرفه ای و خود آگاهی، خود مدیریتی
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 بررسی  راه کار های جذب حامیان مالی در والیبال ایران

 1عبدالمهدی نصیرزاده
 استادیار مدیریت ورزشی دانشگاه پیام نور

زیززادی از سززرمایه گززذاری در جهززا ن امززروز ورزش از تفززنن صززرف بززه صززنعتی پززر رونززا تبززدیل شززده و حجززم   

هززای اقتصززادی را بززه خززود اختصززاص داده اسززت ، از ایززن رو باشززگاه هززای ورزشززی نیززز بززه بنگززاه هززای اقتصززادی 

معتبر مبدل گردیزده انزد امزروز اکثزر باشزگاه هزای ورزشزی بزا بهزره گیزری از حامیزان مزالی قدرتمنزد و در سزایه               

اء تزروی  فرهنززگ ورزشزی ،رونزا اقتصززادی بزی سززابقه ای     همکزاری و حمایزت آن هززا توانسزته انززد عزلاوه بزر ارتقزز     

 را تجربه کنند .

 54تززا  45از قززدیم ، حمایززت مززالی بززه صززورت گسززترده در بخززش ورزش اسززتفاده شززده اسززت و اکنززون نیززز      

درصززد حامیززان مززالی سززرمایه خززود را همشنززان در بخززش ورزش انجززام مززی دهنززد.نتای  تحقیقززات مبیززین ایززن   

دون حمایززت مززالی ، صززنایع و اسپانسززرها قزادر بززه ادامززه حیززات نیسززت  بززا توجززه بززه  موضزوع اسززت کززه ورزش بزز 

اهمیززت و نقززش حمایززت مززالی در منززابع ورزشززی ایززن تحقیززا بززرآن اسززت تززا راه کارهززای مناسززبی در خصززوص  

 جذب حامیان مالی در والیبال ایران ارائه کند. 

متخصزز   51مززدیر عامززل باشززگاه ،   21 نفززری متشززکل از  94تحقیززا از نززوع پیمایشززی بززوده و روی نمونززه    

مززدیر شززرکت حززامی مززالی انجززام شززد بززرای جمززع آوری  21متخصزز  بازاریززابی ورزشززی  و  01مززدیر ورزشززی ، 

اطلاعززات از پرسشززنامه محقززا سززاخته اسززتفاده شززده کززه روایززی صززوری و محتززوایی آن توسززط اسززاتید مززدیریت  

تحلیززل عززاملی اکتشززافی تجزیززه و تحلیززل شززده نتززای     بازاریززابی ورزشززی تاییززد شززد .داده هززای بززا اسززتفاده از  

تحقیززا بززه ترتیززب  عوامززل ی مززدیریتی ، شززرایط تبلیلززاتی ، خصوصززی سززازی ، مشززوق هززای حمززایتی و           

بسترسززازی حرفززه ای   را بززه عنززوان مهززم تززرین ایجززاد سززازکارهای مناسززب بززرای جززذب حامیززان مززالی           

ولززین و اصززلی تززرین عامززل در ایجززاد سززازکارهای مناسززب شناسززایی نمززود .بززا عنایززت بززه اینکززه عامززل مززدیریتی ا

بززرای جززذب حامیززان مززالی شززناخته شززد،  بنززابراین توجززه  بیشززتری را مززی طلبززد ایجززاد اصززطلاحات مززدیریتی   

در بخززش هززای مختلززب والیبززال اعززم از فدراسززیون ، سززازمان لیززگ بززا توجززه بززه متلییرهززای موجززود در ایززن      

اه هززا ، اجززرای طززرح هززای راهبززردی و عملیززاتی بازاریززابی درسززطوح    عامززل ی اصززلاح سززاختار مززدیریتی باشززگ  

مختلززب والیبززال ، فززراهم آوردن امکززان حضززور بززانوان در اسززتادیوم هززا ، ایجززاد کمیتززه بازاریززابی متشززکل از       

 متخصصان بازاریابی در سازمان لیگ والیبال  می توانند برای جذب بهتر اسپانسر ها موثر واقع شود .

بزرای جزذب حامیزان مزالی بزه فزراهم آوردن شزرایط تبلیلزی مناسزب بزرای آن مربزوط اسزت ایجزاد              دومین عامل 

سززت امکززان اسززتفاده مناسززب تززر حامیززان مززالی از سززالن هززای کنفززرانا مطبوعززاتی بززرای تبلیززغ ، ایجززاد سیا    

نزد در  ر هزای موجزود در ایزن عامزل معرفزی شزدند .از دیگزر عزواملی کزه مزی توا          های قوی و فعال به عنزوان متلیز  

جذب حامیان مزالی در والیبزال اثزر گزذار باشزد مزی تزوان بزه عزواملی همشزون تصزویب و اجزرای قزانون معافیزت               

هزای مالیززاتی حامیززان تززیم هززای لیززگ برتززر والیبززال ، فززراهم آوردن شززرایط حضززور بازیکنززان و مربیززان نخبززه در  

و اسززتفاده از فنزاوری هززای مززدرن  باشزگاه هززای لیزگ برتززر ، خصزوص سززازی باشزگاه هززا والیبزال، بهبززود کیفیزت       

در معرفززی حامیززان مززالی و تعامززل سززازنده بززا صززدا و سززیما بززرای پخززش مسززتقیم مسززابقات والیبززال و احززدا  و  

 راه اندازی شبکه های خصوص ایراد داشت  
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 نقش باشگاه والیبال گنبد کاووس بر ابعاد برند مقصد استان گلستان 

 1عبدالحمید زیتونلی
 دانشگاه پیام نور مدیریت ورزشی استادیار گروه

 

های معرفی مقصد گردشگری نقش مهمی در توسعه ابعاد  باشگاه و تیم های ورزشی به عنوان یکی از مهمترین کانال

برند مقاصد گردشگری دارند. هدف از این پژوهش بررسی نقش باشگاه و تیم ورزشی والیبال گنبدکاووج بر ابعاد 

 091ادراک شده تماشاچیان از مقصد گردشگری استان گلستان بود. در این تحقیا آگاهی، تصویر ذهنی، کیفیت 

نفر از تماشاچیان به صورت تصادفی ساده به عنوان نمونه تحقیا انتخاب شدند و پرسشنامه تن یمی مرتبط با 

ی جمع آوری برا. در استان گلستان تکمیل نمودند 2094موضوع تحقیا را در مسابقات لیگ برتر والیبال در سال 

که اعتبار صوری و روایی محتوایی آن توسط اساتید صاحب ن ر و  از پرسشنامه محقا ساخته استفاده شد داده ها

تجزیه وتحلیل داده ها از آمار  برای تایید شد. a= 0.81استفاده از ضریب همبستگی آلفای کرونباخیپایایی آن با 

کلیه محاسبات توسط رایانه و با استفاده   بهره گرفته شد. سونپیر همبستگی توصیفی وآمار استنباطی شامل ضریب

آگاهی و  تیم والیبالنتای  نشان داد که بین برگزاری  انجام گردید. 11از نرم افزار اج پا اج اج نسخه 

کیفیت از مقصد گردشگری و افزایش  گردشگران و ایجاد تصویر ذهنی مطلوب گردشگران از مقصد گردشگری

 رابطه معنی داری وجود دارد.مقصد گردشگری از  ادراک شده

 رویداد ورزشی، آگاهی، تصویر مقصد، کیفیت ادراک شده، مقصد گردشگری  های کلیدی: واژه

 

 

  

                                                           
1
 . h.zitonly@gmail.com 



 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

3 
 

نوع انقباضات ارادی ایستا و پویا بر توان بی هوازی بازیکنان  مقایسه اثرات شدت و

 جوان والیبال
 محمد کریمی 1محمد حسنی

 پایه، دانشگاه صنعتی قم، قم، ایراندانشکده علوم 

* 
 

هدف از این پژوهش مقایسه اثرات شدت و نوع انقباضات ارادی بر تزوان بزی هزوازی بازیکنزان مزرد جزوان والیبزال        

نفر از بین بازیکنان مرد جوان والیبال قم با حداقل دوسال سزابقه   21های این پژوهش را شهرستان قم بود. آزمودنی

ها در پزن  روز متفزاوت بزه    دادند. آزمودنیرا داشتند، تشکیل می چهار جلسه فعالیت در این رشتهکم سه تا و دست

ای نیم اسکات ایستا با شزدت  طور تصادفی، یکی از پروتکل های گرم کردن، گرم کردن و اجرای سه ست چهار ثانیه

، گزرم  1RMدرصزد  41و اجرای سه ست هفت ثانیه ای نیم اسزکات ایسزتا بزا شزدت     ن ، گرم کرد1RMدرصد 54

توسط جلیقه وزنه، گرم کزردن و   1RMدرصدی  5ست چهار تکراره پرش عمودی با اعمال بار کردن و اجرای چهار

از جلیقه وزنه را اجرا کردند. پزا   توسط 1RMدرصدی  0ست چهار تکراره پرش عمودی با اعمال بار  اجرای چهار

ها، از آزمودنی ها، آزمون وینگیت بعمل آمزد. بزرای تجزیزه و    گذشت هفت دقیقه و سی ثانیه متعاقب اجرای پروتکل

هزا از  گیری های تکراری استفاده شد و برای مقایسه دو به دو پروتکلها از آزمون تحلیل واریانا با اندازهتحلیل داده

تزوان بزی هزوازی پزا از اجزرای        نتای  این پژوهش نشان داد کزه .  p<14/1آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد ی

هزای ایزن پزژوهش    درصدجلیقه وزنه نسبت به پروتکل گرم کردن عمومی افزایش معناداری داشت. یافتزه  0 پروتکل

هزای زیزر بیشزینه، شزاهد افززایش      نشان داد که با استفاده از یک گرم کردن هماهنگ با الگزوی حرکتزی بزا شزدت    

 های متفاوت خواهد شد.در عملکرد توان بی هوازی در شدتمعناداری 

 نیرو مند سازی پا فعالی، توان بی هوازی، ویژگی تمرین کلیدی: کلمات
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 و ارایه مقیاس اندازه گیری استان اصفهانارزیابی ابعاد عملکرد مربیان والیبال 

 2روح الله عرب مختاری

 ایرانشهر، ایرانشهر ، ایرانت علمی دانشگاه ازاد اسلامی واحد ئهی

می باشد.  و ارایه مقیاج اندازه گیریاستان اصفهان ارزیابی ابعاد عملکرد مربیان والیبال کلی پژوهش  هدف

پیمایشی و از ن ر نحوه گردآوری -نپژوهش حاضر از لحا  هدف کاربردی، از لحا  روش تحقیا توصیفیروش

با والیبال استان اصفهان  ه آماری این تحقیا شامل کلیه مربیان جامعها به روش میدانی محسوب می شود.  داده

نفر با استفاده از روش نمونه گیری در دسترج به عنوان نمونه  212بودند که تعداد سال به بالا 1سابقه ورزشی 

  بوده که 2092حمیدی ی ارزیابی عملکرد مربیانانتخاب شدند.پرسشنامه  مورد استفاده در این تحقیا پرسشنامه 

نفر  مورد تایید قرار گرفت.  12لیکرتی بود که روائی پرسشنامه توسط متخصصان ی 4مقیاج  درسوال که  21دارای 

های حاصل از طریا نفر از جامعه آماری توزیع شد. این مقدار بر اساج داده 24برای تعیین پایایی، پرسشنامه بین 

جهت تجزیه و باشد که نشان دهنده پایایی بالای پرسشنامه بود. می = α 22/1آلفای کرونباخ برای پرسشنامه 

یافته ها بیانگرنقش ن  یافتهبه عمل آمد.   11Spssافزار  تک گروهی، در نرم tاز آماری تحلیل استنباطی یافته ها 

بوده ا ابعادعملکرد مربیان ومقیاج اندازه گیری مربیان والیبال ژه بمهارتهاییتوان  وی مهارتهای ارتباطی ،معنادار

تواند در انتخاب و ابقای مربیان ورشد وتوسعه  ارزیابی عملکرد مربیان ارائه مقیاج اندازه گیری آنان مین بحث. است

 .ورزش والیبال موثر باشد

 واژگان کلیدی:

 عملکرد، مقیاج اندازه گیریارزیابی مهارتهاییتوان  ویژه،  مهارتهای ارتباطی،
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 درد ادراك آستانه و پلاسما اندورفین بتا یبررو یخشک و آب در هوازی تیفعال ریتأث

ستیبالیوال دختران  

، رازیش دانشگاه یروانشناس و یتیترب علوم دانشکده یورزش یولوژیزیف ارگروهیدانش یثالث محسن ،یورزش یولوژیزیف ارشد یکارشناس 1ییطباطبا رنگرز محبوبه

زرایش یپزشک علوم دانشگاه یبخش توان علوم دانشکده یوتراپیزیف گروه اریدانش یسروستان یکمال مهیفه  

 غدد و یهورمون -یعصب ستمیس جمله از بدن مختلب یها دستگاه کنش باعث یانرژ مصرف زانیم در رییتل با یورزش تیفعال

 درد آستانه و نیبتااندورف زانیم یبرو یخشک و آب در یهواز تیفعال ریتاث یبررس حاضر مطالعه از هدف. شود یم زیر درون

باشد یم ورزشکاران . 

 وزن سال، 41/12±21/5 یسن نیانگیم و مداوم تیفعال سابقه سال سه حداقل بای ستیبالیوال دختر22ن ها روش و مواد

 و درد آستانه. کردند شرکت ایتحق نیا در داوطلبانه بصورت ، متر یسانت 49/221±55/5 قد و لوگرمیک 19/4±55/52

 ،یخشک و آب طیمح در جلسه دو یط یهواز تیفعال از پا قهیدق 01 و بلافاصله قبل، ییبازو اهرگیس از یخون یریگ¬نمونه

مکرر یها یریگ اندازه یآمار روش از استفاده با ها داده یآمار لیتحل و هیتجز. شد یریگ اندازه (Repeated 

measurement) یبیتعق آزمون از ها سهیمقا جفت نییتع یبرا و ،  LSD بتا سطح سهیمقا جهت نیهمشن. شد استفاده 

 نمرات محاسبه از پا ،یریگیپ و آزمون از پا بلافاصله مراحل یبرا یخشک و آب طیمح دو در درد آستانه و نیاندورف

همبسته یت آزمون از افزوده،  (paired t test)  شد استفاده . 

 دار یمعن تفاوت یورزش تیفعال از بعد و قبل درد، ادراک آستانه و نیاندورف بتا زانیم نیب آمده بدست  ینتا طبان ها افتهی

. شد طیمح دو هر در درد ادراک آستانه زین و نیاندورف بتا معنادار شیافزا به منجر یهواز تیفعال که یبطور داشت، وجود

 نیا. بود کمتر یمعنادار طور  به یخشک با سهیمقا در آب، در یهواز تیفعال از پا ورزشکار دختران خون نیاندورف بتا زانیم

 تیفعال از پا طیشرا در درد ادراک آستانه نیب ن،یبرا علاوه. شد مشاهده زین تیفعال از پا قهیدق 01 یطورمعنادار به تفاوت

 سهیمقا در زین تیفعال از پا قهیدق 01 مرحله در. نداشت وجود یمعنادار تفاوت یخشک در مشابه طیشرا با درآب، یهواز

نشد مشاهده درد ادراک آستانه در یمعنادار تفاوت زین مختلب یها تیموقع در یهواز نیتمر .  

 رسد، یم بن ر. شود یم درد آستانه و نیبتااندورف شیافزا به منجر یخشک و آب طیمح دو هر در یهواز تیفعالن یریگ جهینت

 از یناش نیاندورف بتا راتییتل مورد در اما است، تیفعال طیمح از مستقل ،یهواز تیفعال از یناش درد آستانه در راتییتل

است معنادار طیمح اثرات ن،یتمر .  

ورزشکاران آب، و یخشک ،یهواز تیفعال درد، ادراک آستانه ن،یاندورف بتا :ها واژه دیکل  

                                                           
1 .Mah.r.taba@gmail.com 
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تا  15 های مبتدی والیبالیستو توان انفجاری  هفته تمرینات الاستیک بر سرعت  8ریاثت

 سال 18

  ، مرتضی ابراهیم زاده کمال عزیز بیگی ، 1صادق عبدالهی

 دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزشی قلب، عروق و تنفس، دانشگاه آزاد اسلامی واحد سنندج، ایران 1
 رانی، اگاه  آزاد اسلامی واحد سنندجدانش ،فیزیولوژی ورزشیگروه استادیار 2

سرشار از حرکات و فنون انفجاری و پر سرعت توام با قدرت است که به طور مکرر و پی در پی توسط والیبال 

شود. این حرکات انفجاری و سریع همراه با حداکثر قدرت و توان عضلانی در کسری از ثانیه انجام بازیکنان اجرا می

هشت هفته بررسی تاثیر از تحقیا حاضر  هدفها در یک دور یرالی  بازی بسیار زیاد است. شود که تعداد آنمی

تجربی،  بود. در این مطالعه نیمه سال 25تا  24های مبتدی سرعت والیبالیست و تمرینات الاستیک بر توان انفجاری

گیری غیراحتمالی و از نوع هدفمند و در  به صورت نمونه گناوه  ستانهای مبتدی شهراز بین کلیه والیبالیست

 11والیبالیست مبتدی انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه تجربی و کنترل قرار گرفتند یهر گروه  51دسترج 

کنندگان آزمون پرش  آزمون شرکت آزمون بود. در پیش آزمون، تمرین و پا این مطالعه شامل سه مرحله پیشنفر . 

هفته، دو  5و دوی سرعت را اجرا نمودند. در مرحله تمرین، گروه الاستیک تمرینات الاستیک را به مدت  تسارجن

-سرعت شرکت و ساعت انجام داد. بعد از اتمام مرحله تمرین، مجددا توان انفجاری 1جلسه در هفته و در هر جلسه 

 سهیمقا یوابسته استفاده شد. برا یت از آزمون کیالاست ناتیتمر ریتاث یبررس یکنندگان سنجیده شد. برا

 هی. کلدیمستقل استفاده گرد یاز آزمون ت یگروه کنترل و تجرب نیسرعت  ب ی ووابسته یتوان انفجار یرهایمتل

نتای  پا از بررسی داده های آماری  انجام گرفت. 12نسخه  SPSS یافزار آمار با استفاده از نرم ها لیو تحل هیتجز

های   والیبالیستp= 112/1و سرعت ی  p= 1112/1ی تمرینات الاستیک باعث بهبود توان انفجارینشان داد که 

برای بهبود  مناسب و کم خطر  تواند روشیکه تمرینات الاستیک می دادگردید. به طور کلی نتای  نشان مبتدی 

 باشد.  هاوالیبالیست فاکتورهای جسمانی همشون سرعت و توان انفجاری

 

 مبتد هایتمرینات الاستیک، توان انفجاری، والیبالیستسرعت، کلیدی: واژگان 

                                                           
1 .ww.1@yahoo.com 
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 بیشینه فعالیت از پس ریکاوری دوره اکسیژن پویایی های شاخص بر  VO2max ریتاث

 ستیبالیوال زنان در وستهیپ

  1رزادهینص یعبدالمهد ،*   دوست وطن میمر پور، شهاب الهام

 نرایا تهران، نور، امیپ دانشگاه ار،یاستاد3.دانشگاه خوارزمی ،یورزش یولوژیزیف گروه دکتری2.  رانیا راز،یش راز،یش دانشگاه ،یورزش علوم و یبدن تیترب دانشکده ،یورزش یولوژیزیف گروه ، یدکتر. 1

 سزطوح  از بزالاتر  متابولیسزم  میززان  دوره نیز ا در کزه  است ورزش از پا ناپذیر جدایی دوره ریکاوری، دورهن مقدمه

 از پزا  آن، هزای  شاخصزه  از اسزتفاده  بزا  ریکاوری دوره در مصرفی اکسیژن پویایی چگونگی درک. است استراحتی

 برنامزه  طراحزی  در یقلبز  یهزا  یینارسا مختلب درجات با مارانیب و ورزشکاران مربیان، به تواند یم یورزش فعالیت

 یهزا  شزاخ   بزر  یمصزرف  اکسزیژن  حزداکثر  ریتاث یبررس حاضر ایتحق هدف اساج همین بر. کند کمک تمرینی

 یبزرا ن هزا  روش و مزواد . باشزد  یم ستیبالیوال زنان در پیوسته بیشینه فعالیت از پا ریکاوری دوره ژنیاکس ییایپو

 قززد لززوگرم،یک22/51±2/4 وزن سززال، 12± 4/2 یسززن نیانگیززم بززا نخبززه سززتیبالیوال زن 2 مطالعززه، نیززا انجززام

 بزر  تزر یل یلز یم 5/52 ± 5/0 یمصزرف  ژنیاکسز  حزداکثر  و 2/12± 2/2 یبدن توده شاخ  متر، یسانت 5/4±0/255

 شزاخ   یهزا  داده یآور جمع یبرا. شدند انتخاب دسترج در و هدفمند یریگ نمونه صورت به قهیدق در لوگرمیک

 یبزرا . شزد  اسزتفاده   GAS ANALYZERی یتنفسز  یگازها سنجش دستگاه از ریکاوری دوره ژنیاکس ییایپو یها

 .دیگرد استفاده P= 114/1 یمعنادار سطح در Paired t آزمون از ها داده لیتحل و هیتجز

 نزب   یکزاور یر زمزان  نصزب  و  P= 114/1ی ژنیاکس یکاوریر زمان نصب در وسته،یپ نهیشیب تیفعال از پان  ینتا

 یمصزرف  اکسزیژن  حزداکثر  کزه  ییهزا  یآزمزودن ن یرگی¬جهینت. شد مشاهده یمعنادار تفاوت  P= 112/1ی ژنیاکس

 آنزان  در هیز اول حالزت  بزه  بازگشت و داشته یتر کوتاه یکاوریر زمان نصب و تر عیسر ژنیاکس ییایپو دارند، یبالاتر

 .  است تر عیسر

 . وستهیپ نهیشیب تیفعال ،  VO2max ،یکاوریر دوره ژنیاکس ییایپو :یدیکلواژه های 

                                                           
1
. mehdi.nasirzade@gmail.com 
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 یاتیکدر عصب س CAP-1 سطوح پروتئینیبر  (HIITید )شد یتناوب ینتمرهفته  6 یرتاث

 در ورزش والیبال

 ، عبدالمهدی نصیرزاده1گوینی محسن لری

 نرایا تهران، نور، امیپ اردانشگاهیاستاد ، دانشگاه آزاد اسلامی کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی

عصبی مرکزی دهند که فعالیت ورزشی مزایای ساختاری و عملکردی بر دستگاه های متعددی نشان میگزارشمقدمه و هدفن 

هزای سزریعتر و   های تمرینی است که جهت کسب سزازگاری   یکی از انواع شیوهHIITی شدید تناوبی و محیطی دارد. تمرینات

طراحی شده است. با توجه تزاثیرات نامشزخ  ایزن شزیوه      استقامتی سنتی تمرینات نسبت به متابولیک موثرتر فیزیولوژیک و

هفته  5پذیری عصبی، هدف این مطالعه بررسی تاثیر    در تن یم شکلCAP-1ی 2-سیکلازتمرینی و اهمیت پروتئین مرتبط با 

HIIT  بر پروتئینCAP-1 های صحرائی بود. عصب سیاتیک موش 

کنترل گروه  دوبه روش تصادفی ساده به  های صحرایی نر از نژاد ویستار بودند کهبیست آزمودنی این پژوهش، موشکارن  روش

جلسزه در   4هفتزه/   5شزامل  شدند. پروتکزل تمرینزی   تقسیم   21 یتعداد=HIITگروه تمرین تناوبی شدید ی و  21یتعداد= Cی

عصزبی   بافتهوش و بی هادر هفته ششم، آزمودنی ساعت بعد از آخرین جلسه تمرینی 55 دویدن بر روی نوارگردان بود. هفته

-از روش ایمونوهیستوشیمیائی و از آزمون CAP-1روتئین گردید. همشنین برای سنجش میزان پ بلافاصله استخراج مورد ن ر

ها نشان داد که گیرین اندازهنتای  ها محاسبه گردید.مستقل، طبیعی بودن توزیع و مقایسه گروه Tویلک و -های آماری شاپیرو

 . =115/1Pیافزت ی  معناداری در مقایسه با گروه کنترل کاهش HIITگروه  در CAP-1ها طبیعی و سطوح پروتئین توزیع داده

احتمزالا  ایزن سزطوح کزاهش یافتزه       در سیستم عصزبی،  CAP-1 و اثر تن یمی با توجه به اهمیت سایتواسکلتنهایین  نتیجه

 با کاهش عملکرد سیستم عصبی محیطی همراه باشد.ممکن است   HIITدر عصب سیاتیک در اثر  CAP-1پروتئین 

 کل پذیری، عصب سیاتیک، شHIIT  ،CAP-1 کلیدی:کلمات 

                                                           
1

 .81111711190  
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ارتباط راهبردهای مقابله با استرس و منبع کنترل) درونی، بیرونی( با موفقیت ورزشی 

 در ورزشکاران رشته والیبال استان لرستان

 

 ی، پرستو گودرزعباس باقری، 1سیروس جعفری ظفرآبادی

 

واحد  يدانشگاه آزاد اسلام ی،دکتر یدانشجو  .2يران، لرستان ، اکوهدشت ،پیام نور کوهدشتدانشگاه  عضو هیئت علمي، 1

 يرانآباد ، لرستان ، ا خرمواحد خرم آباد،  ي، دانشگاه آزاد اسلام یدکتر یدانشجو 3 يرانلرستان ، ا بروجرد،بروجرد، 

 

 

ارتباط راهبردهای مقابله با استرج و منبع کنترلی درونی، بیرونی  و  با موفقیت  بررسی پژوهش این از هدف

همبستگی و به لحا   -روش پژوهش حاضر توصیفیباشد.  رشته والیبال استان لرستان می ورزشی در ورزشکاران

ها ازبین باشند نمونه ورزشکاران رشته والیبال در استان لرستان میکلیه هدف کاربردی است که جامعه آماری آن 

که  به دلیل محدود  کسانی انتخاب شدند که حداقل سه سال سابقه شرکت در  مسابقات رسمی را داشته باشند

ها از نفر  به عنوان نمونه آماری  انتخاب شدند برای گردآوری داده 44بودن حجم جامعه آماری، کل جامعهی

 و مقیاج موفقیت 2955پرسشنامه منبع کنترل راتر ی  ،  2991اندلروپارکر ی   CISSپرسشنامه مقابله با استرج 

ها از دیدگاه متخصصین مدیریت ورزشی قابل قبول بود، جهت   استفاده شد که روایی آن2055ورزشی بشارتی

ها از آمار توصیفی . برای تحلیل دادهاستفاده شد % 51% و 50لفای کرونباخیبه ترتیب آتعیین پایایی پرسشنامه ها از

 . یا فته هایاستفاده گردید spss   و نرم افزار رگرسیونو آمار استنباطییضریب همبستگی پیرسون و آزمون 

پژوهش نشان داد که در میان راهبردهای مقابله با استرج ، راهبرد مساله مدار بیشترین میزان همبستگی 

را با موفقیت ورزشی دارد. نتای  پژوهش  همشنین نشان داد ورزشکارانی که منبع کنترل درونی دارند به  014/1ی

از راهبردهای مقابله با استرج قابلیت موفقیت ورزشی بیشتری دست پیدا می کنند و منبع کنترل درونی بیش 

 پیش بینی موفقیت ورزشی ورزشکاران را دارد.

استان  والیبال،ورزشکاران رشته  ،  یورزش یتموفق ، منبع کنترل ،مقابله با استرج  یراهبردهان کلمات کلیدی  

 لرستان

 

                                                           
1. Jafari_zafar@yahoo.com 
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والیبالیست   دخترانتاثیر تمرین هوازی  و مصرف کورکومین بر هورمونهای جنسی در 

 سندرم پیش از قاعدگیسال مبتلا به 14-18
  ، زمان آماره1، عبدالمهدی نصیرزادهلادن زودفکر، مریم وطن دوست

 

 تربیت دانشکده ورزشی، فیزیولوژی گروه استادیار، ایران، تبریز کتری فیزیولوژی ورزشی، دبیر تربیت بدنی وزارت آموزش و پرورش ، د

 پیام دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت دانشکده ورزشی، مدیریت گروه استادیار،   ایران تهران، نور، پیام دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی

 کارشناس ارش  ایران تهران، نور،

در فاز لوتئال سیکل قاعدگی رخ داده و از شدت کافی برای تداخل با جنبه های   PMSی1سندرم پیش از قاعدگین

 PMSمعمول زندگی برخوردار میباشد. استفاده از تمرین هوازی و داروهای گیاهی از راههای موثر برای درمان 

روژسترون میباشند. این مطالعه به بررسی تاثیر تمرین هوازی  و مصرف کورکومین بر هورمونهای استروژن، پ

 پرداخته است. PMSبهدردختران والیبالیستمبتلا 

گروه  تمرین،  5به سندرم پیش از قاعدگی نفر از دختران والیبالیست مبتلا به  51در یک کارآزمایی بالینی

جلسه  0هفته و هفته ای  21کورکومین، تمرین + کورکومین و دارونما تقسیم شدند.  گروههای  تمرینی  به مدت  

عدد  1روز اول، روزانه  0روز مانده به عادت ماهانه تا  2ام تمرینات ایروبیک پرداختند و سایرگروهها از به انج

 میلیگرم کورکومین و یا دارونما  مصرف کردند. 211کپسول حاوی 

  سندرم پیش از قاعدگیتمرین، کورکومین و ترکیب آن دو موجب کاهش معنی دار در علائم جسمانی ناشی از 

، تنها درگروه تمرین و گروه تمرین به همراه سندرم پیش از قاعدگی. بهبود علائم رفتاری ناشی از  .P<1/ 14 یشدند

در هر سه گروه مورد مطالعه نسبت به قبل و   سندرم پیش از قاعدگی  . علائم خلقیP=0.2کورکومین  دیده شدی

چ کدام از مداخلات تلییر معنی داری را در بر اساج. همشنین، هی  .P<1/ 14 یپا از مداخله بهبود نشان داد

گروه کاهش معنی داری  0. ولی میزان استروژن سرم در هر  .P>1/ 14یمیزان پروژسترون سرم ایجاد نکرد

تاثیر  سندرم پیش از قاعدگینتای  مطالعه نشان داد تمرین هوازی و مکمل کورکومین هر دو بر    .P<1/ 14 ییافت

. به یک اندازه تحت تاثیر این دو مداخله قرار نمی گیرند  سندرم پیش از قاعدگیمیباشد، ولی نشانگان گذار 

 دختران  والیبالیست توصیه می شود جهت کسب نتیجه بهتر از ترکیب  تمرین هوازی و کورکومین در بنابراین 

 استفاده گردد  سندرم پیش از قاعدگیمبتلا به 

 از قاعدگی، دختران والیبالیست، تمرین هوازی،کورکومین، هورمونهای جنسی نسندرم پیشکلید واژه ها
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 .mehdi.nasirzade@gmail.com 
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بررسی رابطه بین برخی از اندازه های آنتروپومتریکی و ترکیب بدنی با فاکتورهای آمادگی جسمانی در 

 والیبالیست های دختر منتخب مقطع متوسطه شهرستان بروجرد

 

 گودرزیظفرآبادی، پرستو  ، سیروس جعفری1عباس باقری

 

 دانشجوی دکتری، دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجرد، بروجرد، لرستان ، ايران عضو هیئت علمي، دانشگاه پیام نور کوهدشت،  1

 دانشجوی دکتری ، دانشگاه آزاد اسلامي واحد خرم آباد، خرم آباد ، لرستان ، ايران  3کوهدشت، لرستان ، ايران 

 

این پژوهش با هدف بررسی رابطه بین برخی از اندازه هزای آنتروپزومتریکی و ترکیزب بزدن بزا فاکتورهزای       

آمادگی جسمانی در والیبالیست های منتخب دختزر مقطزع متوسزطه شزهر سزتان بروجزرد انجزام گرفزت.         

وجزرد کزه   نفر از دانش آموزان دختر والیبالیست مقطع متوسطه شزهر بر  01آزمودنیهای این تحقیا شامل 

بصورت تصادفی انتخاب شدند، می باشند. ویژگیهای آنتروپومتریکی شامل ی طزول بزازو و ران، محزیط دور    

  و آزمونهای آمادگی جسزمانی ی سزرعت    BMIران و دور بازو  ، ویژگیهای ترکیب بدنی شامل ی قد، وزن، 

ه گردید. روش تحقیا از نوع ، پرتاب توپ طبی، پرش عمودی   آزمودنیها محاسب5×9متر، دوی چابکی  54

و روش آمزاری همبسزتگی    25ویزرایش   "SPSS"همبستگی و برای تجزیه و تحلیل آمزاری از نزرم افززار    

در ن ر گرفته شده است. نتای  حاصزل از  =α%4پیرسون برای تحلیل داده ها استفاده شد و سطح معنی دار 

متزر   54د، وزن و شاخ  تزوده بزدن بزا دوی    این تحقیا نشان داد که که بین محیط و طول ران و بازو، ق

و پرش عمودی رابطه مثبتی وجود ندارد وبین محیط و طول ران وطول بزازو، قزد، وزن    5×9سرعت و دوی 

با پرتاب توپ طبی  رابطه مثبتی وجود دارد وبین شاخ  توده بدن و دور بازو با پرتاب تزوپ طبزی رابطزه    

  مثبتی وجود ندارد.

 ومتريکي، ترکیب بدن، آمادگي جسمانيآنتروپ:کلمات کلیدی
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 تحلیل موانع رسیدن به قهرمانی المپیک در فدراسیون والیبال جمهوری اسلامی ایران                                         

 حمید نصیری،  سیده طاهره موسوی راد ، ابوالفضل فراهانی 

قهرمانی المپیک در فدراسیون والیبال جمهوری اسلامی ایران هدف از انجام این پژوهش تحلیل موانع رسیدن به 

تحلیلی و به شکل میدانی انجام شد و به لحا  اهداف پژوهش حاضر از نوع  -بود ، این تحقیا به روش توصیفی

کاربردی می باشد ، جامعه آماری این تحقیا کلیه صاحب ن ران ، مدیران ارشد و کارشناسان فدراسیون والیبال 

  نفر بودند ،  N=165  شامل ی2095سال سابقه که در زمان تحقیای 4ی اسلامی ایران یبا بیش از جمهور

 21پرسشنامه محقا ساخت به صورت کل شمار در بین نمونه ها توزیع شد ، روایی، صوری و محتوای آن به تایید 

اییدی اکتشافی استفاده شد، در تن از متخصصین مدیریت ورزشی رسید، و برای روایی سازه آن از تحلیل عاملی، ت

این پژوهش ابتدا به توصیب ویژگی های دموگرافیک در نمونه های تحقیا و از جداول آمار توصیفی به من ور 

توصیب متلیر های توصیفی تحقیا استفاده شد، در بخش آزمون های استنباطی از آزمون کلموگروف اسمیرنب 

می یر اوکلین استفاده شد  -ناسب بودن و کفایت نمونه ها از آزمون کیسربرای توزیع طبیعی بودن داده ها و برای م

سوالات از طریا آزمون کرویت بارتلت و برای رتبه بندی عوامل از آزمون فریدمن استفاده شد  فرض همبستگی بین

عنوان موانع استفاده شد، نتای  پژوهش نشان داد که ، ده عامل به  11نسخه spss ، در این پژوهش از نرم افزار

رسیدن به قهرمانی المپیک در فدراسیون والیبال وجود دارد که شامل ؛ استراتژی و برنامه ریزی ، عدالت محوری در 

انتخاب بازیکنان و مربیان،اماکن وتاسیسات ورزشی،مدیریت سازمانی،روانشناسی ورزش ،رسانه های گروهی،کانون 

نی و مسابقات واردوها بود،که در نهایت از بین ده عامل از موانع هواداران، منابع مالی،نیروی متخص  و کادر ف

ازبالاترین اولویت  "عدالت محوری در انتخاب بازیکنان و مربیان"و  "استراتژی و برنامه ریزی"مطرح شده ،دو عامل 

فدراسیون  برخوردار بودند،و همشنین نتای  تحقیا نشان داد که بین عوامل موانع رسیدن به قهرمانی المپیک در

والیبال جمهوری اسلامی ایران تفاوت آماری معنا داری وجود دارد ، بنابراین مناسب به ن ر می رسد که مدیران 

ارشد و کلان ورزشی کشور طی همکاری با فدراسیون والیبال و جمعی از متخصصان ، ورزشکاران و مربیان این 

اتژیک برآیند و با تحقیا و انتخاب مناسب کادر فنی و مربیان رشته در صدد تن یم و ارائه برنامه ریزی مدون و استر

 شایسته بتوانند حول محور عدالت به پیشرفت جایگاه رشته ورزشی والیبال در المپیک قدم بردارند.

 تحلیل موانع،قهرمانی المپیک،موانع رسیدن به قهرمانی المپیک،فدراسیون والیبال واژگان کلیدی :
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 استان مازندران بالیورزش وال یبرنامه ریزی استراتژیک ارتقا نیتدو
4، محمدسیاوشی3، عظیم صلاحی کجور2،نصراله محمدی 1عبدالمهدی نصیرزاده

 

 msiavashi738@pnu.ac.ir استادیار مدیریت ورزشی دانشگاه پیام نور  - 2،4، 1  

 دانشجوی دکتری مدیریت ورزشی دانشگاه شمال آمل -3

ورزش والیبقال اسقتان مازنقدران بقا اسقتفاده از       یبرنامقه ریقزی اسقتراتژیک ارتققا     نیتقدو هدف کلی این تحقیق   

. روش تحقی  توصیفی و از نظر تکنیقک تحقیق  پیمایشقی مقی باشقد کقه بقرای بررسقی         می باشد  SWOTروش

اسخگویان پرداخته می شود. ویژگیهای جامعه آماری و جمع آوری اطلاعات از  طری  پرسشنامه به مطالعه نظرات پ

نفر بصقورت هدفمنقد از بقین     21جامعه آماری این پژوهش راکلیه متخصصین والیبال مازندران تشکیل داده اند که 

نفر از افقراد   16های لازم بودند به عنوان نمونه انتخاب شدند و در نهایت پرسشنامه جامعه آماری که دارای ویژگی

سقاخته  ها از پرسشنامه محقق  گیری دادهو سازگار بودند. در تحقی  حاضر برای اندازهنمونه  به اشباع نظری رسیده 

نفر از مدیران و خبرگان والیبال مازندران قرارگرفت)به شیوه اکتشقافی(   21استفاده شد. ابتدا پرسشنامه باز در اختیار

داخلی)ققوت و ضقع ( و عوامقل     و از آنها خواسته شد که به روش دلفی و بر اساس اهمیت ، هر کدام از عوامقل 

متغیقر   6را شناسقایی و در پرسشقنامه درج نمایندکقه در مجمقوع    والیبال استان مازنقدران  خارجی)فرصت و تهدید( 

متغیر ضع  شناسایی شدند.متغیر آمقوزش مهارتهقای زنقدگی بصقورت      6متغیر قوت و  6متغیر تهدید،  6فرصت، 

بقود. متغیقر   والیبال اسقتان مازنقدران   اهمیت در بخش فرصت های  بیشترین 484/1فردی و اجتماعی با وزن نسبی 

بقه عنقوان بیشقترین اهمیقت د ر بخقش       544/1بقا وزن نسقبی   والیبال استان مازندران آگاهی کم والدین از اهداف 

 315/1تر کردن اوقات فراغت دانش آموزان با وزن نسبی شناسایی شد. متغیر غنیوالیبال استان مازندران تهدیدهای 

داشقت. متغیقر نداشقتن تخصقص و     والیبال استان مازنقدران  ها از دیدگاه خبرگان بیشترین اهمیت را در بخش قوت

هقا از  بیشترین اهمیت را در بخش ضقع   375/1با وزن نسبی والیبال استان مازندران سابقه کار، بعضی از کارکنان 

ققرار    (STدر واققع در قسقمت )  الیبال اسقتان مازنقدران   ودارا بود. موقعیت والیبال استان مازندران دیدگاه خبرگان 

 باید از استراتژی حفظ و نگهداری استفاده کرد.والیبال استان مازندران داشت. بنابراین برای توسعه 

 SWOT ،AH ،والیبال استان مازندرانبرنامه ریزی استراتژیک،  کلیدی: کلمات

 

                                                           
 



 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

14 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 چکیده

 مقالات

 پوستر

 

 

 



 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

15 
 

 بررسی راهکارهای بازاریابی به منظور توسعه و ترویج  ورزش والیبال دانشجویی

 )مطالعه موردی: دانشگاه پیام نور(
 ، برانوش نیک بینعبدالمهدی نصیرزاده  1لیلا سلطانیان

 لواساناتمدیریت ورزشی دانشگاه پیام نور  استادیار. 1 ام نور تهران جنوبکارشناج ارشد مدیریت ورزشی دانشگاه پی. 1

 

 آمزاری  جامعزة . راهکارهای بازاریابی به من ور توسعه و تروی  ورزش والیبزال دانشزجویی بزود    بررسی هدف پژوهش

هزا، اعضزای هیزات علمزی مزدیریت بازاریزابی        تحقیا مدیران و کارشناسان اداره تربیت بدنی دانشگاه پیام نور استان

ها و کارشناسان خبره در بازاریابی و متخصصین تربیت بدنی که سابقه فعالیت در  های پیام نور استان دانشگاهورزشی 

 سازگار تحقیا اهداف با که استانداردی ابزار نبود دلیل به. دادند می تشکیل  نفر 91ی سطح ملی، باشگاهی و استانی

 توزیزع  ن ر مورد های آزمودنی بین پایایی، و روایی از پا که شد ساخته محقا پرسشنامه ی طراحی به اقدام باشد،

 مزایر،  کزایزر،  معیزار  مقزدار  .شد استفاده اکتشافی عامل تحلیل آماری روش از سازه روایی تعیین برای سپا،. شد

 بین همبستگی بیان برای بارتلت کرویت آزمون معناداری سطح و/. 224 برابر، نمونه اندازۀ کفایت تعیین برای الکین

 تبلیلزات،  گزذاری،  قیمزت  مزدیریت  مکزان،  مدیریت مالی، حامیان عامل22 میدهد نشان ها یافته. بود../. 2 متلیرها

 کیفیت مدیریت کارکنان و عمومی، روابط فیزیکی، امکانات بازار، بر حاکم های قدرت ها، تیم گذاری ارزش محصول،

و  مزدیران  اسزت  لازم رو ایزن  از.بودند نور پیام دانشگاه توسعه ورزشاثرگذار بر بازاریابی در  عوامل عنوان به فرایند و

 و توسزعه  جهزت  در مزوثری  هزای  برنامزه  بتواننزد  شده شناسایی عوامل ن رگرفتن در دانشگاه با بازاریابی کارشناسان

 نمایند. فراهم را جهانی المپیادهای و قهرمانی مسابقات در دانشجویان حضور از حاصل ورزشی درآمدهای جذب

 توسعه ورزش والیبال، ورزش دانشجویی، بازاریابی ورزشی واژه های کلیدی:
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 تدوین راهبردهای  توسعة ورزش همگانی  اداره کل ورزش و امور جوانان  استان تهران

 یفراهان ابوالفضل برانوش نیک بین، .  رزادهینص یعبدالمهد.  1. لیلا سلطانیان

 استادیار دانشگاه پیام نور تهران بازاریابی ورزشی دانشگاه پیام نور تهران جنوبکارشناس ارشد مدیریت 

 استاد دانشگاه پیام نور

از  روش تحقیزا، هدف از این تحقیا تدوین راهبرد توسعة ورزش همگانی اداره ورزش و جوانان اسزتان تهزران بزود.    

استادان تربیزت بزدنی دانشزگاهها، مزدیران هیزات      نفر از  51جامعه آماری پژوهش شامل تحلیلی بود.  -نوع توصیفی

علمی تربیت بدنی دانشزگاهها،مدیران و کارشناسزان اداره کزل ورزش و جوانزان اسزتان، مزدیر عزاملان باشزگاههای         

 پرسشنامه های ،حاضردر لیگ های برتر کشور و دانشجویان دکتری مدیریت ورزشی بودند. ایزار جمع آوری داده ها

درصزد    91وایی آن توسط چند تن از استادان و صاحب ن ران و پایایی آن با روش آلفای کرونباخ یر بود. بسته و باز

. اسزتفاده گردیزد   نمدیز فر آمار توصیفی و آزمزون اسزتنباطی  تایید شد.  برای تجزیه و تحلیل  یافته های تحقیا از 

   WOمحاف زه کارانزهی   موقعیت استراتژیاستان تهران در نتای  نشان داد که ورزش همگانی اداره ورزش و جوانان 

افزایش و تامین اعتبارات مورد نیزاز ورزش  مناسب همشون  راهبردهایی انتخاب و راهبردی برنامة تدوین قرار دارد و

همگانی از محل منابع عمومی استان ، ارتقای نقش و تحزول  در کارکردهزای مرکزز توسزعه ای ورزش همگزانی، بزا       

ن یافته مراکز با نهادهای مردمی ورزشی ، توسعه مبتنی بر دانزایی و ایجزاد سزامانه پشزتیبانی     تاکید بر ارتباط سازما

تصمیم گیری در مدیریت ورزش همگانی به من ور به حداقل رساندن ضعب ها و بهره گیری از فرصت هزا پیشزنهاد   

 شد.  

 "ورزش همگانی"تحلیل سوات؛ "استراتژی؛ "  واژه های کلیدی:

 

 

                                                           
1
 .Leilasoltanian20@gmail.com 
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سرمایه روانشناختی با یادگیری سازمانی درهیئتهای ورزشی استان ارتباط بین 

 آذربایجان شرقی
1امیر محمدپور سرای، جعفر برقی مقدم  

 دانشجوی کارشناسی ارشد، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد تبریز، دانشگاه آزاد اسلامی، تبریز، ایران

بدنی و علوم ورزشی، واحد تبریز، دانشگاه آزاد اسلامی، تبریز، ایراناستادیار تربیت بدنی و علوم ورزشی، گروه تربیت   

 

 

هدف این تحقیا بررسی رابطه بین سرمایه روانشناختی با یادگیری سازمانی درهیئت های ورزشی استان 

 55آذربایجان شرقی می باشد. جامعه آماری این پژوهش کل هیئت های ورزشی استان آذربایجان شرقی به تعداد 

هیئت توسط فرمول کوکران انتخاب گردید و پرسش نامه ها به صورت تصادفی  05ئت می باشد که از این تعداد، هی

پرسش  92ساده در بین اعضاء و کارکنان در دسترج هیئت های ورزشی انتخاب شده، قرارگرفت در مجموع حدود 

نامه سرمایه روان شناختی لوتانز نامه تکمیل و جمع آوری گردید. جهت سنجش سرمایه روانشناختی از پرسش 

  استفاده شد. 1112  و در مورد سنجش یادگیری سازمانی از پرسش نامه یادگیری سازمانی پیتر سنگه ی1115ی

و برای یادگیری  18554پایایی پرسش نامه توسط آلفای کرونباخ تأیید گردید که به ترتیب برای سرمایه روانشاختی 

 از روشهای آمار توصیفی spss جهت تجزیه و تحلیل پرسش نامه توسط نرم افزاربه دست آمد.  18555سازمانی 

نرمال  تشخی  ف برایوچون محاسبه میانگین، انحراف معیار و در بخش آمار استنباطی از آزمون کلموگراف اسمیرن

 از آزمون  1814از  ل بودند ییعنی بزرگترچون توزیع داده های آماری نرماو بودن جامعه آماری استفاده شد 

اختی با نیافته های تحقیا نشان داد که بین سرمایه روانش .برای آزمون فرضیه ها استفاده شد پیرسونهمبستگی 

 یادگیری سازمانی ارتباط مثبت و معناداری وجود دارد.

سرمایه روانشناختی ، یادگیری سازمانی، هیئت ورزشی، آذربایجان شرقی کلمات کلیدی:  

 
                                                           

1 .article.iran.2016@gmail.com 
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 یجمهور ارتش ییایدر یروین فهیوظ کارکنان فراغت اوقات گذراندن نحوه یبررس

 یورزش یها تیفعال بر دیتأک با بندرعباس شهر در رانیا یاسلام

 

 ینیام حسن - 1یقهفرخ یقربان لایل -یفراهان ابوالفضل

 قشم نور امیپ دانشگاه یورزش تیریمد ارشد یکارشناس ،نور امیپ دانشگاه اریاستاد ،نور امیپ دانشگاه استاد

  

بررسی نحوه گذراندن اوقات فراغت سربازان نیروی دریایی ارتش مستقر در شهر بنزدرعباج بزا   هدف از این پژوهش 

های ورزشی می باشد. روش تحقیا این پژوهش توصیفی از نوع پیمایشی می باشد. جامعزه آمزاری    تاکید بر فعالیت

مستقر در شهر بندرعباج تشکیل مزی دهنزد کزه تعزداد آنهزا در      این پژوهش را کلیه سربازان نیروی دریایی ارتش 

نفر بر اساج جدول مورگان به عنوان نمونه آماری انتخاب شزدند.   011نفر می باشد و از بین این افراد  5111حدود 

 14برای جمع آوری اطلاعات لازم جهت بررسی تحقیا حاضر از پرسشنامه محقا ساخته استفاده گردید که شزامل  

نفر از اساتید صاحب ن ر در رشته مدیریت ورزشی مورد تایید قرار گرفت.  21بود. روایی این پرسشنامه توسط  سوال

بدست آمده است. پا از جمع آوری داده هزا بزه    52/1پایایی این پرسشنامه نیز با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

ین شاخه های آماری پرداخته شد که نتای  در ادامه ارائزه  تجزیه و تحلیل آن ها با استفاده از آمار توصیفی برای تعی

 می گردد.

 نیروی دریاییاوقات فراغت، فعالیت های ورزشی ، کارکنان وظیفه  واژگان کلیدی:

 

                                                           
1
 .Leilaghorbani2006@yahoo.com 
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 برتوسعه گردشگری ورزشی استان گلستان والیبالتاثیر رویداد ورزشی 

 1عبدالحمید زیتونلی

 دانشگاه پیام نور مدیریت ورزشی استادیار گروه

 
 

 

بر توسعه گردشگری در استان گلستان بود. روش تحقیا از  والیبالهدف از این پژوهش بررسی نقش رویداد ورزشی 

برای تجزیه . نفر بودند 294نوع توصیفی بوده و به صورت پیمایشی انجام گرفته است. نمونه آماری این  پژوهش 

محاسبات آماری  توصیفی و آمار استنباطییآزمون خی دو  بهره گرفته شد.وتحلیل داده های این پژوهش از آمار 

های برگزاری رویداد در استان گلستان یافته های پژوهش نشان داد که  انجام گردید. SPSS .18توسط نرم افزار 

 برگزاریین ب ،و توسعه گردشگری  والیبالبین برگزاری رویداد ورزشی ، همشنین  ورزشی مثل والیبال توانمند است

والیبال و افزایش گرایش رویداد ورزشی  برگزاریبین  وو افزایش امکانات تفریحی و ورزشی  والیبالرویداد ورزشی 

 رابطه معنی داری وجود دارد.  جوانان به والیبال در استان گلستان 

  والیبال، توسعه، گردشگری رویداد ورزشی ،لغات کلیدی : 

 

 

 

 

                                                           
1
 .h.zitonly@gmail.com 
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 مربیان با پویایی تیمی بازیکنان مرد لیگ والیبال استان ایلامارتباط سبک رهبری 
 
 محسن پیری

 کارشناج ارشد تربیت بدنی

 

هدف این پژوهش، تعیین ارتباط بین سبک رهبری مربیان با پویایی تیمی بازیکنان مرد لیگ والیبال استان هدف: 

 ایلام است.

شود.  باشد که به شکل میدانی انجام می یابی میزمینهاین تحقیا، یک پژوهش توصیفی از نوع روش شناسی:   

دهند که از  نفر تشکیل می 22جامعه آماری این تحقیا را کلیه بازیکنان مرد لیگ والیبال استان ایلام به تعداد 

پرسشنامه مورد تجزیه و   21های تحقیا پاسخ دادند و نتای  بر حسب  بازیکن به پرسشنامه 21مجموع این تعداد، 

مارتین و   CBQیگیری سبک رهبری مربیان از پرسشنامه رفتار مربیگری لیل قرار گرفته است. برای اندازهتح

گیری پویایی تیمییانسجام گروهی و کارایی مشارکتی  به ترتیب از پرسشنامه انسجام    و برای اندازه2999بارنزی

 ، استفاده 2995فلتز و لیرجی  CEQی  و پرسشنامه کارایی مشارکتی2954کارون و همکارانی  GEQیگروهی

پیش بینی سهم و نقش متلیر پیش بین بر متلیر برای ها از آمار توصیفی و  گردید. به من ور خلاصه کردن داده

 استفاده گردید.ملاک از رگرسیون چند متلیره 

نتای  نشان داد که رفتارهای رهبری ارتباط عمومی، سازماندهی، تقویت و آموزش فنی اقتضایی اشتباه با  ها: یافته

پویایی تیمییانسجام گروهی و کارایی مشارکتی  رابطه مثبت و معنادار دارد. همشنین، بین رفتارهای رهبری تنبیه 

 ری وجود دارد. و آموزش تکنیکی تنبیهی با پویایی تیمی، ارتباط منفی و معنادا

با توجه به نتای  تحقیا، مربیانی که بیشتر از رفتارهای رهبری تقویت، سازماندهی، آموزش گیری:  بحث و نتیجه

های پویاتری دارند. لذا به مربیان توصیه می شود جهت  کنند، تیم فنی اقتضایی اشتباه و ارتباط عمومی استفاده می

، تقویت، تشویا و سازماندهی را در تیم های خود مورد تأکید قرار دهند. ارتقاء سطح انسجام و کارایی بازیکنان

  ورزشکار از ن ر رفتاری آگاهی یابند. –تأثیر متقابل مربی  همشنین به فنون ارتباطی مطلوب بر چگونگی

 

 پویایی تیمی، سبک رهبری، والیبال ، مردانهای کلیدی:  واژه 
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 غیر افراد با مقایسه زانوی ورزشکاران والیبالیست در درد کننده مستعد عوامل بررسی

 ورزشکار

 ، برانوش نیک بین 3، عبدالمهدی نصیرزاده*  1مریم وطن دوست

 . استادیار، گروه مدیریت ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه پیام نور، تهران، ایران2دانشگاه خوارزمی فیزیولوژی ورزشی،  دکتری. 1

 امروزی ای حرفه ورزش در آنها از پیشگیری جهت ریزی و برنامه درمان روشهای - کننده ایجاد عوامل شناخت و ورزشی آسیبهای بررسی و مطالعه

 کنيد.  ميی  وارد ورزشيی  باشگاه های بردوش را سنگینی بسیار مخارج سالیانه آسیبها این بروز که چرا است ای برخوردار ویژه جایگاه و اهمیت از

 07 حيدود   ورزش ایين  در اینکيه  بدلیل و برد می بالا را ورزشکار آسیب بروز احتمال آن رقابتی ذات بدلیل و تحرك پر ورزش یک بعنوان والیبال

 مفصيل  بخصيوص  و زانوهيا  کيه  بيود  ذهين نخواهيد   از دور و کمر انجام می گیرد  روی زانو خم و راست شدن حالات بدن به صورت  درصد

شيدند   انتخاب ای های حرفهوالیبالیست از تعدادی منظور این برای  شناسی: روش .باشد قرار داشته بیشتری آسیب معرض در نیز (P.Fپاتلوفمورال)

 ورود ضوابط اساس و بر تصادفی بطور غیرورزشکار نفر داوطلب 37 نیز تعداد و نفر 37 مجموع با باشگاه 5 از ای حرفه و والیبالیست مرد نفر 6 که

 - تحلیليی  نيوع  از کيه  تحقیيق  شدند. این انتخاب  جداگانه طور به فیزیوتراپیست و ارتوپد توسط معاینات اولیه انجام از پس و تحقیق از خروج و

 خام اطلاعات .نداشتند خود زانوی در شدید دفورمیتی یا و حاد ضایعه ها هیچگونهوالیبالیست این. .انجامید بطول ماه ده بمدت باشد، می کاربردی

 تسيتهای  انجيام  از آميده  بدسيت  نیز اطلاعيات  و پا مچ و هیپ مفصل حرکتی دامنه و ران محیط مختلف گیریهای اندازه – ورزش به انجام مربوط

 عادی افرا از مشابه اطلاعات با  SPSSآماری برنامه از استفاده با شده و آوری پنج صفحه ای جمع پرسشنامه یک در فرد هر زانوی بالینی و عملکردی

 تحتيانی، انيدازه   درانيدام  آسيیب  بيروز  سوابق افراد، ورزشی و عمومی اطلاعات :شامل  پرسشنامه .گردید تحلیل و تجزیه و مقایسه ورزشکار غیر

 اندازه عملکردی زانو بود. وسایل کارلسون و تستهای رانی کشگکی مفصل ارزیابی استاندارد ، پرسشنامه  پا مچ و ران مفاصل حرکتی دامنه گیریهای

و  سيانتیمتر  25 ارتفياع  بيه  پایيه  چهار -نقاله - پلاستیکی معمولی متر - درجه 367 کوچک و بزرگ گونیامتر شامل تحقیق این در مورد استفاده گیری

 ورزشکار گروه دو و راست چپ زانوهای از آمده بدست خام اطلاعات آماری تحلیل و تجزیه به توجه با : ها یافته . است بوده وزن توزین ترازوی

 غیير  راست زانوی امتیاز از داری معنی طور ها بهوالیبالیست راست پای به مربوط P.Fمفصل  ارزیابی امتیاز : آمد بدست زیر نتایج ورزشکار غیر و

 گیيری محيیط   اندازه از آمده دست به مقادیر بین داری معنی تفاوت.این رابطه در کمر نیز مشهود بود  P.V=0/ 039) بود.  ) تر ورزشکاران پایین

 و ورزشکار گروه دو در پای مقادیر این مقایسة و زانو مفصلی خط از فاصله 4 در ران اندازة محیط بررسی به توجه با . نشد مشاهده گروه دو در ران

 تمرینيات  بيه  افيراد  درصد 37 فقط ورزشکار گروه در .است شده بوده خودداری دار معنی غیر همگی که  P-Valueمقادیر  ذکر از ورزشکار غیر

 خود نداشتند. هفتگی برنامه در را برنامه این آنها درصد 07 و پردازند تقویتی می

 عنوان به ، زانو شدن و راست خم حین P.Fمفصل  اسکلتی نگهدارنده عوامل ضعف ، ورزش حین ها زانو به  بار زیاد وارده به نتیجه گیری:  باتوجه

 چنین آمده دست به نتایج اساس بر اما این عوامل را می توان .گردد می محسوب ورزشکاران دراین دسته از  P.F.P ایجاد  در مهم ساز زمینه عامل

 زانو  مفصل به فشارهای وارده به ها نسبتوالیبالیست عضلات نسبی کارایی عدم -2  نرم بافت و عضلانی کوتاهیهای وجود -1 :شمرد بر

 رانی-کشککی مفصل درد والیبال، ورزشی، ضایعات : کلیدی گان واژه

 

                                                           
1 مریم وطن دوست ،  نویسنده مسئول:   11027222190   ،  Maryam.vatandost@gmail.com 
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 تدوین برنامه راهبردی هیات والیبال استان خراسان شمالی

 ملیحه اختیاری -2محسن اسماعیلی  -2

 دانشجوی کارشناسی ارشد مدیریت ورزشی دانشگاه شهیدرجایی -2استادیار پژوهشگاه تربیت بدنی -1

 

ورزش والیبال از رشته های جذاب و پرطرفدار در کشور ایران به شمار می رود. در چند سال اخیر 

برگزاری لیگ والیبال به شکل من م و حضور موفا در رویدادهای بین المللی از والیبال چهره ای 

هدف محبوب در کشور ساخته است. خراسان شمالی نیز دارای قدمت دیرینه ای در این رشته بوده و 

تحقیا تدوین برنامه راهبردی هیات بوده است. تحقیا به لحا  هدف کاربردی بود که به شکل 

پیمایشی و به شکل میدانی و سپا با استفاده از روش دلفی انجام گرفت. بدین من ور در ایتدا نقاط 

طالعات مصاحبه و بررسی ادبیات تحقیا و م 2قوت، ضعب، فرصت ها و تهدیدات هیات با استفاده از 

نفر از کارشناسان، مدیران، مربیان و ورزشکاران  51کتابخانه ای در پرسشنامه تنطیم شد و تعداد 

نفر به  4مورد اول در هر بخش در جلسه ای با حضور  21مطرح استان آن را تکمیل کردند. سپا 

موقعیت  عنوان شورای راهبری مورد وزن دهی قرار گرفت. نتای  بیانگر حضور هیات والیبال در

 و امکانات ناحیه از درآمد بود که رهکارهای لازم در ن ر گرفته شد. راهبردهای کسب stتدافعی و 

 سالن دادن اجاره  سازمان، خارج افراد برای اموزشی های کارگاه برگزاری  مانند هیات های ظرفیت

از روابط با سازمانهای به من ور مقاومت در برابر کمبود بودجه های دولتی، استفاده مطلوب .. و ها

دیگر جهت راقبت با سایر ورزشها در جذب اسپانسر و استفاده مناسب از علاقه مندی مردم به رشته 

والیبال جهت جلب توجه رسانه ها و پخش استانی مسابقات از مهمترین راهبردهای هیات بودند. 

 هیاتهای استانی باشد.  ترینسال آتی از موفا 4هیات می تواند با بکارگیری این برنامه در 

 والیبال، هیات ورزشی، برنامه ریزی، راهبرد کلمات کلیدی:
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 بررسی فواید و مضرات مصرف نوشابه انرژی زا حاوی کافئین روی عملکرد والیبالیست ها

 .مهران قهرمانی0.فرزانه ایرانشاهی                    1                      2.زهرا فتح اللهی2

.استادیار دانشگاه آزاد اسلامی . 0.عضو هیات علمی دانشگاه آزاد اسلامی پرند 1.عضوهیات علمی دانشگاه آزاد اسلامی سما تهرانسر2

 کرمانشاه

هدف از این مطالعه بررسی فواید و مضرات مصرف نوشابه انرژی زا حاوی کافئین روی برخی شاخ  های عملکردی 

رشته تیمی است که شامل مبارزه غیرمستقیم است. به همین دلیل تامین انرژی کافی در والیبالیست ها بود. والیبال یک 

تا کنون  2921ورزشکاران آن امری است حیاتی. کافئین یک مکمل بهبود عملکرد رای  در میان ورزشکاران است که از سال 

 الیت های استقامتی پرداخته اند.مطالعات زیادی را به خود اختصاص داده است که عموما به بررسی اثرات آن در فع

.شناسایی شدند.  EMBASEو  PubMedمطالعات واجد شرایط برای این تحقیا به وسیله جستجو در بانک های اطلاعاتی    

رابطه میزان مصرف و شاخ  های عملکردی و همشنین مضرات مصرف کافئین در بالاترین و پایین ترین سطح مصرف مورد 

شنین به من ور فراتحلیل زیر گروه ها جنسیت، سن، تجربه، شاخ  توده بدنی به من ور شناسایی بررسی قرار گرفت. هم

مطالعه واجد شرایط برای ارزیابی و بررسی را شناسایی کردیم. بررسی  21عوامل اثرگذار مورد بررسی قرار گرفت.ما در مجموع 

سرعت، چابکی، استقامت عضلانی، و فعالیت های شدید  ها نشان دادند که دز مصرفی کافئین بر شاخ  های عملکردی مانند

تناوبی اثرگذار بوده و در بهبود این شاخ  ها اثرگذار است. در این میان اکثر مطالعات به بررسی اثرات مصرف کافئین با دز 

برای   0mg/kg  پرداخته اند. درمیان مطالعاتی که کافئین را در دزهای مصرف کم ی  20mg/kg-4متوسط و بالای

والیبالیست های زن و مرد بررسی کرده اند مشاهده شد که در مقایسه با گروه کنترلی پلاسبو  ، نتای  آزمون های سرعت، 

شتاب، میزان پرش و آزمون های عملکردی والیبال موفقیت آمیز بود.  این مطالعه مروری نشان داد اگر چه نوشبه های انرژی 

اد اثرگذار باشد ولیکن به دلیل اینکه بخش اصلی نوشابه های انرژی زا کافئین است لذا زا ممکن است بر عملکرد ورزشی افر

اثرات ضد سلامتی مرتبط با این نوشابه ها بحث انگیز است چراکه مطالعات مروری کمی در این زمینه خصوصا در میان 

ین، تنوع در نوع آزمون های نوجوانان موجود است.بر همین اساج نتای  ضد ونقی  ناشی از شدت های مختلب تمر

عملکردی، دز مصرفی، فاصله زمانی بین مصرف نوشابه انرژی زا با فعالیت، ویژگی های آزمودنی ها از جمله عادت داشتن به 

 .دهد می نشان مطالعات گسترده تر را نشانمصرف کافئین ضرورت انجام 

  عملکردی های شاخ  ها، والیبالیست کافئین، زا، انرژی نوشابه :کلیدی های واژه
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 بازیکنان والیبال شهر همدانعملکرد  بررسی رابطه بین انگیزش شغلی و
 1سمیه سیاوشی، سمیرا سیاوشی،  محمد امرایی

 ریزی ورزشی دانشگاه پیام نور؛ عضو هیات علمی مدیریت و برنامه  .1

 پیام نورریزی ورزشی دانشگاه .  دانشجوی  کارشناسی ارشد  مدیریت و برنامه3و  2 

 
 

پژوهش حاضر توصیفی و از می باشد.  همدان شهر والیبال بازیکنان عملکردانگیزش شللی و  بررسی رابطه بینحاضر،  هدف از پژوهش

نفر برآورد شد که با  541جامعه آماری مورد ن ر  آوری اطلاعات به شکل میدانی انجام گرفت.باشد که در آن جمع نوع همبستگی می

محقا ساخته،  پرسشنامة اطلاعات آوری جمع ابزار عنوان حجم نمونه آماری تعیین گردید. به  نفر 151جدول مورگان تعداد استفاده از 

پرسشنامه محقا ساخته،  و از یسنجش عوامل بهداشتی هرزبرگ و عوامل انگیزشی هرزبرگ  سئوال جهت سنجش انگیزش 11شامل 

های کالموگروف اسمیرنوف، ها از آزمونو تحلیل آماری داده  برای تجزیه ده است.، جهت سنجش عملکرد استفاده شسئوال 15شامل 

نشان داد که بین عوامل بهداشتی هرزبرگ یشرایط  به طور کلی نتای  .پیرسون، دوربین واتسون و رگرسیون چندگانه استفاده گردید

داری وجود دارد و از بین عوامل انگیزشی هرزبرگیکسب معنیرابطه  والیبال بازیکنان کاری، میزان دستمزد، روابط داخلی  و عملکرد

داری وجود والیبال رابطه معنی بازیکنان موفقیت، چالشی بودن کار، افزایش مسئولیت ،کسب موفقیت، چالشی بودن کار با عملکرد

شرایط  در نهایت این نتیجه گرفته شد که داری وجود نداشت ورابطه معنی والیبال بازیکنان داشت، اما بین افزایش مسئولیت با عملکرد

 د.دار والیبال بازیکنان عملکرد، بیشترین تاثیر را بر کاری و میزان دستمزد

 والیبالن انگیزش، عملکرد، کسب موفقیت، های کلیدیواژه
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ارتباط سبک رهبری مربیان با انسجام گروهی و رضایتمندی بازیکنان والیبال 

 شهرستان جیرفت

 میرشکاری صالح، 1،محمد سیاوشي نیازیسید محمد 

 ريزی ورزشي دانشگاه پیام نور؛  . استاديار مديريت و برنامه2ريزی ورزشي دانشگاه آزاد جیرفت، استاديار مديريت و برنامه .1

3ريزی ورزشي.  کارشناس ارشد  مديريت و برنامه 

 

بود.  رفتیوالیبال شهرستان ج کنانیباز یتمندیو رضا یبا انسجام گروه انیمرب یهدف از مطالعه حاضر ارتباط سبک رهبر

 یانجام گرفت. جامعه آمار یدانیبود که به صورت م یهمبستگ -یفیتوص، تیو از ن ر ماه یاز ن ر هدف کاربرد ایتحق

 نیال اوالیب ئتیبود که تعداد آنها مطابا اعلام ه رفتیوالیبال شهر ج هاییآکادم کنانیباز یبرابر با تمام حاضر ایتحق

شد. از  نفر در ن ر گرفته 151مطالعه حاضر، بر اساج جدول مورگان  ی. نمونه آماردینفر اعلام گرد 2152شهرستان 

ی و چالادورا مری  رASQورزشکار ی یتمندیپرسشنامه رضا ، 2951ی و صالح یدر ورزش چالادورا یرهبر اجیپرسشنامه مق

 .  جهت گردآوری اطلاعات مطالعه استفاده شد2951ی  کارون، ویدمایر و براولی GEQی یمیپرسشنامه انسجام ت  و 2995ی

برای اعتبار ابزار از شیوه تجانا درونی استفاده گردید. از با توجه به استاندارد بودن مورد تایید قرار گرفت و روایی ابزار 

ارتباط  نییجهت تع رسونیپ یهمبستگ بیاز ضر. دگردی استفاده بودن نرمال آزمون و هاداده عیتوز یجهت بررس KSآزمون 

  یپژوهش استفاده شد. نتا هایمولفه ینبی شیگام به گام جهت پ ونیاز آزمون رگرس نیو همشن ا،یتحق یرهایمتل نیب

سبک  نیبو  وجود دارد یارتباط مثبت و معنادار کنانیباز یبا انسجام گروه انیمرب یسبک رهبر نیب مطالعه نشان داد که

با ی  سبک انسجام گروه نیبهمشنین  وجود دارد. یارتباط مثبت و معنادار کنانیباز یتمندیبا رضا انیمرب یرهبر

 ینبیشیقادر به پ یاجتماع تیحما ،یسبک رهبر یرهایمتل انیدر م وجود دارد. یارتباط معنادار کنانیباز یتمندیرضا

 کنانیباز یتمندیرضا ینبیشیبازخورد مثبت، قادر به پ ریمتل ،یسبک رهبر یرهایمتل انیم در .استبوده  یانسجام گروه

 .استبوده 

 ی، والیبالتمندیرضا ی،انسجام گروه ی،سبک رهبر کلمات کلیدی:

                                                           
1
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1
 .Msiavashi738@pnu.ac.ir 
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 های شهر بندرعباسبررسی رابطه سرمایه اجتماعی و تعهد ورزشی با عملکرد والیبالیست

 محبوبه رنجبری،سید محمد نیازی، 1محمد سیاوشي

ريزی ورزشي دانشگاه آزاد . استاديار مديريت و برنامه2ريزی ورزشي دانشگاه پیام نور؛  مديريت و برنامهاستاديار  .1
 جیرفت

3ريزی ورزشي.  کارشناس ارشد  مديريت و برنامه 

هدف اصلی مطالعه حاضر بررسی رابطه سرمایه اجتماعی و تعهد ورزشی با عملکرد والیبالیست های شهر 

جامعه آماری باشد. پیمایشی می -و به روش توصیفی نوع تحقیقات غیرآزمایشی این تحقیا ازبود. بندرعباج 

در این رشته فعالیت داشتند  2094های ورزشکاری زن و مرد  که تا پایان سال این تحقیا شامل کلیه والیبالست

نفر  به  211باشد، به دلیل محدود بودن حجم جامعه آماری تمامی افراد جامعه آماریینفر می 211برابر با  

 سرمایه هایپرسشنامه اطلاعات جمع آوری به من ورروش تمام شمار به عنوان نمونه در ن رگرفته شد. 

عملکرد ورزشکاران   و 2990، تعهد ورزشی اسکانلان و همکارانی 2995گوشال ی و ناهاپیت اجتماعی

ها های آماری همبستگی و رگرسیون چند متلیره دادهاستفاده گردید. با استفاده از آزمون  1112اریونیویچ

ها صورت گرفت. یافته 10نسخه  SPSSتجزیه و تحلیل گردید. تجزیه و تحلیل اطلاعات با استفاده از نرم افزار 

دار عملکرد ورزشی والیبالیست های شهر سرمایه اجتماعی و تعهد ورزشی پیش بینی کننده معنی نشان داد که

دار های شهر بندرعباج رابطه معنیباشند. بین سرمایه اجتماعی و عملکرد ورزشی والیبالیستبندرعباج می

دار وجود دارد. های شهر بندرعباج رابطه معنیوجود دارد. بین تعهد ورزشی و عملکرد ورزشی والیبالیست

های شهر عییرابطه ای، عنصری و شناختی  و عملکرد ورزشی والیبالیستهمشنین بین ابعاد سرمایه اجتما

 دار وجود دارد. بندرعباج رابطه معنی

 سرمایه اجتماعی، تعهد ورزشی، عملکرد، والیبالیستکلید واژه: 
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 بررسی وضعیت اماکن و تجهیزات ورزشی موجود در گردشگری ورزشی

 ، دکتر زهرا نوبخت1نسرین شاه محمدیان

 بدنی و علوم ورزشی، واحد قزوین استادیار گروه تربیت-دانشجوی دکترای مدیریت ورزشی، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد قزوین، دانشگاه ازاد اسلامی، قزوین-2

هدف از مقاله حاضزر بررسزی وضزعیت امزاکن و تجهیززات ورزشزی موجزود بزه عنزوان اولزویتی مهزم در برگززاری             

داخلززی وخززارجی در راسززتای توسززعه گردشززگری ورزشززی کشززور و تضززمین کننززده ای     رویززدادهای ورزشززی  

پایززدار در راسززتای رسززیدن بززه رسززالت توسززعه اقتصززادی و اجتمززاعی مطلززوب در چشززم انززدازی ملززی و فراملززی  

است . بررسی نقادانه دراین زمینزه مزی توانزد نقزاط ضزعب برخزی امزاکن سرپوشزیده وروبزازی اسزتخر  ورزشزی و            

رزشی موجود در بخزش هزای مخلتزب را بزه عنزوان نقطزه عطفزی آشزکار سزاخته، مسزتندی کلزی بزر             تجهیزات و

برجسته نمودن نیزاز بزه تلییزر رویکزرد را در سزطحی کزلان بزه دسزت انزدرکاران وذینفعزان نشزان دهزد. متزون              

ی مزی  مطالعه شده، از برخی پایزان نامزه هزا ومقزالات دانشزگاهها ومراکزز اسزنادی منتشزر شزده داخلزی و خزارج           

باشززد. مطالعززات نشززان مززی دهززد تحقیقززات متعززددی درکشززور در زمینززه وضززعیت امززاکن ورزشززی سرپوشززیده   

وروبززاز ی اسززتخر  و تجهیزززات ورزشززی در برخززی دانشززگاههاحتی دانشززکده هززای بزززرگ و تخصصززی علززوم        

بخززش نگززه داری وسززایر  تعمیززر و تربیززت بززدنی و ورزشززی ، آمززوزش وپززرورش و اسززتانهادر بخززش زیززر سززاخت و

هززای امززاکن ورزشززی صززورت گرفتززه کززه بززه عززدم وجززود اسززتاندارد لازم ایززن فضززاها در زمززان تمززرین ومسززابقه 

اشززاره مززی کنززد . جمززع بنززدی نهززایی ایززن مطالعززات، ضززعب اسززتانداردهای امززاکن و تجهیزززات ورزشززی را بززه   

ی دهزد. در ایزن   عنوان عاملی بسزیار تزاثیر گزذار در عزدم جزذب گردشزگران ورزشزی داخلزی و خزارجی نشزان مز           

راستا می توان گفزت بزا تقویزت و تعزاملات مزدیریتهای کزلان و متخصز  و مسزلط بزه علزم در اجزرا وبزا برنامزه              

توسعه کمی وکیفزی ایزن امزاکن فیزیکزی وایجزاد زیزر سزاختهای ورزشزی بزا اسزتاندارد لازم عمرانزی ، اقتصزادی             

بززا کشززورهای دنیززا بززا توجززه بززه جادبززه  و ورزشززی، مززی تززوان جایگززاه واقعززی گردشززگری ورزشززی را در مقایسززه

های اقلیمی و فرهنگی به کشزور بزاز گردانزد. بزه هرحزال توسزعه گردشزگری ورزشزی در ایزران عززم ملزی وهمزه             

 جانبه ای را می طلبدچرا که اثرات آن درزمینه های مختلب قابل تصوراست.

 وضعیت اماکن و تجهیزات ورزشی،گردشگری های کلیدی : ه واژ 

 

                                                           
1. nasri.sh.mohamadian@gmail.com 
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در امنیت برگزاری مسابقات والیبال شهرستان  ریزی برنامه و مدیریت شبررسی نق

 سنندج با ارائه الگو

 سیده لیدا هاشمی، کارشناس ارشد مدیریت ورزشی

 ، کارشناس اداره کل تربیت بدنی دانشگاه پیام نور1اعظم ترابی

ن در این پژوهش، نقش مدیریت و برنامه ریزی در امنیت سالن های ورزشی والیبال شهرستان سنندج بررسی هدف

 شده است. 

گویه ای در زمینه تاثیر مدیریت  12ای  پرسشنامه با استفاده ازعوامل اصلی مؤثر بر امنیت سالن ها ن روش شناسی

شرکت کننده به آنها  241طراحی شد که  ابقات والیبالسالن های برگزاری مسو برنامه ریزی مسابقات بر امنیت 

ها و نیز تحلیل عاملی ها با استفاده از تحلیل عاملی اکتشافی با چرخش متعامد برای تعیین عامل پاسخ دادند. داده

 . به من ور تعیین اثر هر گویه و عامل بر امنیت سالن مورد تحلیل قرار گرفتند مرتبه اول و دوم تأییدی

است. همشنین  سالن هاریزی مسابقه یکی از عوامل اصلی مؤثر بر امنیت  نتای  نشان داد مدیریت و برنامهن ها یافته

مدیریت ریسک و بحران، مدیریت ارتباطات و تعاملات، کیفیت خدمات روز مسابقه و اقدامات فرهنگی به ترتیب با 

سالن های محل ریزی بر امنیت  مدیریت و برنامه به عنوان عوامل فرعی 54/1و  04/1، 24/1، 49/1بارهای عاملی 

  . P< 1/ 14تأثیرگذار است ی برگزاری

سالن و نیز مدیریت درست مدیران  والیبالن برنامه ریزی های خوب دست اندرکاران برگزاری مسابقات نتیجه گیری

 سالن هایآمیز آنها، ارتقای امنیت  ، از طریا افزایش رضایتمندی تماشاگران و جلوگیری از رفتارهای خشونتها

 را در پی خواهد داشت. والیبال برگزاری مسابقات

 سالن های ورزشین امنیت، برنامه ریزی، واژگان کلیدی

  

                                                           
1 .Sohi_farooss@yahoo.com 
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 نقش هوش هیجانی بر سازگاری اجتماعی نیروهای داوطلب لیگ جهانی والیبال

 همت الله بسطامی ، 1صدیقه اسلامی،  سیاوش حاتموند

 ارشد دانشگاه پیام نورکارشناسی  -1

 استادیار مدیریت ورزشی دانشگاه پیام نور -2

 استادیار مدیریت ورزشی دانشگاه پیام نور -3

 

از  ایتحق نیا اجتماعی نیروهای داوطلب می باشد. در این تحقیا، هدف بررسی تاثیر هوش هیجانی بر سازگاری

. جامعه آماری است یکاربرد قاتیو از ن ر هدف جزء تحق یاز نوع همبستگ یفیتوص قاتین ر روش جزء تحق

 2094تحقیا داوطلبین فدراسیون والیبال بوده اند که در این پژوهش داوطلبین مسابقات لیگ جهانی والیبال سال 

نفر  122نفر برآورد شده و  حجم نمونه بر اساج فرمول کوکران  2111تهران به عنوان نمونه انتخاب و حجم جامعه 

یین و به صورت تصادفی انتخاب شدند. برای انجام تحقیا از سه پرسشنامه مربوط به ویژگی های فردی آزمودنی تع

ها، پرسشنامه استاندارد گلمن برای ارزیابی هوش هیجانی و پرسشنامه بل برای ارزیابی سازگاری اجتماعی مورد 

ناسان و صاحبن ران قرار گرفت و پایایی دو استفاده قرار گرفت. اعتبار صوری پرسشنامه ها مورد تایید کارش

از آزمون های آماری رگرسیون و همبستگی تایید شد.  25/1و  24/1پرسشنامه با محاسبه آلفای کرونباخ به ترتیب 

. نتای  نشان داد که بوده است SPSS  11بهره گرفته شد. نرم افزارهای مورد استفاده  برای تجزیه و تحلیل داده ها

و همه عوامل آن به جز عامل خود انگیختگی می توانند پیش بینی کننده سازگاری اجتماعی  هوش هیجانی

می توان با تقویت هوش هیجانی و به عبارتی بهبود آن می توان سازگاری اجتماعی داوطلبان باشند. بنابراین 

 بیشتری تقویت کرد.نیروهای داوطلب را که عامل مهمی در بهبود عملکرد فعالیت های آنهاست، را با سرعت 

 مهارت اجتماعی، نیروی داوطلب، هوش هیجانی کلیدی: کلمات

 

                                                           
1 .aeslami2008@gmail.com 
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ارتباط بین سرمایه روانشناختی با یادگیری سازمانی درهیئتهای ورزشی استان 

 آذربایجان شرقی
، جعفر برقی مقدم1امیر محمدپور سرای  

دانشگاه آزاد اسلامی، تبریز، ایران دانشجوی کارشناسی ارشد، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد تبریز،  

 استادیار تربیت بدنی و علوم ورزشی، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد تبریز، دانشگاه آزاد اسلامی، تبریز، ایران

 
هدف این تحقیا بررسی رابطه بین سرمایه روانشناختی با یادگیری سازمانی درهیئت های ورزشی استان آذربایجان 

هیئت می  55باشد. جامعه آماری این پژوهش کل هیئت های ورزشی استان آذربایجان شرقی به تعداد شرقی می 

هیئت توسط فرمول کوکران انتخاب گردید و پرسش نامه ها به صورت تصادفی ساده در  05باشد که از این تعداد، 

پرسش نامه  92موع حدود بین اعضاء و کارکنان در دسترج هیئت های ورزشی انتخاب شده، قرارگرفت در مج

  1115تکمیل و جمع آوری گردید. جهت سنجش سرمایه روانشناختی از پرسش نامه سرمایه روان شناختی لوتانز ی

  استفاده شد. پایایی 1112و در مورد سنجش یادگیری سازمانی از پرسش نامه یادگیری سازمانی پیتر سنگه ی

و برای یادگیری  18554اختی نکه به ترتیب برای سرمایه روانشپرسش نامه توسط آلفای کرونباخ تأیید گردید 

 از روشهای آمار توصیفی spss به دست آمد. جهت تجزیه و تحلیل پرسش نامه توسط نرم افزار 18555سازمانی 

نرمال  تشخی  ف برایوچون محاسبه میانگین، انحراف معیار و در بخش آمار استنباطی از آزمون کلموگراف اسمیرن

 از آزمون  1814از  ل بودند ییعنی بزرگترچون توزیع داده های آماری نرماو جامعه آماری استفاده شد  بودن

یافته های تحقیا نشان داد که بین سرمایه روانشناختی با  .برای آزمون فرضیه ها استفاده شد پیرسونهمبستگی 

 یادگیری سازمانی ارتباط مثبت و معناداری وجود دارد.

سرمایه روانشناختی ، یادگیری سازمانی، هیئت ورزشی، آذربایجان شرقی کلمات کلیدی:  

  

                                                           
1 .article.iran.2016@gmail.com 
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  هرمزگان استان برتر گیل یها ستیبالیوال یخودکارآمد با انیمرب یرهبر سبک نیب رابطه

 
 نور ، استادیار دانشگاه پیام 1لیلا قربانی قهفرخی

 الهام قاسمی، کارشناس ارشد دانشگاه آزاد

 

بررسی رابطه بین سبک رهبری مربیان با خودکارآمدی والیبالیست های لیگ برتر استان پژوهش حاضر با هدف 

هرمزگان انجام شده است. پژوهش حاضر براساج هدف تحقیا، کاربردی و براساج روش توصیفی از نوع همبستگی 

یبالیست مرد شرکت می باشد. از لحا  معیار زمانی از نوع مقطعی است. جامعه آماری آن شامل کلیه بازیکنان وال

نفر می باشد و نمونه نیز به صورت کل شمار و به  95کننده در بازی های لیگ استان هرمزگان که تعداد آنها برابر با 

پرسشنامه تکمیل شده برگشت  92پرسشنامه توزیع شده  95نفر می باشد، اما از  95روش تصادفی برابر با همان 

گرفت. برای جمع آوری داده ها از پرسشنامه های سبک های رهبری  داده شد که مورد تجزیه و تحلیل قرار

(LSS)مربیان
  و خودکارآمدی شرر استفاده شد و در نهایت آزمون های آماری پیرسون 2951چلادورای و صالح ی 1

و رگرسیون چند متلیره جهت تجزیه و تحلیل استفاده شد. بررسی فرضیه های تحقیا نشان داد که بین سبک 

مربیان و خودکارآمدی والیبالیست های لیگ برتر استان هرمزگان رابطه معنی دار وجود دارد. همشنین بین رهبری 

ابعاد سبک رهبرییآموزش و تمرین، دموکراتیک، حمایت اجتماعی، بازخورد مثبت و خودکارآمدی والیبالیست های 

ین سبک رهبری آمرانه مربیان و خودکارآمدی لیگ برتر استان هرمزگان رابطه معنی دار و مستقیم وجود دارد. اما ب

 والیبالیست های لیگ برتر استان هرمزگان رابطه معنی دار و معکوج وجود دارد.

 

 مدی، مربیان، والیبالیست لیگ برتسبک رهبری، خودکارآ کلید واژه:

     

                                                           
1.  Leilaghorbani2006@yahoo.com 

 
2   Leadership Scale for Sport 
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کلاس جهانی: گزارشی از مسابقات قهرمانی  U18آنتروپومتری دختران والیبالیست نخبه 

 2117جهان سال 

 ، شبنم همتی1علی اکبر جهاندیده

 دانشجوی دکترای پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزش -1

 کارشناسی ارشد، کارمند آموزش و پرورش خراسان شمالی -2

استعدادیابی، تعیین پتانسیل های آنتروپومتری بازیکنان نخبه ممکن است در توسعه مدل  شناسایی اندازه گیری

های آنتروپومتری از  جسمانی کلیدی مورد نیاز برای اجرا در سطح بالا مفید باشد. من ور از این مطالعه، ارائه ویژگی

 ، همشنین ارتفاع قابل دسترج یپرش اسپک، پرش دفاع  در BMIجمله سن، قامت، توده بدن، شاخ  توده بدن ی

های مختلب  بر مبنای پست 1122  مسابقات قهرمانی جهان سال U18سال ی 25یر بازیکنان والیبالیست دختر ز

سال شرکت کننده در  25های آنتروپومتری دختران والیبالیست ایرانی زیر  ها با ویژگی والیبال و مقایسه این داده

  کسب شده FIVBها از وب سایت فدراسیون بین المللی والیبال ی باشد. داده می 1122مسابقات آسیایی سال 

های مختلب  های معنی داری در وزن، قامت، پرش اسپک و پرش دفاع در پست است. نتای  آنالیز واریانا، تفاوت

 ، r=- 19/1 ، پرش اسپک یr=  -25/1ها با قامت ی والیبال را نشان داد. ارتباط منفی بین رتبه کسب شده توسط تیم

وجود  1122  در مسابقات قهرمانی سال r= 22/1با توده بدنی ی  و ارتباط مثبت r=  -10/1پرش دفاع دو دست ی

های شرکت کننده در سطح جهانی  داشت. میانگین تمامی معیارهای بررسی شده در دختران ایران نسبت به تیم

 . در نتیجه، این مطالعه، P ˂ 14/1پائین تر بود و در پرش اسپک و پرش دفاع، به طور معنی داری پائین تر بود ی

کند و اطلاعات این  های مختلب والیبال را تائید می های آنتروپومتریک در میان پست های قبلی در مورد تفاوت دهدا

های تمرینی جهت رسیدن به اهداف مورد ن ر به عنوان مرجع  های استعدادیابی و برنامه مطالعه باید در برنامه

در ن ر گرفته  U18ای مختلب دختران والیبالیست ه یرفرنا  برای قامت، توده بدن، پرش اسپک، پرش دفاع پست

 شود.

 والیبال، نخبه، آنتروپومتریک، استعدادیابی کلمات کلیدی:

 

                                                           
1. aliakbarjahandideh3@gmail.com 
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  دختران والیبالیست درك تیمیپذیری ، ابتکار( و  انعطاف بررسی خلاقیت )بسط،سیالی،

 شهرتهران

 فرح ناز به آیین-3مژگان احمدیان -12جدیدی عطیه -1

فوق لیسانا تربیت بدنی-0ورزشی  مدیریت دکتری دانشجوی -1دانشگاه پیام نور لواسان  دانشجوی تربیت بدنی-2  

 

های اساسی بر روی دانش آموزان شناخت اثر خلاقیت بر روی درک ابتکار  تیمی جهت دسترسی به  یکی از فرض

خلاقیت ارتباط عملکرد بهتر فعالیتهای ورزشی اهداف ورزشی در مدارج است از این رو هدف  این تحقیا بررسی 

معه اج .یشی انجام گردیدبه روش پیماو وزان دختر می باشد تحقیا از توع توصیفی بود آمتیمی بر درک دانش 

نمونه آماری تحقیا به صورت تصادفی انتخاب شد.ابزار  بوده کهنفر از دانش آموزان دختر  91آماری این پژوهش 

از اندازه گیری شامل پرشسنامه خلاقیت عابری بود.ا ماراستنباطی شامل آ وجهت توصیب متلیرها توصیفی  آمار 

اسمیرنب و -فورگلموکزمون آ عی بودن یان طبییتعی  ستفاده شد یافته ا زمون های همبستگیآغیرطبیعی بودن از 

رابطه معنی داری وجود دارد.به طور کلی  های این پژوهش نشان دادبین اثرخلاقیت و درک تیمی دانش آموزان

 می توان اذعان نمود خلاقیت به عنوان یک شاخ  مناسب بر روی درک تیمی دانش آموزان اثردارد. دبیران تربیت

.بدنی باید راهبر دهای مناسبی به من ور رسیدن به سطح مناسب از درک تیمی پیش بینی کنند  

 

ن خلاقیت ، درک تیمی، بسط،سیالی، انعطاف پذیری،ابتکارواژه های کلیدی   

 

 

 

 

  

                                                           
1 .ati.jadidi75@gmail.com 
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خود آگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط  تحلیل استرس حرفه ای و

 داوران والیبال تهران

 نازین به آیین-4فرح ناز به آیین -3مژگان احمدیان -12عطیه جدیدی -1

فوق لیسانس روانشناسی -4فوق لیسانس تربیت بدنی -3دانشجوی دکتری مدیریت ورزشی  -2دانشجوی تربیت بدنی دانشگاه پیام نور لواسان -1  

 

مکتوب در تاریخ بشری، مثل حماسه گیلگمش، بعضی شه ای طولانی دارد، به طوری که در قدیمی ترین داستان های مفهوم هوش، تاریخ

قهرمانان داستان را عاقل و بعضی دیگر را کمتر عاقل معرفی کرده است داستان های انجیل نیز از باهوشی، نمونه های بسیار واضح تری را 

ای مختلب زندگی از نیازهای مهم ارائه می دهد. شناسایی عوامل تاثیرگذار بر میزان موفقیت های فردی و اجتماعی انسان در حیطه ه

تحقیقی محسوب می شود. اهمیت پرداختن به این موضوع و آموزش هوش هیجانی در حیطه فعالیت های ورزشی نیز در همین راستا با 

هدف عملکرد مطلوب تر در میدان های ورزشی می تواند مورد تحقیا و بررسی قرار گیرد. پژوهش حاضر در صدد بررسی رابطه هوش 

ه یجانی با استرج داوران والیبال با توجه به حساسیت بالای کار داوران و نیاز به شناسایی عوامل موفقیت در آنان برآمده است. با توجه به

موضوع، تحقیا حاضر در دسته پژوهش های کاربردی قرار گرفته و اطلاعات آن به شیوه پیمایشی جمع آوری گردیده است. از ن ر تجزیه 

نفر گزارش  201عات توصیفی و همبستگی می باشد. جامعه آماری شامل داوران والیبال تهران می باشد که تعداد افراد جامعه و تحلیل اطلا

ن استرج داوران شده است. متلیرهای تحقیا شامل خود آگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط و متلیر وابسته میزا

  استفاده 2055ی اطلاعات مورد نیاز، علاوه بر پرسشنامه اطلاعات دموگرافیک ازپرسشنامه برادبری وگریوزیبرای جمع آوروالیبال می باشد. 

میلادی توسط برادبری و گریوز برای تعیین میزان هوش  1115شد الب پرسشنامه هوش هیجانی برادبری و گریوزن این پرسشنامه در سال 

شاخ  یخودآگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت رابطه  پژوهش  5بسته، با سوالی  15هیجانی تهیه شده است پرسشنامه ای 

سوال استرج حرفه این این پرسشنامه توسط استاینمتز برای تعیین استرج حرفه ای تهیه شده است.  05تهیه گردید. ب  پرسشنامه  

است. به ن ر می رسد این تفاوت مربوط به نوع جامعه آماری و  . %  بیشترین تاثیر را داشته02در این پژوهش مدیریت رابطه یهمدلی  با ی

ر می شلل آنان است. داوران در طی بازی و ارتباطی که با سایر افراد حاضر در زمین یبازیکنان، سایر داوران، مربیان، تماشاچیان و...  برقرا

د.کنند بر هوش هیجانی و میزان استرج آنان در طی بازی بیشترین تاثیر را دار  

خود آگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط.هوش هیجانی، استرج داوران والیبالکلید واژگان:   

                                                           
1 .ati.jadidi75@gmail.com 
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رابطه مهارت های روانی با خلاقیت فردی بانوان والیبالیست برتر استان 

 خراسان رضوی
 ازاد اسلامی مشهد، ایراندانشگاه -بین المللی -. دکتری تربیت بدنی و علوم ورزشی مدیریت ورزشی1عصمت دوستی

هدف از این پژوهش رابطه مهارت های روانی با خلاقیت فردی بانوان والیبالیست استان خراسان رضوی بود. این 

انجام گرفت. جامعه ی آماری برای تحلیل  94-95پژوهش یک مطالعه توصیفی و از نوع پیمایشی بود. که در سال 

نفر از بانوان والیبالیست بود؛ با توجه به محدود بودن  224قیت فردی  مهارت های روانی و رابطه ی آن با خلا

جامعه تحقیا، نمونه آماری منطبا با جامعه آماری در ن ر گرفته شد. در این تحقیا از دو پرسشنامه استفاده شد 

رندسیپ    به من ور مهارت های روانی و پرسشنامه ی دوم یخلاقیت Omsatکه پرسشنامه ی اول یمهارت روانی 

برای خلاقیت فردی بانوان والیبالیست استفاده گردید. جهت سنجش اعتبار پرسشنامه های پژوهش از ضریب آلفای 

برآورد گردید. برای بررسی میزان  95/1و پرسشنامه دوم  54/1کرونباخ استفاده شد. این ضریب برای پرسشنامه اول 

به دست آمد. نتای  تحقیا نشان داد کهن  52/1و پرسشنامه دوم  50/1روایی ابزار اندازه گیری برای پرسشنامه اول 

مؤلفه مهارت روانی واکنش به استرج بالاترین نمره در سطح مهارت های روانی بانوان والیبالیست بود. مهارت های 

رابطه  p≤/05روانی در مؤلفه های انگیزش، انگیختگی، تمرکز، تمرکز دوباره، تصویر سازی و تمرین ذهنی در سطح 

معناداری با خلاقیت فردی دارند. رابطه پیشگویی بین مهارت های روانی کنترل اضطراب و انگیختگی با خلاقیت 

فردی رابطه معناداری وجود داشته اند. همشنین سطح مهارت های روانی بر اساج ویژگی های جمعیت شناختی بر 

قیت فردی بر اساج ویژگی های جمعیت حسب سن و میزان فعالیت تفاوت معناداری وجود داشت. سطح خلا

 شناختی فقط بر حسب سن تفاوت معناداری وجود داشت.

 مهارت های روانی، خلاقیت فردی، بانوان والیبالیستواژگان کلیدی: 

 

                                                           
1. Email: Maryam _doostie62@yahoo.com 
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متر  21تاثیرات گرم کردن فعال و غیر فعال بر پرش عمودی و عملکرد سرعتی 

 دانشجویان دختر

 زینت شاکری

 .متر می باشد 11 هدف ازانجام این تحقیا بررسی تاثیرات گرم کردن فعال و غیر فعال بر پرش عمودی و عملکرد سرعتی 

 دانشجوی دختر  که در واحد تربیت بدنی دو والیبال کار میکردند ؛ پا از تکمیل پرسشنامه سلامت و 21بدین من ور 

کیلو گرم انتخاب گردید. نحوه تن یم موقعیت  14/45وزن ، ی متر سانت45/2سال ، قد 55/10رضایت نامه بامیانگین سن 

بدون گرم کردن ؛ موقعیت دو  به عنوان  (آزمودنی ها و برنامه آنها به این ترتیب بود کهن موقعیت یک  به عنوان کنترل

دو یگرم  تجربی  درصد  ؛ موقعیت سه به عنوان01 دقیقه دویدن بر روی تردمیل با شدت 21تجربی یک یگرم کردن فعال،

درجه سانتیگراد  بود. جلسات آزمون در همه   21 -29  دقیقه استفاده از کیسه های آب گرم با حرارت 21کردن غیر فعال،

پا آزمون انجام گرفت. کلیه ی محاسبات آماری با استفاده از    _ ساعت و با سه تکرار در پیش 55موقعیتها ، به فاصله ی 

، انجام شد.  (p<0.05)و روشهایآماراستنباطی؛ تی وابسته و تی مستقل در سطح معنی داری  29SPSSنرم افزار آماری 

  ؛ اما (P<0.05بر پرش عمودی تاثیر معنا داری دارد نتای  نشان داد ن گرم کردن فعال و غیر فعال در مقایسه با گرم نکردن

بر پرش عمودی و  مشنین بین گرم کردن فعال و غیر فعاله .(p>0.05) متر تاثیر معنا داری ندارد  11بر عملکرد سرعتی 

   .  (P>0.05)متر تفاوت معنا داری وجود ندارد 11عملکرد سرعتی 

عملکرد سرعت"؛  "پرش عمودی" ؛ "گرم کردن غیرفعال "؛  "گرم کردن فعال "ن کلید واژه ها  
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در  vo2max،توان بی هوازی وBMI،شاخص توده بدنیBCرابطه بین ترکیب بدنی

 والیبالیست های نخبه دانشگاهی

 1حسین عاشوری

در  vo2max،توان بی هوازی وBMI،شاخ  توده بدنیBCاین مطالعه برای تعیین رابطه بین ترکیب بدنی

والیبالیست های نخبه دانشگاهی انجام شد تا بتوان با استفاده از اطلاعات بدست آمده و شناخت وضعیت موجود در 

ت های بدنی و تقویت شاخ  های مورد نیاز برای موفقیت بیشتر دراین رشته برنامه ریزی جهت افزایش سطح فعالی

با توجه به نتای  پژوهش حاضر می توان گفت که موفقیت در رشته والیبال به عوامل زیادی وابسته است و کرد.

لیبالیست های موفا لازم والیبالیست های موفا عموما  ویژگی های آنترپومتریکی و فیزیولوژیکی برجسته دارند.وا

 و توان بی هوازی بالا.  BMI است ویژگی های زیر را دارا باشندندرصد چربی بدن پائین،

یافته بود.  15/11 / 92نBMIسانتیمتر، 255  15/2نسال،قد15/11 95/2نمیانگین و انحراف استاندارد، سن

BC  ،Voبدنیبین توان بی هوازی با ترکیب های تحقیا حاضر نشان داد بین 
2
max و BMI وهمشنین بین 

Vo
2
max و ترکیب بدنیBCوBMI  رابطه معکوسی وجود دارد.این مطالعه ازنوع مقطعی بود، جامعه آماری

نفر 01آنهاتعداد که پژوهش را تمامی بازیکنان حاضر در تمرینات تیم والیبال دانشگاه فردوسی مشهد تشکیل دادند

 نان ثبت شد و سپا اندازه های آنترپومتریک و ترکیب بدنی شامل قد، وزن،بود. ابتدا مشخصات فردی بازیک

BMI درصدچربییروش هفت نقطه ای سیری ، وزن چربی و بدون چربی اندازه گیری شد.توان بی هوازی و ،

vo2max .همشنین برای نرمال بودن داده ها و به من ور  بترتیب با آزمون وینگیت و تست بروج اندازه گیری شد

با سطح  25SPSSاسمیرنب بکار برده شد. نرم افزار -طمینان از طبیعی بودن توزیع آزمودنی ها، آزمون کلموگروفا

 در ن ر گرفته شد. 14/1معناداری 

 شاخ  توده بدنی8 توان بی هوازیترکیب بدنی 8  کلید واژه ها:

                                                           
1
  .81116440791  
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 همدانتاثیر تمرینات منتخب تعادلی بر تعادل پویای والیبالیست های جوان شهر 

 2حسین عاشوری

اهمیت تعادل در فعالیتهای بدنی روزمره مانندن نشستن،ایستادن و راه رفتن؛ و فعالیتهای ورزشی برای کسب امتیاز در رشته های  

های  هدف اصلی این تحقیا بررسی تاثیر تمرینات منتخب تعادلی بر تعادل پویای والیبالیستورزشی چون والیبال بدیهی است.

از  نفر 15تحقیا را  یآمار نمونه خلفی بود .-می باشد. متلیرهای تحقیا تعادل عمومی ، تعادل جانبی و تعادل قدامی جوان انجام

 درتصادفی  بطورهمدان تشکیل دادند. که  استان گیلسابقه شرکت در مسابقات  همدان ،نهاوند با والیبال یها میت جوان کنانیباز

گروه کنترل با میانگین و انحراف قرار گرفتند.تمرینات تعادلی  بااستفاده از تخته تعادل  ی یتجرب ، کنترلن نفری 21مساوی  گروه دو

کیلوگرم بر  BMI42/1 42/11سانتیمتر و 220  4/4کیلوگرم ، قد  14/52  2سال ، وزن25/25 50/1استانداردن سن  

با میانگین و انحراف و گروه تجربی  54/1 51/1خلفی -و قدامی 10/5 05/2،جانبی  0/5 05/2مترمربع ،تعادل عمومین 

کیلوگرم بر  BMI52/1 52/11سانتیمتر و 221  9/5کیلوگرم، قد 54/51 02/5سال، وزن14/25 55/1استانداردن سن  

مستقل   Tبرای مقایسه بین گروه ها از  45/2 52/1خلفی -و قدامی 2/2 54/1،جانبی  51/1 52/1مترمربع ،تعادل عمومی ن 

خلفی و جانبی اختلاف  معناداری -عمومی،قدامیدر  تعادلنتای  تحقیا  نشان داد که بین گروه کنترل و گروه تجربی  استفاده شد.

 جوانهای  والیبالیستروی بهبود عملکرد تعادلی  تعادلیتاثیر تمرینات بنابراین با توجه به اینکه اکثر تحقیقات بر .  >p 14/1یدارد 

توصیه ،عضلانی ایجادمی شود  –عمقی وافزایش هماهنگی عصبی  –حسیند، که این بهبود از طریا تقویت گیرنده هایدار تاکید

به من ور کاهش احتمال آسیب ورزشکاران و همشنین افزایش تعادل آنها از تمرینات می شود مربیان ورزشی رشته های مختلب ، 

این شکل از تمرینات به عنوان بخشی از برنامه های   پزشک تیم های ورزشی و مراکز توانبخشی همشنین. تعادلی استفاده کنند

 آماده سازی ورزشکاران در ابتدای فصل در ن ر گرفته شود.

 ها؛تعادل والیبالیستن تمرینات تعادلی،ورزشکاران  واژگان کلیدی

                                                           
1

  .81116440791  
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 و آستانه ادراك دردتأثیر فعالیت هوازی در آب و خشکی برروی بتا اندورفین پلاسما 

 دختران والیبالیست
 کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی،  1محبوبه رنگرز طباطبایی

 ، محسن ثالثی دانشیارگروه فیزیولوژی ورزشی دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه شیراز

 دانشیار گروه فیزیوتراپی دانشکده علوم توان بخشی دانشگاه علوم پزشکی شیراز فهیمه کمالی سروستانی

هورمونی و غدد  -فعالیت ورزشی با تلییر در میزان مصرف انرژی باعث کنش دستگاه های مختلب بدن از جمله سیستم عصبی

ی میزان بتااندورفین و آستانه درد درون ریز می شود. هدف از مطالعه حاضر بررسی تاثیر فعالیت هوازی در آب و خشکی برو

 ورزشکاران می باشد.

سال، وزن  41/12±21/5دختر والیبالیست یبا حداقل سه سال سابقه فعالیت مداوم و میانگین سنی 22ن مواد و روش ها

 سانتی متر ، بصورت داوطلبانه در این تحقیا شرکت کردند. آستانه درد و 49/221±55/5کیلوگرم و قد  19/4±55/52

دقیقه پا از فعالیت هوازی طی دو جلسه در محیط آب و خشکی،  01گیری خونی از سیاهرگ بازویی قبل، بلافاصله و نمونه

 Repeated)اندازه گیری شد. تجزیه و تحلیل آماری داده ها با استفاده از روش آماری اندازه گیری های مکرر

measurement) تعقیبی ، و برای تعیین جفت مقایسه ها از آزمونLSD  استفاده شد. همشنین جهت مقایسه سطح بتا

اندورفین و آستانه درد در دو محیط آب و خشکی برای مراحل بلافاصله پا از آزمون و پیگیری، پا از محاسبه نمرات 

 استفاده شد.  (paired t test)افزوده، از آزمون تی همبسته 

طبا نتای  بدست آمده بین میزان بتا اندورفین و آستانه ادراک درد، قبل و بعد از فعالیت ورزشی تفاوت معنی دار  یافته ها:

 .وجود داشت، بطوری که فعالیت هوازی منجر به افزایش معنادار بتا اندورفین و نیز آستانه ادراک درد در هر دو محیط شد

طور معناداری کمتر بود. این   از فعالیت هوازی در آب، در مقایسه با خشکی بهمیزان بتا اندورفین خون دختران ورزشکار پا 

علاوه براین، بین آستانه ادراک درد در شرایط پا از فعالیت  .دقیقه پا از فعالیت نیز مشاهده شد 01تفاوت به طورمعناداری 

دقیقه پا از فعالیت نیز در مقایسه  01 هوازی درآب، با شرایط مشابه در خشکی تفاوت معناداری وجود نداشت. در مرحله

 های مختلب نیز تفاوت معناداری در آستانه ادراک درد مشاهده نشد.  تمرین هوازی در موقعیت

ن فعالیت هوازی در هر دو محیط آب و خشکی منجر به افزایش بتااندورفین و آستانه درد می شود. بن ر می نتیجه گیری

ی از فعالیت هوازی، مستقل از محیط فعالیت است، اما در مورد تلییرات بتا اندورفین ناشی از رسد، تلییرات در آستانه درد ناش

  تمرین، اثرات محیط معنادار است.

 انن بتا اندورفین، آستانه ادراک درد، فعالیت هوازی، خشکی و آب، ورزشکارکلید واژه ها
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اجتماعی، مدیریت روابط خود آگاهی، خود مدیریتی، آگاهی  تحلیل استرس حرفه ای و

 داوران والیبال تهران

 نازین به آیین-4فرح ناز به آیین -3مژگان احمدیان -12عطیه جدیدی -1

 -4فوق لیسانس تربیت بدنی -3دانشجوی دکتری مدیریت ورزشی  -2دانشجوی تربیت بدنی دانشگاه پیام نور لواسان -1

 فوق لیسانس روانشناسی

 
مفهوم هوش، تاریخیشه ای طولانی دارد، به طوری که در قدیمی ترین داستان های مکتوب در تاریخ بشری، مثل حماسه گیلگمش، بعضی 

قهرمانان داستان را عاقل و بعضی دیگر را کمتر عاقل معرفی کرده است داستان های انجیل نیز از باهوشی، نمونه های بسیار واضح تری را 

اسایی عوامل تاثیرگذار بر میزان موفقیت های فردی و اجتماعی انسان در حیطه های مختلب زندگی از نیازهای مهم ارائه می دهد. شن

تحقیقی محسوب می شود. اهمیت پرداختن به این موضوع و آموزش هوش هیجانی در حیطه فعالیت های ورزشی نیز در همین راستا با 

تواند مورد تحقیا و بررسی قرار گیرد. پژوهش حاضر در صدد بررسی رابطه هوش  هدف عملکرد مطلوب تر در میدان های ورزشی می

به هیجانی با استرج داوران والیبال با توجه به حساسیت بالای کار داوران و نیاز به شناسایی عوامل موفقیت در آنان برآمده است. با توجه 

اطلاعات آن به شیوه پیمایشی جمع آوری گردیده است. از ن ر تجزیه موضوع، تحقیا حاضر در دسته پژوهش های کاربردی قرار گرفته و 

نفر گزارش  201و تحلیل اطلاعات توصیفی و همبستگی می باشد. جامعه آماری شامل داوران والیبال تهران می باشد که تعداد افراد جامعه 

یت روابط و متلیر وابسته میزان استرج داوران شده است. متلیرهای تحقیا شامل خود آگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیر

  استفاده 2055والیبال می باشد. برای جمع آوری اطلاعات مورد نیاز، علاوه بر پرسشنامه اطلاعات دموگرافیک ازپرسشنامه برادبری وگریوزی

و گریوز برای تعیین میزان هوش  میلادی توسط برادبری 1115شدالب پرسشنامه هوش هیجانی برادبری و گریوزن این پرسشنامه در سال 

شاخ  یخودآگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت رابطه  پژوهش  5سوالی بسته، با  15هیجانی تهیه شده است پرسشنامه ای 

ت. سوال استرج حرفه این این پرسشنامه توسط استاینمتز برای تعیین استرج حرفه ای تهیه شده اس 05تهیه گردید. ب  پرسشنامه  

. %  بیشترین تاثیر را داشته است. به ن ر می رسد این تفاوت مربوط به نوع جامعه آماری و 02در این پژوهش مدیریت رابطه یهمدلی  با ی

می ر شلل آنان است. داوران در طی بازی و ارتباطی که با سایر افراد حاضر در زمین یبازیکنان، سایر داوران، مربیان، تماشاچیان و...  برقرا

 کنند بر هوش هیجانی و میزان استرج آنان در طی بازی بیشترین تاثیر را دارد.

خود آگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مدیریت روابط.هوش هیجانی، استرج داوران والیبالکلید واژگان:   

                                                           
1. ati.jadidi75@gmail.com 
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تهرانشهر  سندروم ایمپینجمنت در شانه ی دانشجویان والیبالیست   

محسن شریف -4حمیرا علی اکبر رهقی -3زهره ابراهیمی -2 1عطیه جدیدی-1  

دانشجوی کارشناسی  تربیت بدنی دانشگاه پیام نور لواسان تهران -1-2-3-4  

کی ازآسیب های جدی در ورزش والیبال آسیب مفصل شانه وکتب می باشد. از این رو هدف  این تحقیا بررسی میزان ی

قطر پاج می باشد. تحقیا از توع -پاسور-قدرتی-سرعتی-توجه به پستشان یلیبروآسیب پذیری شانه بازیکنان والیبال با

نفره از دانشجویان والیبالیست  21تیم 4نفر شامل  51توصیفی بود و به روش پیمایشی انجام گردید. جامعه آماری این پژوهش 

مل پرشسنامه آسیب شناسی وتست می باشد که نمونه آماری تحقیا به صورت تصادفی انتخاب شد.ابزار اندازه گیری شا

تعیین طبیعی بودن  اسمیرنب و -آمار توصیفی جهت توصیب متلیرها و آماراستنباطی شامل آزمون کلموگروف ازورزشی بود.

ستفاده شد یافته های این پژوهش نشان دادبین میزان آسیب پذیری هر بازیکن غیرطبیعی بودن ازآزمون های همبستگی ا یا

عنی داری وجود دارد.به طور کلی می توان اذعان نمود سندروم ایمپینجمنت در بازیکنان با پست پاسور شایع با پستش رابطه م

تر از بازیکنان با پست لیبرویدریافت کننده  است.مربیان محترم بایدتمرینات و راهکار های مناسبی به من ور به حداقل 

  رساندن این سندروم طراحی و پیش بینی کنند.

 

 شانه، طراحی تمرینات، آمادگی بدن، آسیب ، پست بازیکنان   ایمپینجمنت سندرومواژه های کلیدی : 

 

                                                           
1. 1. ati.jadidi75@gmail.com 
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 های جوان  مصرف مکمل عصاره اسفناج بر پرش سارجنت والیبالیست بررسی نقش

 پسر شهرستان فیروزآباد

 
 1یمائده طاهر

  یوعلوم ورزش یبدن تیارشد ترب کارشناس

 دهیچک

درمان انواع  یدارد و برا یغن اریبس  یها و مواد معدن نیتامیو ،رنگ  رهیت یبا برگ ها تیپر خاص یسبز نیاسفناج ا

. خواص دینام بیهمه فن حر یسبز کی دیشود. اسفناج را با یم هیتوص اریبدن بس گرید یها و سلامت پوست و اعضا یماریب

 یایاز دن یمختلب بخش یها یماریدر کنار درمان ب یپوست و لاغر ییبایبدن و سلامت و ز یداخل یاعضا یاسفناج برا

دهد باید اسفناج را در برنامه غذایی خود بگنجانیم.  اسفناج است.با این همه چند دلیل اصلی وجود دارد که نشان می تیخاص

 سبب تخریب هایی که  سلولیتواند از فعالیت زیاد استئوکلاست  دارد که می Kپیمانه اسفناج، مقادیر زیادی ویتامین  یک

 جلوگیری کند. همشنین این ویتامین به ساخت استئوکلسین پروتئینی که برای حفظ تراکم و مقاومت  شود ها می  استخوان

کند. هدف پژوهش حاضر تاثیر مصرف مکمل عصاره اسفناج بر پرش سارجنت  ها ضروری است کمک می  استخوان

 11 والیبالیست های جوان پسر شهرستان فیروزآباد,به همین من ور از بین بود که  شهرستان فیروزآبادجوان  های  والیبالیست

نفری تجربی و کنترل تقسیم شدند. در یک پیش آزمون از هر دو گروه یک  22گروه  نفر به صورت تصادفی انتخاب و به دو

ساعت مجدد از هر دو گروه تست  5تجربی مقداری عصاره اسفناج داده شد و پا از  تست سارجنت انجام شد و بعد به گروه

تشخی  همسانی و طبیعی بودن اطلاعات، از آزمون کولموگروف اسمیرنب و برای بررسی  بعمل آمد و نتای  تحلیل شد. برای

مستقل برای بررسی اختلاف  tاستفاده شد. همشنین از آزمون  LSDهمبسته و با آزمون تعقیبی  t اختلافات درون گروهی از

 های جوان  داد مصرف مکمل عصاره اسفناج بر پرش سارجنت والیبالیست نشان گردید. نتای  این پژوهش تفادهبین گروهی اس

 تاثیری ندارد. شهرستان فیروز آباد

 پسر شهرستان فیروز آباد های جوان  عصاره اسفناج، پرش سارجنت، والیبالیست :واژگان کلیدی

                                                           
1.. Email: Taheri123@gmail.com 
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پرش سه گام  تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر افزایش مهارت

  در دختران دانش آموز والیبال
 1معصومه نورانی پیله رود

والیبال یک ورزش تیمی است که تاکید زیادی بر دویدن، پریدن، و ضربات دارد. تمرینات قدرتی هم، برای حمایت و 

توانبخشی در مقابل آسیبها توصیه شده است. هدف از این تحقیا بررسی تاثیر یک برنامه تمرینی قدرتی بر اجرای 

شناسی تحقیان بیست بازیکن دختر مدرسه ای در دو  پرش سه گام والیبال در دختران بازیکن مدرسه ای بود. روش

گروه تجربی و کنترل قرار گرفتند. وزن و توده خال  بدنی آنها هر یک محاسبه شد. گروه تجربی دو بار آزمون 

شدندیپیش آزمون و پا آزمون . بین این دو آزمون هشت هفته  برنامه تمرینی اجرا شد.گروه کنترل فقط برنامه 

ا انجام دادند.پا از هشت هفته، آزمونها مجددا انجام شد. تحلیل اطلاعات بدست آمده توسط آزمون تمرین عادی ر

t  همبسته و غیرهمبسته انجام شد(P=0.05)  نتای  آزمونها بین دو گروه معنادار بود.نتای نیافته های تحقیا .

روه شده است. برنامه تمرینی موجب بهبود نشان داد برنامه تمرینی اضافی موجب تفاوت معنادار بین قابلیتهای دو گ

توانایی ها در گروه تجربی شده بود.آزمونهای قدرتی در تمامی موارد افزایش نشان دادند. نتیجه گیرین تحقیا نشان 

داد که تمرین خاص قدرتی ممکن است موجب تاثیر بر اجرای پرش سه گام والیبال در دختران بازیکن داشته باشد.  

یا انواع مختلفی از روشهای تمرینی  مثل تمرینات قدرتی پرش عمودی بهبود یافته بود. این نشان عملکرد از طر

دهنده تاثیر بیشتر تمرین قدرتی بر پرش عمودی است. به هر حال این تحقیا نشان داد که توسعه کیفی جسمانی 

به تکنیک، تاکتیک، اختصاصات  ممکن است در طی هشت هفته رخ دهد. عملکرد دروالیبال توسط بازیکنان، وابسته

 فیزیولوژیک ، روانی و اجتماعی است و این عوامل بسیار نزدیک با هم در ارتباط هستند. 

 

 تمرین ورزشی ، برنامه قدرتی ، والیبال، پرش سه گام واژگان کلیدین 

                                                           
1  .erfanaghaiy@gmail.com 
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 یبر سطوح سرم لیبه همراه مصرف مکمل زنجب کیروبیا نیدوره تمر کی ریتأث

TNF-α یابتیزنان د 

 1ریزهرا سادات افسرد -1

 یورزش یولوژیزیف شیگرا .«M.A»  یبدن تیارشد رشته ترب یکارشناسدانش آموخته  -1

 

بزا مصزرف مکمزل زنجبیزل بزر سزطوح        توأمانای تمرین هوازی هفته 21یک دوره  ریتأثهدف این پژوهش بررسی 

  بزا دامنزه   ≤ 01BMIچزاق دیزابتی ی   زن 55ن تعداد ها روش دو بود. زنان چاق مبتلا به دیابت نوع TNF-αسرمی 

مکمزل   + نفزر ، تمزرین ایروبیزک    21سال انتخاب و به طور تصادفی به چهار گروه مکمزل زنجبیزل ی   51 -54سنی 

ی گزروه هزای مکمزل بزه     ها یآزمودن  تقسیم شدند. نفر 21 کنترل ینفر  و  21نفر ، تمرین ایروبیک  ی 21زنجبیل ی

 .دریافت نمودندگرم کپسول مکمل زنجبیل  میلی 2411هفته روزانه  21مدت 

پلاسما در گروه تمرین+زنجبیزل بزا افززایش انزدکی     TNF-αهفته تمرین و مصرف مکمل مقدار  21ن پا از ها افتهی

مصرف مکمل زنجبیل  رسد یمنتیجه گیرین به ن ر    .P=015/1د یی دار نبومعن P همراه بوده که با توجه به مقادیر

در زنان چزاق دیزابتی    1نوع در کنترل عوارض بیماری دیابت  به همراه تمرین هوازی ایروبیک، از طریا کاهش وزن

موثر باشد. شاید بتوان با افزایش مدت تمرین و مصرف مکمل زنجبیل و همشنین تلییزر شزدت تمرینزات در مزورد     

TNF-α های مطلوب دست یافت.نیز به یافته 

 TNF-α دیابت، ،لیزنجب ،کیروبیا نیتمر کلیدی: کلمات
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های شهر بررسی رابطه سرمایه اجتماعی و تعهد ورزشی با عملکرد والیبالیست

 بندرعباس

 1محبوبه رنجبریمحمد سیاوشي،سید محمد نیازی، 

ريزی ورزشي دانشگاه آزاد برنامه. استاديار مديريت و 2ريزی ورزشي دانشگاه پیام نور؛  استاديار مديريت و برنامه .1
 جیرفت

3ريزی ورزشي.  کارشناس ارشد  مديريت و برنامه 

هدف اصلی مطالعه حاضر بررسی رابطه سرمایه اجتماعی و تعهد ورزشی با عملکرد والیبالیست های شهر 

جامعه آماری  باشد.پیمایشی می -و به روش توصیفی نوع تحقیقات غیرآزمایشی بود. این تحقیا ازبندرعباج 

در این رشته فعالیت داشتند  2094های ورزشکاری زن و مرد  که تا پایان سال این تحقیا شامل کلیه والیبالست

نفر  به  211باشد، به دلیل محدود بودن حجم جامعه آماری تمامی افراد جامعه آماریینفر می 211برابر با  

 سرمایه هایپرسشنامه اطلاعات جمع آوری به من ورروش تمام شمار به عنوان نمونه در ن رگرفته شد. 

عملکرد ورزشکاران   و 2990، تعهد ورزشی اسکانلان و همکارانی 2995گوشال ی و ناهاپیت اجتماعی

ها های آماری همبستگی و رگرسیون چند متلیره دادهاستفاده گردید. با استفاده از آزمون  1112چاریونیوی

ها صورت گرفت. یافته 10نسخه  SPSSو تحلیل اطلاعات با استفاده از نرم افزار  تجزیه و تحلیل گردید. تجزیه

دار عملکرد ورزشی والیبالیست های شهر سرمایه اجتماعی و تعهد ورزشی پیش بینی کننده معنی نشان داد که

دار معنی های شهر بندرعباج رابطهباشند. بین سرمایه اجتماعی و عملکرد ورزشی والیبالیستبندرعباج می

دار وجود دارد. های شهر بندرعباج رابطه معنیوجود دارد. بین تعهد ورزشی و عملکرد ورزشی والیبالیست

های شهر همشنین بین ابعاد سرمایه اجتماعییرابطه ای، عنصری و شناختی  و عملکرد ورزشی والیبالیست

 دار وجود دارد. بندرعباج رابطه معنی

 ت، تعهد ورزشی، عملکرد، والیبالیساجتماعیسرمایه کلید واژه: 

                                                           

 1 .m.ranjbari@yahoo.com 
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 اثر خستگی بر تعادل والیبالیستهای نوجوان با و بدون سابقه آسیب در مچ پا

 دکتر علی فتاحی ولیلائی، دانشجوی دکترای تربیت بدنی و علوم ورزشی، حیدر صادقی،2امین فرزامی

 عوامل شناخت اهمیت و ورزشی های فعالیت در خصوصا روزانه های فعالیت انجام در تعادل مهم نقش به توجه با

انجام پروتکل  از بعد تحتانی اندام در شده تولید عملکردی عضلانی خستگی تاثیر با هدف حاضر مطالعه آن، بر موثر

 .بود والیبالیست با و بدون سابقه آسیب در مچ پا ورزشکاران تعادلرومبورگ بر خستگی ناشی از پرش و فرود متوالی

 مطالعه والیبالست نوجوان با بدون سابقه آسیب در مچ پا به عنوان آزمودنی ورزشکار تجربی تحقیا نیمه این در

ایستادن روی دستگاه پدو اسکن  رومبورگ را دو حالت چشم باز و چشم بسته در با ها تست تعادل آزمودنی .شدند

دادند. مقادیر بدست آمده از دستگاه پدو وابسته به فورمتریک قبل و بعد از خستگی ناشی از پرش و فرود انجام 

خلفی مرکز فشار،  مجموع گردش -اسکن در شاخ  مجموع حرکات جانبی مرکز فشار، مجموع حرکات قدامی

 تحلیل شد.  14/1همبسته در سطح معناداری  tآزمون   از استفاده مسیر نوسان قبل و بعد از خستگی با

تگی موجب کاهش تعادل در بازیکنان والیبال نوجوانان بدون سابقه خس که دادند نشان تحقیا نتای  یافته ها:

آسیب مچ پا در حالت چشم باز می شود و تعادل در بازیکنان والیبال نوجوانان با سابقه آسیب مچ پا در حالت چشم 

 های باز و بسته را کاهش می دهد. 

 که باشد نکته این بیانگر خستگی ایجاد اثر بر جهات برخی در ورزشکار تعادل در اختلال شاید نتیجه گیری:

 ویژگی اصل رعایت در میتوان نکته این از .شوند عملکرد دچار کاهش جهت با مرتبط خستگی تاثیر تحت عضلات

 خاص در جهت های عضلات بر بیشتری میزان به که کرد طراحی را تمریناتی طریا این از و کرد استفاده تمرین

 تواند احتمال آسیب دیدگی در مفاصل سالم اندام تحتانی را افزایش دهد.باشند،همشنین می داشته تاکید

 ن تعادل، والیبال، با و بدون سابقه آسیب در مچ پا، خستگیکلید واژه

                                                           
1
 . amin.farzami@gmail.com 
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 شاخص های کلیدی بهبود عملکرد مدیران تربیت بدنی آموزش عالی

رضا فرخ شاهی ، 1 معصومه بابایی مبارکه    
تربیت بدنیکارشناس مسئول اداره کل   

 دانشجوی دکتری مدیریت ورزشی دانشگاه پیام نور 

 

هدف این پژوهش تعیین شاخ  های کلیدی بهبود عملکرد مززدیران تززربیت بدنی آموزش عالی است. پژوهش 

و جامعه آماری آن مدیران ادارات  پیمایشی–حاضر از ن ر هدف کاربردی وشیوه گرد آوری اطلاعات آن توصیفی 

سوالی در مقیاج  00ای پیام نور است. برای شناسایی عوامل موثر بر مدیریت ریسک پرسشنامه تربیت بدنی دانشگاه

های آماری مورد  تایید شد. روش55/1ای لیکرت طراحی شد و میزان اعتبار آن از طریا آلفای کرونباخ یدرجه 4

بندی فریدمن است. به من ور تایید مناسب بودن تحلیل شامل تحلیل عاملی اکتشافی و رتبهاستفاده در این تحقیا 

نشان داد بززززا توجه به ضرایب    استفاده شد. نتای  تحقیاKMOعاملی نیز از آزمون های بارتلت و کفایت نمونه ی

ورزش  -5اغتی و فوق برنامه فر -0ساختاری  -1حقوقی -2 به تززززرتیب عززززوامل ن بزززززارهای عززززاملی

پزشکی و درمانی مهمترین ریسکهایی هستند که عملکرد  -2امنیتی   -5لوازم و تجهیزات ورزشی  -4قهرمانی 

نیاز به تدوین شرح وظایب دقیا، آموزش بیشتر  مدیران تربیت بدنی دانشگاه  پیام نور را تهدید می کنند. از این رو

 مهم به ن ر می رسد. ضروری و خطرپذیری جهت مقابله با این تهدیداتیت مدیران و بکارگیری برنامه مدیر

 مدیریت ریسک، تربیت بدنی، پیام نور، موفقیت: کلید وازه
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 .M_babaei@pnu.ac.ir 
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 فعال مردان اوری آلبومین بر هوازی تمرین و 3امگا چرب اسید مصرف تاثیر

 مجتبی بابایی مبارکه -3مجتبی محمودی  -2 0*فینه بابائیان مهدی -0

 تهران ، مرکزی تهران اسلامی آزاد دانشگاه ورزشی، مدیریت ارشد کارشناس -0

 تهران ، رجایی شهید دانشگاه ، ورزشی فیزیولوژی ارشد کارشناس -2

 تهران دانشگاه خوارزمی، ، ارشد حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی کارشناس -3

 

مبردان   یاور آلببومین منتخبب ببر    یهواز تیو فعال 3-چرب امگا دیمصرف مکمل اس ریحاضر ، تاث قیاز تحق یهدف کل
اوری   . پبروتئین دارنبد  سبلامت  در ای     عمبده  اهمیبت  کبه  عواملی هسبتند  از ورزش و غذایی رژیم عامل هردو فعال بود.
در  ماننبد آلببومین   وتئینهبای سبنگین  پراست. های شدید بیشتر رایج است یک فرایند برگشت پذیر  در فعالیتکه ورزشی 

شببامل  3-امگببا گوینببد. وری گلببومرولی مببیا یابببد کببه بببه آن پببروتئین  ضببایعات گلببومرولی در ادرار افببزای  مببی 
، میزان ترومبوکسان در ادرار و سبر  را  3-( است. مصرف امگاDHAو دوکوزاهگزانوئیک اسید ) (EPAایکوزاپنتانوئیک)

برای اجبرای                              برای کاه  آلبومین اوری است. دهد که این خود نشان دهنده مکانیزمی کاه  می

 وزن متبر،  سانتی 3/020 ± 01/2 قد ، سال 3/22 ± 10/0با میانگین )سن نفر پسر دانشجوی والیبالیست 21این پژوه 

ببه  (  22/00 ± 90/7کیلوگر  بر متر مربع و درصد چرببی   00/20 ± 02/0کیلوگر ، شاخص توده بدن  10/20 ± 91/2

دارونما(  –)ورزش  2)ورزش مکمل(، گروه 0نفری، گروه  01گروه  2و بصورت تصادفی به  صورت هدفمند انتخاب شدند
در هبر  درصد بیشینه ضربان قلب ذخیره  99تا  29دقیقه دویدن با شدت  39جلسه و 02ها به مدت  تقسیم شدند. آزمودنی

، ببه صبورت دو   3میلبی گبر  مکمبل امگبا     2111و شب و بعبد از غبذا(    روزانه)صبحجلسه تمرین کردند و گروه مکمل 
( مصرف کردند. برای تعیین سطح پروتئین اوری، نمونبه آزمایشبی درحالبت    DHAگر   201و EPAگر   321کپسول)

ای ساعت بعد از آزمون بروس، نمونه ه 0پایه گرفته شد. سپس آزمودنی ها بر روی تردمیل، آزمون بروس را اجرا کردند و 
هفته برنامه تمرینی و مصرف 7 ساعته در اختیار آزمودنی ها قرار گرفت. در انتهای 27ادرارگرفته شد و ظروف جمع آوری 

آزمون انجا  شد. جهت تجزیه و تحلیل داده ها از آزمون تحلیل واریانس در اندازه  مکمل، مجددا نمونه گیری مشابه پی 
 27( و دفبع آلببومین   =120/1pسباعت بعبد از فعالیبت)   0ن داد در دفع آلبومین های تکراری استفاده شد. نتایج نشا گیری
 یهبواز  نیو تمبر  3-مصرف مکمبل امگبا  و  ( نیز در بین گروه های آزمودنی تفاوت معناداری وجود دارد=10/1pساعته)

تبا  شبود   یمحسبوب مب   همچبون والیببال   دیشبد  یها ورزش یبرا تیمز کیحالت  نیا .شد نیموجب کاه  دفع آلبوم
ها شود و موجب حفب    هیها از کل نیپروتئ شتریها از بدن دفع شود و موجب بازجذب هرچه ب هیتوسط کل یکمتر نیپروتئ

 در خون شود. نیپروتئ یغلظت ها

 اوری آلبومین هوازی، ، تمرین3امگا واژه های کلیدی:

 

                                                           
 

1
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ارتباط بین هویت ورزشی با تعهد ورزشی و تحلیل رفتگی ورزشکاران پارالمپیکی 

 ایرانجمهوری اسلامی 

 . حمید سجادی هزاوه3. زینت نیک آیین 2 1*مهدی بابائیان فینه. 1

 اسلامی، واحد تهران مرکزی . کارشناس ارشد مدیریت ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد تهران مرکزی. استادیار مدیریت ورزشی، دانشگاه آزاد1

 مرکزی تهران واحد اسلامی، آزاد دانشگاه ورزشی، مدیریت . استادیار3

هدف کلی پژوهش حاضر تعیین ارتباط بین هویت ورزشی با تعهد ورزشی و تحلیل رفتگی ورزشکاران پارالمپیکی 

پارالمپیکی ایران تشکیل دادند که تعداد جامعة آماری پژوهش حاضر کلیة ورزشکاران جمهوری اسلامی ایران بود. 

پرسشنامه  59آوری پرسشنامه تعداد نفر بود و نمونة آماری به صورت تمام شمار انتخاب شد. پا از جمع 94ها آن

، پرسشنامة تعهد  1112ی همکاران و برورهای استاندارد هویت ورزشی برگشت داده شد. در این تحقیا از پرسشنامه

  استفاده شد. برای 1112رفتگی ورزشکار رادک و اسمیت ی  و پرسشنامة تحلیل2990و همکاران ی اسکانلانورزشی 

شده  استفاده زمانو رگرسیون همهمبستگی پیرسون  های آمار توصیفی و ضریبها از شاخ تجزیه و تحلیل داده

رابطه   r ،112/1=p=00/1یایران ورزشکاران پارالمپیکی  تعهد ورزشیو  هویت ورزشیبین است. نتای  نشان داد که 

تعهد و لذت که عبارتند از  تعهد ورزشیهای چنین، بین هویت ورزشی با مولفهمثبت معنی داری وجود دارد. هم

،  r  ،10/1=p=25/1ی مشلولیات جایگزین  ،r  ،112/1=p=25/1ی لذت ورزشی ، r  ،112/1=p=01/1ی ورزشی

های مشارکت   و فرصتr  ،112/1=p=15/1 ، فشار اجتماعی یr  ،15/1=p=20/1های شخصی ی گذاریسرمایه

های تحلیل رفتگی و مولفهو  هویت ورزشیبین علاوه بر این،  رابطة مثبت معنادار وجود دارد.  r  ،112/1=p=15/1ی

هویت چنین، بین   رابطه منفی معنی داری دارد. هم=r ،112/1p=-54/1آن در ورزشکاران پارالمپیکی ایران ی

 ، کاهش احساج =r ،112/1p=-19/1های تحلیل رفتگی که عبارتند از فرسودگی جسمی/هیجانی یورزشی با مولفه

نتای     رابطة منفی معنادار وجود دارد.=r ،112/1p=-01/1  و بی ارزشی ی=r ،112/1p=-42/1پیشرفت ی

ی دار تعهد ورزشی و تحلیل رفتگی پیش بینی کنندۀ معن  -50/1و  10/1هویت ورزشی رگرسیون نشان داد که 

هویت ورزشی، تعهد ورزشی و تحلیل رفتگی ورزشکاران پارالمپیکی چنین، هم ورزشکاران پارالمپیکی ایران بود.

 داری نداشتند. های تیمی و انفرادی تفاوتی معنیایران بر اساج جنسیت و حضور در رشته

 رفتگی، ورزشکاران پارالمپیکی ایران هویت ورزشی، تعهد ورزشی، تحلیل های کلیدی:واژه

                                                           
1

 Mohammadmb1400@yahoo.comنویسنده مسؤل:  .

mailto:mohammadmb1400@yahoo.com


 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

50 
 

تاثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی و ماساژ یومی هو بر میزان درد، تعادل و حس 

 لگنی زنان مبتلا به کمر درد مزمن غیر اختصاصی-عمقی کمری 

 . امیر لطافت کار0. سید صدرالدین شجاع الدین 1 2*. فرزانه الوندی2

 . استادیار، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهراناصلاحی و آسیب شناسی ورزشی ، دانشگاه خوارزمی، تهران. کارشناج ارشد حرکات 2

 . استادیار، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران0

 
لگنی -هدف پژوهش حاضر بررسی تاثیر هشت هفته تمرین ثبات مرکزی و ماساژ یومی هو بر میزان درد، تعادل و حا عمقی کمری 

درصد داشته و  21باشد که شیوعی حدود  زنان مبتلا به کمر درد مزمن غیر اختصاصی بود. کمر درد مشکل شایعی در جامعه امروز می

شود. بدیهی است پیشگیری خط اول حفظ سلامت  د بوده و سالانه هزینه بالایی صرف مداوای آن میشانا عود آن در افراد مبتلا زیا

رود،  های ورزشی همشون والیبال و عملکرد ایمن فرد به شمار می رشته ای مهم در پیشگیری از آسیب بوده و ثبات پوسشرال مسئله

اصلی این نوع کمر درد، روش ثابتی برای درمان آن یافت نگردیده است. تاکنون به دلیل پیشیدگی و ناشناخته بودن ماهیت و مکانیسم 

سال مبتلا به کمر درد مزمن غیر اختصاصی شهر تهران با سابقه درد بیش از سه ماه تشکیل  51- 01جامعه آماری این تحقیا را زنان 

پژوهش بصورت در دسترج انتخاب و به صورت  دادند. بیماران زن مبتلا به کمر درد مزمن غیر اختصاصی دارای شرایط ورود به می

تصادفی به سه گروه مساوی تمرینات ثبات مرکزی، ماساژ یومی هو و کنترل تقسیم شدند. در ادامه، دو گروه تجربی به مدت هشت 

ارزیابی درد، تعادل ای برنامه های تمرینی ثبات مرکزی و ماساژ یومی هو را اجرا کردند. به من ور  دقیقه 51هفته و هر هفته سه جلسه 

دستی  های تعادل برگ و شارپند رومبرگ و گونیامتر ، آزمونVASلگنی آزمودنی ها به ترتیب از پرسشنامه -و حا عمقی کمری 

  به من ور تجزیه و ≥14/1αی %94استفاده گردید. پا از جمع آوری اطلاعات، از روش آماری کوواریانا یک راهه با سطح معناداری 

های این پژوهش نشان داد که هر دو پروتکل تمرینی ثبات مرکزی و ماساژ یومی هو بر میزان درد،  ها استفاده شد. یافتهتحلیل داده 

داری   لگنی بیماران کمر درد مزمن غیر اختصاصی در مقایسه با گروه کنترل در پا آزمون تاثیر معنی-تعادل و حا عمقی کمری 

گروهی متلیر ناتوانی درد و حا عمقی بیشترین تلییر پذیری به ترتیب در گروه تمرینی   و در مقایسه بین ≥14/1pداشته است ی

ها بین گروه تمرین ثبات  ماساژ یومی هو و گروه تمرینی ثباتی مشاهده شد. همشنین در مقایسه بین گروهی متلیر تعادل، تفاوت

حاضر نشان داد که هشت هفته تمرین ثبات مرکزی و ماساژ  دار نبوده است. به طور کلی نتای  پژوهش مرکزی و ماساژ یومی هو معنی

لگنی زنان مبتلا به کمر درد مزمن غیر اختصاصی تاثیر معنی داری دارد. همشنین از -یومی هو بر درد، تعادل و حا عمقی کمری 

لگنی،داشته اند، لذا به -آنجایی که بیماران گروه تمرین ماساژ یومی هو بیشترین تلییرات را در درد، تعادل و حا عمقی کمری 

این متلیرها می باشند لازم است در تدوین برنامه های  شود چنانشه در پی ارتقای بیماران کمر درد مزمن غیر اختصاصی توصیه می

 تمرینی خود، پروتکل تمرین ماساژ یومی هو را مورد توجه ویژه قرار دهند.

 تمرینات ثبات مرکزی، تعادل، ماساژ یومی هو، کمر درد، حا عمقی واژه های کلیدی:

                                                           
1  F_alvandi67@yahoo.com . نویسنده مسؤلن 
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-cpk) نی ترتیب توالی تمرینات مقاومتی برقدرت عضلانی و نشانگران آسیب عضلا

ldh)در زنان غیرورزشکار جوان 
   2محمد علی آذربایجانی، مهدیه ن ری مکی آبادی، کمال عزیزبیگی

 

-cpk) هدف از تحقیا حاضر بررسی ترتیب توالی تمرینات مقاومتی برقدرت عضلانی و نشانگران آسزیب عضزلانی   

ldh)  کلیزه  در زنان غیرورزشکار جوان می باشد. روش تحقیا از نوع نیمه تجربی می باشد. جامعه آماری تحقیزا را

اززنزان بزه عنزوان حجزم نمونزه کزه        نفزر 15سال تشکیل داده و  11-01سنی  محدوده جوان در ورزشکار زنان غیر

 ک بزه بززرگ و گزروه کنتزرل     یتمرینات مقاومتی به ترتیب عضزلات کوچزک بزه بززرگ و کوچز      گروه آزمایشی0در

تمرینات مقاومتی به صورت تمرینات باوزنه ودستگاه  هفته بود. 5مدت زمان انجام پژوهش ند. گرفت موردمطالعه قرار

ساعت دریک باشزگاه بدنسزازی وپزرورش انزدام انجزام       2801روز وروزی  0هفته وهفته ای  5های بدنسازی به مدت 

بعد از اندازه گیری متلیرهای توصیفی و تعیین یک تکرار بیشینه تمرین مقاومتی بزا ترتیزب متفزاوت جهزت      گرفت.

. گزروه اول  شزد بررسی سازگاری احتمالی آن بر قدرت وآنزیم های لاکتات دی هیزدروژنازوکراتین فسزفوکینازانجام   

التر، کشزش قرقزره، پشزت بزازو بزا      تمرین مقاومتی از عضلات بزرگ به کوچک به ترتیب حرکات پرج سزینه بزا هز   

استفاده از دستگاه قرقره و جلو بازو با هالتر انجام خواهند داد. همشنین گروه دوم تمرین مقاومتی را  طی هر جلسزه  

گروهی استفاده شد. در صورت  0*0جهت بررسی تلییرات از مدل آماری طرح  .نددقیقا به صورت معکوج انجام داد

 –زمون تعقیبی توکی برای تعیین محل تفاوت اسزتفاده شزد. ضزمنا  از آزمزون اسزمیرونب      مشاهده تفاوت معین از آ

از آزمزون   کلموگروف جهت بررسی طبیعی بودن توزیع و آزمون لوین جهت بررسی تجانا واریزانا اسزتفاده شزد.   

ای بررسزی معنزی   آنالیز واریانا یکطرفه جهت بررسی اثرات بین آزمودنی ها استفاده شد. از آزمون چنزدمتلیره بزر  

داری اثرتعاملی متلیرمستقل درمدل آماری و از آزمون کرویت موخلی وآزمون ام باکا جهت آزمون فرض برابری یا 

از  حاکی مطلب ینا تایید ضمن هشوپژ نتای تفاوت ماتریا هزای کوواریزانا متلییرهزای وابسزته اسزتفاده شزد.       

 ینزز لاو هزز ب نشزز کدر وا دزز صدر 04 اردزز مق به CPK و صددر 04 انمیز به یگروه تجرب  LDH  ر،یدمقا یشافزا

ان مییابد بین میز یشافزا نزیمهاآ ینا سطح هددمزززی رخ  سکلتیا تعضلا سیبآ که مانیز د.بو سهتمرینززززجل

د وزز جداری وی زز معنف تلازز خل ارزز کنتو تمرینی وه بین گردر روز اول،   CPKو    LDHی  زیمهازز نات آرزتلیی

 دارد.

 تمرینات مقاومتی، قدرت عضلانی، آسیب عضلانی، زنان غیرورزشکار جوان واژگان کلیدی:
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 تاثیر سبک های مقابله با استرس بر موفقیت ورزشی دانشجویان والیبالیست

 دانشگاه پیام نور
  

 زهرا کرمی  -2، 1فرزانه شعاع -1

 کارشناس ارشد رشته روانشناسی -1

 استادیار روانشناسی تربیتی دانشگاه پیام نور -2

مقاله حاضر، بررسی نحوه ی تاثیرگذاری سبک های مقابله ورزشکار با استرج های معمول ورزش والیبال بر  هدف

دختر  از رشته های مختلب ورزشی رشته والیبال تربیت بدنی  41پسر و  11دانشجو ی 21موفقیت ورزشی بود. 

پژوهش شرکت کردند . مربیان ورزشکاران در این  "ی مقابله در ورزشامقیاج سبک ه"دانشگاه پیام نور با تکمیل 

سطح موفقیت ورزشی ورزشکاران والیبال را مشخ  کردند. نتای  پژوهش  "مقیاج موفقیت ورزشی"نیز با تکمیل 

نشان داد که در ورزشکاران والیبالیست پسر بین سبک مقابله ی روی آوری و موفقیت ورزشی رشته والیبال دانشگاه 

معنی دار و بین سبک مقابله ی اجتنابی و موفقیت ورزشی والیبال همبستگی مثبت معنی پیام نور همبستگی منفی 

دار وجود دارد، در حالی که در ورزشکاران دختر بین سبک مقابله روی آوری و موفقیت ورزشی والیبال همبستگی 

ع استرج، کاهش دقت منفی معنی دار به دست آمد. سبک مقابله ی روی آوری از طریا درگیری والیبالیست با منب

و تمرکز و افزایش اضطراب و نگرانی موجب افزایش احتمال شکست ورزشی والیبال می شود. در حالی که سبک 

مقابله ی اجتنابی به ورزشکار رشته والیبال کمک می کند تا با فاصله گرفتن از منبع استرج و ادامه ی فعالیت های 

 تنش، احتمال موفقیت ورزشی در رشته والیبال را افزایش دهد.ورزشی، در فضایی مفرح و بدور از حاشیه و 

 سبک مقابله، استرج، موفقیت ورزشی رشته والیبال. واژه های کلیدی:
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رابطه مهارت های روانی با خلاقیت فردی بانوان والیبالیست برتر 

 استان خراسان رضوی
 

 . عابد زعیمی2  1.عصمت دوستی1

 دانشگاه ازاد اسلامی مشهد، مشهد، ایران-بین المللی -علوم ورزشی مدیریت ورزشی . دانشجوی دکتری تربیت بدنی و1

 . دانشجوی دکتری تربیت بدنی و علوم ورزشی مدیریت ورزشی دانشگاه ازاد تهران شمال، تهران ، ایران2

 

وی بود. این هدف از این پژوهش رابطه مهارت های روانی با خلاقیت فردی بانوان والیبالیست استان خراسان رض

انجام گرفت. جامعه ی آماری برای تحلیل  94-95پژوهش یک مطالعه توصیفی و از نوع پیمایشی بود. که در سال 

نفر از بانوان والیبالیست بود؛ با توجه به محدود بودن  224مهارت های روانی و رابطه ی آن با خلاقیت فردی  

در ن ر گرفته شد. در این تحقیا از دو پرسشنامه استفاده شد  جامعه تحقیا، نمونه آماری منطبا با جامعه آماری

  به من ور مهارت های روانی و پرسشنامه ی دوم یخلاقیت رندسیپ  Omsatکه پرسشنامه ی اول یمهارت روانی 

برای خلاقیت فردی بانوان والیبالیست استفاده گردید. جهت سنجش اعتبار پرسشنامه های پژوهش از ضریب آلفای 

میزان برآورد گردید. برای بررسی  95/1و پرسشنامه دوم  54/1کرونباخ استفاده شد. این ضریب برای پرسشنامه اول 

به دست آمد. نتای  تحقیا نشان داد کهن  52/1و پرسشنامه دوم  50/1روایی ابزار اندازه گیری برای پرسشنامه اول 

مؤلفه مهارت روانی واکنش به استرج بالاترین نمره در سطح مهارت های روانی بانوان والیبالیست بود. مهارت های 

رابطه  p≤/05تمرکز دوباره، تصویر سازی و تمرین ذهنی در سطح  روانی در مؤلفه های انگیزش، انگیختگی، تمرکز،

معناداری با خلاقیت فردی دارند. رابطه پیشگویی بین مهارت های روانی کنترل اضطراب و انگیختگی با خلاقیت 

فردی رابطه معناداری وجود داشته اند. همشنین سطح مهارت های روانی بر اساج ویژگی های جمعیت شناختی بر 

ب سن و میزان فعالیت تفاوت معناداری وجود داشت. سطح خلاقیت فردی بر اساج ویژگی های جمعیت حس

 شناختی فقط بر حسب سن تفاوت معناداری وجود داشت.
 

 مهارت های روانی، خلاقیت فردی، بانوان والیبالیستواژگان کلیدی: 
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Dynamic balance and fall risk in elderly patients with knee 

osteoarthritis before and after Total Knee Arthroplasty 

, Razieh Yousefian Molla1   , Gholamreza Mohseni2 

1. PhD student of Sports Biomechanics, Islamic Azad University of Central Tehran Branch, Department of Physical 

Education and Sport Sciences, Tehran, Iran 

2. Department of Anesthesiology, Shahid Beheshti University of Medical Science, Tehran, Iran 

Corresponding author: Razieh Yousefian Molla, Emai: raziehyousefian@yahoo.com 

Objective Total Knee Arthroplasty (TKA) is a common treatment for severe 

osteoarthritis (OA). High risks of falling and balance disorder are within the main 

complications of this method. While multiple studies have been done about OA 

patients after TKA, efficacy of TKA aimed at improving balance and decrease fall 

rates has not been thoroughly investigated. Materials & Methods.  In this study, 

twenty patients with severe OA, sampled by non-randomized convenient method 

were randomly assigned into our study group. After TKA patients attended a routine 

rehabilitation program. Dynamic balance were assessed by the Star Excursion 

(SEBT) and Berg tests, prior to surgery and after the rehabilitation process. Results 

The balance scores were significantly enhanced after the TKA (p<0.001). Conclusion 

Patients with Osteoarthritis have less fall risk and dynamic balance impairments after 

Total Knee Arthroplasty. 
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بررسی تاثیر زیرساخت های ورزشی در مدیریت رویداد های ورزشی 

 والیبال در کشور

 1رسول صفایی

 کارشناسی ارشد مهندسی عمران مدرس دانشگاه پیام نور مرکز همدان

 چکیده

 گیرند. بنابراین قرار توجه مورد جهانی سطح در تا کنند می دنبال را کلانی راهبردهای شهری، توسعة در عرصه پیشتاز مدیران

جنبة مدیریتی و نقش  از ، کنند می از جمله ورزش والیبال متمرکز مختلب ورزشی برگزاری رویدادهای به را خود توجه کانون

 مطالعات نوع از و کیفی پژوهش روش شد. تحلیل و رویدادهای والیبال ارزیابی میزبانی زیرساختها در مدیریت برگزاری و

 مدیریت برجسته استادان والیبال و ورزش ارشد مدیران با شده نیمه هدایت مصاحبة و لیست چک از استفاده است. با اکتشافی

 اطلاعات پژوهش، پیشینة بررسی و ورزش والیبال را داشته اند  رویداد های در حضور یا مشارکت برگزاری، سابقه ورزشی با

 والیبال لازم می باشد،ودر رویداد های موفا مدیریت و برگزاری برای وجود زیرساخت ها داد نشان ها . یافته شد آوری جمع

 همشنین، است ورزشی فضاهای و اسکان ، ونقل حمل زیرساختی، مشکلات دارای میزبانی ،کشورمان استانداردهای با مقایسه

 عامل و دیگر اجتماعی اقتصادی، وضعیت است نشده ریزی برنامه ورزش والیبال رویدادهای با متناسب مدیریتی و انسانی منابع

مدیریت رویدادهای  بر اثرگذار دیگر ی نیزشاخصه ها ورزش والیبال رویدادهای مدیریت میزبانی موفقیت در کننده تعیین های

یبال و برگزاری مسابقات متاثر از وجود زیرساخت های مدیریت رویدادهای وال داد نشان ها یافته تحلیل بودند ورزش والیبال

 شهری و ورزشی است.

 کلید واژه 

 زیر ساخت ، مدیریت رویداد ، ورزش والیبال

 

 

                                                           
1 . r_safaei@engineer.com 

 



 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

56 
 

 ومچ و شانه  قدرت بر ابزار ژیروسکوپی ین مقاومتی با استفاده ازهفته تمر هشت ریتأث

 عملکرد حرکتی اندام فوقانی بیماران دارای سندرم ایمپینجمنت

 .امیرحسین براتی3.امیر لطافت کار، 2. مجتبی بابایی مبارکه، 1
 
 زمی دانشگاه خوار . استادیار، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی،دانشگاه خوارزمی دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی،، کارشناج ارشد .2

 . دانشیار، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی،دانشگاه شهید رجایی0

 
ی حرکتی کامل نیازمند فعالیت عضلات است. نق  در قدرت عضلات ن مفصل شانه برای تامین ثبات پویای خود در یک دامنهمقدمه

موافا، حرکات جبرانی عضلات مخالب را به همراه دارد که منجر به ایجاد تلییرات در آرتروکینماتیک و بروز اختلالات حرکتی شده و در 

مقاومتی با استفاده از  تمرین هفته هشت تأثیر بررسیهای شانه باشد. هدف از تحقیا حاضر، برای ایجاد آسیبنهایت ممکن است عاملی 

 بود.  بیماران مبتلا به سندرم ایمپینجمنت اندام فوقانی حرکتی عملکرد مچ دست و شانه و قدرت بر ابزار ژیروسکوپی پاوربال

ورزشکار والیبالیست بصورت هدفمند انتخاب شده و بصورت تصادفی به  01تجربی، برای اجرای این تحقیا نیمه ن روش شناسی تحقیق

و پا از ها قبل یآزمودنگیری قدرت مچ دست، قدرت شانه و عملکرد حرکتی اندازهجهت  دو گروه تجربی و کنترل تقسیم بندی شدند.

آزمون داینامومتر دستی، داینامومتر آیزوکینتیک و از  به ترتیب ی یهشت هفته تمرین مقاومتی با استفاده از پاوربال ابرنامه مداخله یاجرا

 4در سطح معناداری  10نسخه  SPSSاستفاده شد. داده ها با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانا در برنامه  برای اندام فوقانی Yتعادلی 

های داخلی دهندهقدرت چرخشداری بر  تاثیر معناتمرینات پاوربال های تحقیا حاضر نشان داد،  ن یافتهنتایجدرصد تحلیل شد.

فِلکشن/اَبداکشن/اِکسترنال روتیشن شانه ن PNF D2، الگوی حرکتی  =110/1Pی های خارجیدهنده، چرخش =119/1Pی

شانه  ، اِکستنشن/اَداکشن/اینترنال روتیشن =112/1Pی، فِلکشن/اَبداکشن/اِکسترنال روتیشن شانه یبرونگرا  =112/1Pییدرونگرا 

، قدرت اکستنشن مچ  =112/1Pی، قدرت گرفتن =125/1Pیاِکستنشن/اَداکشن/اینترنال روتیشن شانه یبرونگرا  ، =119/1Pییدرونگرا 

 است. داشته  =112/1Pیحرکتی شانه و عملکرد  =119/1Pیدست

متلیرهای قدرت مچ و شانه و عملکرد حرکتی اندام فوقانی، ن با توجه به تاثیر معنادار تمرینات با استفاده از پاوربال بر بحث و نتیجه گیری

 استفاده از این تمرینات برای افراد دارای نق  در فاکتورهای ذکر شده پیشنهاد می گردد.

 ایمپینجمنت شانه، ژیروسکوپ، عملکرد، قدرت، والیبال. واژگان کلیدی:

                                                           
   Email: Mojtabarehab@yahoo.com                              نویسنده مسئول 

.11159454-112تلفن و نمابر  -245245095دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، خیابان رازان جنوبی، کدپستی خیابان میرداماد،  -درج پستین تهران آ  

                                                                                                                  

mailto:Mojtabarehab@yahoo.com
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  یفرهنگ ورزش همگان جیدر ترو یجمع ینقش رسانه ها یبررس
 

  زینب زراعت پیشه، محمد شفیعی سیف آبادی ، 1محمدجعفر شفیعی

  مدرس دانشگاه پیام نور کازرون -4

 مدرس دانشگاه پیام نور کازرون -5

 دانشجوی کارشناسی ارشد دانشگاه آزاد اسلامی -6

 

  دهیچک
باشزد. رسزانه هزای     یو گسترش فرهنگ ورزش همگزانی مز    یجمعی در ترو یهدف از پژوهش حاضر بررسی نقش رسانه ها

به عنوان مؤثرترین نهاد اجتماعی یکی از ابزارهای اساسی برای بررسی مسائل اجتماعی، اطلاع رسانی، آموزشی و عامل  یجمع

نفزر از   511شزامل   پزژوهش  ی. جامعزه آمزار  نزد یآ یبسیار مؤثری در شکل گیری ارزش های اجتماعی و فرهنگی به شمار مز 

و  یهدف کاربرد  به لحا ایانتخاب شدند. روش تحق یتصادف یریباشند که به روش نمونه گ یشهروندان شهرستان کازرون م

 ییاطلاعات پرسشنامه محقا ساخته است. به من ور روا یاست. ابزار جمع آور یشیمایاز نوع پ یفیو روش توص تیاز ن ر ماه

صزاحب   دییز آن مزورد تأ  یزی استخراج کزه روا  ین ر یاز مبان ایتحق یرهایاز متل کیهر یبرا یابزار سنجش سؤالات متناسب

داده هزا از   لیو تحل هیدرصد برآورد شده بود. به من ور تجز 5/51کرونباخ  یپرسشنامه با روش آلفا ییاین ران قرار گرفت و پا

شزده از ضزریب    دیز هزا تأی  هیهمبستگی فرض زانیسنجش م یسپا برا .ها استفاده شده است هیو آزمون فرض spss نرم افزار

و گسزترش فرهنزگ ورزش     یجمعی در تزرو  ینتای  پژوهش حاکی از اثر معنادار رسانه ها. دیهمبستگی کندال استفاده گرد

از طریزا اطزلاع رسزانی و     بایزد در تشویا افراد به ورزش موفا بوده اند، ولزی   یجمع یهمگانی است. بدین معنا که رسانه ها

بر مخاطب را افزایش دهند. از دیگر نتای   یاثرگذار زانیم شتریب یبا تمرکز و برنامه ریزو  آموزش های سازنده و آگاهی بخشی

یک امر فرهنگی در زندگی افراد جامعه پررنزگ تزر     یدر ترو یجمع یپژوهش این که نقش تلویزیون نسبت به سایر رسانه ها

اجتماعی در سبک زندگی افراد جامعه توسزط برنامزه    اترییاست. بنابراین تلویزیون به لحا  وسعت نفوذ می تواند در ایجاد تل

  .ردیقرار گ یتر مناسبو  شتریریزان اجتماعی و فرهنگی مورد استفاده ب

 

 رسانه های جمعی، تروی  فرهنگی، تلییرات فرهنگی و اجتماعی، ورزش همگانی کلیدی: کلمات

 

 

                                                           
1  .Email: (mohammadjafarsh@gmail.com) 
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بر  دیبا تأک جوانانسازمان ورزش و در  گذاری ورزشیسرمایه تیریمد ی اقتصادیبررس

 یرشد اقتصاد

  3پورمقدم، هادی اسماعیل2، وحید دهباشی11عبدالمهدی نصیرزاده

 ، تهران . عضو هیئت علمی دانشگاه پیام نور2

 . عضو هیئت علمی دانشگاه زابل1

 . دانشجوی دکترای اقتصاد دانشگاه علامه طباطبائی0

سالم و جامعه سالم را  یاست. عملکرد انسان سالم است که زندگ داریسالم هدف توسعه پا یانسان سالم، جامعه سالم و زندگ

با بهبود سلامت جامعه و تحقا  شود،یجامعه م یسطح سلامت و تندرست شیکه موجب افزا نی. ورزش علاوه بر اسازد یفراهم م

 شافزای موجب علاوه. بهدهدیرا در کشور کاهش م یو درمان یبهداشت هاینهیهز الم،س یهدف انسان سالم، جامعه سالم و زندگ

در  گذاری ورزشیسرمایه تیریمد ی اقتصادیبررسمقاله به  نیرو ا نی. از اشودیم یاشتلال در سطح کشور و رشد اقتصاد

و  داگلاجکاب دیتابع تول یمقاله بر مبنا نی. مدل استفاده در اپردازدیم 2055-2090 هایسال یط سازمان ورزش و جوانان

گذاری سرمایه یاثرگذار بیمدل مورد مطالعه، ضر یبر مبنا دهدینشان م ایحاصل از تحق  یاست. نتا کیمدل رشد نئوکلاس

 هایسطح استان گذاریهیسرما یدرصد کی شیمعنا است با افزا نیدرصد است که به ا 5کشور برابر  یرشد اقتصاد بر ورزشی

توجه به ورزش به عنوان  شودیم شنهادیرو پ نی. از اابدییم شیافزا رصدد 5 زانیبه م یورزش، رشد اقتصاد نهیکشور در زم

قابل  رینقش غ نیا یدر خور بر مبنا یو اقدامات ردیانجام گ نهیزم نیکارا در ا گذاریهیعامل توسعه دهنده اقتصادکشور و سرما

 .ردیانکار ورزش صورت پذ

 ی.، رشد اقتصادجوانانسازمان ورزش و ورزش، ن های کلیدیواژه

  

                                                           
1
 .mehdi.nasirzade@gmail.com 
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های والیبال با رضایتمندی بررسی رابطه کیفیت خدمات ورزشی در سالن

 شهر تهران ورزشکاران والیبال

 

 3برغزال پناه ، 2محدثه حضرتی گوهری،  1سعید ترابی
(Saeid Torabi, Mohadeseh Hazrati, Ghazal Panahbar) 

های ورزشی، دانشگاه علامه راهبردی در سازماندانشجوی کارشناسی ارشد مدیریت  -3و  2، 1

 طباطبائی 
M.A student of strategic management in sports organizations in Allameh 

Tabataba'i University 
 

  دهیچک
شود، مندی از طریا افزایش کیفیت خدمات میهایی که موجب افزایش رضایتهای موفا به شدت بر بهبود فعالیتسازمان

شهر تهران با  بالیوال هایسالن ورزشی خدمات تیفیک نیرابطه بمن ور بررسی کنند. این پژوهش بهگذاری میسرمایه

این رشته ورزشی انجام شد. روش تحقیا از نوع همبستگی و از ن ر هدف کاربردی است که به شکل ورزشکاران  مندیتیرضا

کلیه ورزشکاران والیبالیست عضو هیئت والیبال شهر تهران بودند. بدین من ور  میدانی انجام شده است. جامعه آماری پژوهش،

گیری به صورت نمونه سال 12سالن ورزشی تحت ن ر هیئت والیبال شهر تهران با میانگین سنی  5والیبالسیت مرد از  215

دی مشتریان اماکن ورزشی منهای کیفیت خدمات ورزشی و پرسشنامه سنجش رضایتدردسترج انتخاب شدند و پرسشنامه

داری های ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیون ساده در سطح معنیرا تکمیل کردند. برای تجزیه و تحلیل اطلاعات از آزمون

14/1p = مندی ورزشکاران والیبالیست رابطه مثبت استفاده شد. نتای  پژوهش نشان داد که کیفیت خدمات ورزشی با رضایت

ی  . همشنین نتای  تحلیل رگرسیون نشان داد، برنامه تمرینی پیش بینی کننده= 112/1pو = r 54/1و معناداری دارد ی

های کیفیت خدمات ورزشی، به  . برآوردن رضایت مشتریان در مورد ویژگی= 112/1pباشد یمندی میمعناداری برای رضایت

های تمرینی، دمات وفادار بمانند. خلاقیت و نوآوری در برنامهشود مشتریان به خانجامد و باعث میها میمندی بالاتر آنرضایت

مندی ورزشکاران داشته باشد. تواند نقش مهمی در رضایتهای تمرینی میپذیری برنامهشیوه اعمال قدرت و تنوع و انعطاف

 بنابراین مدیران و برنامه ریزان ورزشی در رشته والیبال باید به آن توجه بیشتری نمایند.

 

 .های والیبال، والیبالیستمندی، کیفیت خدمات ورزشی، سالنرضایت کلیدی: اتکلم
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 حجم ذخیره دمی تاثیر هشت هفته تمرینات تناوبی سرعتی و استقامتی بر روی پژوهش 

 والیبالیست دخترانو بازدمی 

 2، طیبه شیخی  1طیبه ادیب نژاد

 آزاد شوشتر ، شوشتر ، ایرانکارشناسی ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه -1

 کارشناسی ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه آزاد شوشتر ، شوشتر ، ایران-2

 چکیده

و بازدمی  حجم ذخیره دمی تاثیر هشت هفته تمرینات تناوبی سرعتی و استقامتی بر روی هدف این پژوهش  هدف:

 بودندوالیبالست های منتخب استان خوزستان شامل  جامعه آماری تحقیا روش بررسی:بود.  والیبالیست دختران

متر  5× 511تمرینات  برنامه گروه تمرینی تناوبی سرعتی شاملنفر از آنها به عنوان آزمودنی انتخاب گردید.  11که 

 شامل بود. برنامه گروه تمرینی استقامتی 1ن  11ثانیه بود. استراحت مابین تکرارها  2ن 11در بیشترین زمان اجراء 

بود. در پایان  0ن  11. استراحت مابین تکرارها بود ثانیه 5ن 41متر در بیشترین زمان اجراء  1× 2411تمرینات 

ها با روش آزمون تی وابسته در سطح معنی داری تمرینات هفته هشتم از آزمودنی ها، پا آزمون به عمل آمد. داده

14/1 P≤  .در حجم ذخیره بازدمی  و حجم ذخیره دمیمیانگین نتای  نشان داد  یافته ها:تجزیه و تحلیل شدند

  . ≥14/1Pبیشتر بود و این افزایش معنی دار بودیتناوبی سرعتی نسبت به گروه  استقامتیگروه تمرینات 

تمرینات تناوبی سرعتی و استقامتی بر اثر  با توجه به یافته های تحقیا حاضر به ن ر می رسد بین گیری:نتیجه

 تفاوت وجود دارد. در دختران والیبالیستو بازدمی  حجم ذخیره دمی 

 دختران والیبالیست ، بازدمی ، حجم ذخیره دمی  ،تمرینات استقامتی ،تمرینات تناوبی سرعتی واژگان کلیدی:
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ورزشی در دختران بررسی ارتباط بین هایپر موبیلیتی مفصلی با شیوع  آسیب های 

 ساله والیبالیست 16-22
 ایوب حیدری،  1سپیده سروری

 استادیار دانشگاه صنعتی ارومیه  -7

 استادیار دانشگاه صنعتی ارومیه -5

 مقدمه ن

 دیده کرات به آن در قدرتی و سرعتی حرکات که بالاست تاکتیکی و تکنیکی حرکات با توأم پیشیده، ورزشی رشتة والیبال،

 ورزشها محبوبترین و پرطرفدارترین از یکی والیبال، .میآید وارد مسابقه و تمرین حین در بازیکنان بر زیادی فشار و شود می

 در و مفصلی بی ثباتی بروز در مطرح عوامل جمله هایپرموبیلیتی از .است زیاد آن در نیز آسیب بروز خطر که دنیاست در

وضعیت  با ها آسیب شیوع میزان و رابطه بین نوع بررسی پژوهش، این انجام از هدف .میباشد آسیب ایجاد احتمال نتیجه

 هایپرموبیلیتی بازیکنان نخبه والیبال زن ایران بود.

 روش تحقیان

 پژوهش انتخاب شدند. جهت جمع آوری این آماری نمونه عنوان به برتر والیبال زنان، لیگ در بازیکن حاضر 212بدین من ور  

جهت اندازه گیری هایپرموبیلیتی مفصلی از شاخ  بیتون  .استفاده شد همکاران و فولر فتةیا تعدیل آسیب از فرم گزارش

Beighton  .استفاده شد 

 نتای ن

 12-25تجزیه تحلیل داده ها نشان داد که ارتباط معنی داری مابین وجود هایپر موبیلیتی و بروز آسیب در ورزشکاران دختر 

 (p=0.01).ساله وجود دارد 

 

 نتیجه گیرین  بحث و   

ریسک ابتلا به آسیب های ورزشی در دختران حاصل از این مطالعه نشان داد که هایپرموبیلیتی عمومی مفصلی  نتای 

در افراد دچار هایپرموبیلیتی عمومی به اثبات می  ریسک بالقوه آسیب رامطالعه حاضر وجود  .والیبالیست را افزایش میدهد

بخصوص زمانی که قصد دارند وارد فعالیتهای ورزشی  والیبالیستهای دخترمفاصل در  موبیلیتی هایپرارزیابی  بنابراین رساند.

داراری  افراد والیبالسیت حرفه ایمفاصل  افزایش ثباتهمشنین طراحی پروتکلهای تمرینی برای  شوند لازم است.

 ضروری است.هایپرموبیلیتی مفصلی 

 

 .یپرموبیلیتی مفصلی، دختران والیبالیستآسیب های ورزشی، والیبال، ها کلیدی: کلمات

 

  

                                                           
1 .Email: (sararee@gmail.com) 
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 بررسی و مقایسه آسیب بدنی در بازیکنان حرفه ای و آماتور والیبال 

 سعید ظروفی، 1نرگس شکوهی سلگی

 ، کارشناس ارشد مدیریتکارشناس ارشد تربیت بدنی

 

ورزشی رخ می دهد یکی از موضوعات پیش بینی نشده ای که خواسته یا ناخواسته در محیط ها و سالن های 

 کاربردی، نظرهدف از حاضر پژوهش در تحقی  روش آسیب و صدمه به قسمتهای مختل  بدن ورزشکاران است.

 پیمایشی مطالعه جریان در است کاربردی تحقی  نوع، نظر از و پیمایشی - توصیفی ها، داده گردآوری روش نظر از

ای دانشگاه بوعلی سینا همدان  و جامعه آماری در این پژوهش بازیکنان حرفه . شد استفاده خودساخته پرسشنامه از

 جامعه کلیه پژوهش نمونه حجم نفر بود. 111دانشجویان آماتور دانشگاه پیام نور همدان می باشند. که تعداد آنها 

 و تجزیه مورد  هپرسشنام 111 ناقص های پرسشنامه حذف و پرسشنامه ها آوری جمع از پس که شد گرفته نظر در

 شاخص آوردن بدست و ها داده به دادن ترتیب و نظم برای توصیفی آمار از پژوهش این گرفت در قرار تحلیل

 استفاده جامعه دو میانگین آزمون از ها متغیر بین رابطه بررسی برای استنباطی بخش در و پراکندگی و مرکزی های

 برای( EXCEL) افزار نرم از و( spss 16) افزار نرم از ها داده تحلیل و تجزیه برای که است ذکر به لازم. شد

باتوجه به نتایج بیشترین آسیب در آماتور ها .شد گرفته نظر در) p≤.05( معناداری سطح. شد استفاده نمودار رسم

  حرکات این حال هر درصد  و بازیکنان حرفه ای شانه بوده است . به 68مربوط به اسپرین مچ پا با درصد شیوع 

 های برنامه با توان کرد، و می جلوگیری ورزشکار توسط آنها اجرای از توان نمی و است والیبال رشته ماهیت جزء

 . کاست آنها انجام از ناشی آسیب میزان حرکات، از  این بر متمرکز کافی عضلانی-عصبی تمرینی

 : والیبال، آسیب، حرفه ای ، آماتورکلید واژه
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متفاوت تمرین مقاومتی بر توان انفجاری و عملکرد مهارتی نوجوانان اثر دو شدت 

 والیبالیست

 3، دکتر رحمان رحیمی2پور، دکتر مهدی عباس1جواد حسینی

 سنندج، ایران1کارشناج ارشد فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه کردستان، دبیر آموزش و پرورش، ناحیه -2

 علوم انسانی و اجتماعی، دانشگاه کردستان، سنندج، ایران دانشیار گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده -1

 دانشیار گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی و اجتماعی، دانشگاه کردستان، سنندج، ایران -0

درصد یک تکرار بیشینه بر توان  51و  41هفته تمرین مقاومتی با دو شدت  5هدف از این تحقیا بررسی تأثیر 

انفجاری و عملکرد مهارتی بازیکنان والیبال نوجوان شهرستان سنندج بود. روش تحقیا از نوع نیمه تجربی بود که جامعة 

آزمودنی بود که  12 ، تشکیل دادند. نمونه آماری شامل n=51آماری آن را بازیکنان نوجوان کانون والیبال شهرستان سنندجی

، 1RMدرصد  51نفره؛ تمرین مقاومتی با  9و به شیوه تصادفی در سه گروه  به صورت داوطلبانه در تحقیا شرکت نموده

های توان انفجاری و عملکرد مهارتی، قبل و بعد از و گروه کنترل تقسیم شدند. آزمون1RMدرصد  41تمرین مقاومتی با 

حجم یکسان و سه جلسه در هفته تمرین مقاومتی را با  5ها به عمل آمد. دو گروه تجربی تمرینی، از آزمودنی پروتکل

هفتهیروزهای فرد  اجرا کردند. همشنین هر سه گروه برنامه تمرین والیبال خود را به طور معمول در روزهای زوجیسه جلسه 

 LSDها از آزمون تی وابسته، تحلیل واریانا یک طرفه و آزمون تعقیبی در هفته  انجام دادند. برای تجزیه و تحلیل داده

 در ن ر گرفته شد. P≤0.0.طح معنی داری استفاده شد. س

های تحقیا حاکی از آن بود که انجام هشت هفته تمرین مقاومتی بر افزایش توان انفجاری بازیکنان والیبال، تأثیر یافته

درصد یک تکرار بیشینه افزایش معنی داری  41داری دارد. در صورتیکه عملکرد مهارتییآزمون آبشار  فقط در گروه معنی

طرفه نشان داد که پا از هشت های بین گروهی، نتای  آزمون تحلیل واریانا یک . در مورد تفاوتP=2..0.داشته استی

داری در ، اما تفاوت معنی(P=18112)های تحقیا مشاهده شدداری در توان انفجاری گروهتمرینی، اختلاف معنی هفته مداخله

. نتای  نشان داد که بیشترین تأثیر بر بهبود توان انفجاری ابتدا مربوط به تمرین (P=18111عملکرد مهارتی آنها مشاهده نشدی

و در نهایت تمرینات والیبالیگروه کنترل  بوده  1RMدرصد  41،  سپا تمرینات مقاومتی با 1RMدرصد  51مقاومتی با 

های تمرین مقاومتی با گروه بین گروهدار نبود ولی است. بین بهبود توان انفجاری دو گروه تمرین مقاومتی اختلاف معنی

درصد  41 . همشنین بیشرین تأثیر بر عملکرد مهارتی ابتدا در تمرین مقاومتی با P=18112و P=18111دار بودیکنترل معنی

 درصد یک تکرار بیشینه و در نهایت گروه کنترل مشاهده شد. 51یک تکرار بیشینه، سپا، تمرین مقاومتی با 

 تمرین مقاومتی، توان انفجاری، عملکرد مهارتی، نوجوانان والیبالیستهای کلیدین واژه

 

 

                                                           
1

 .81101089169  



 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

64 
 

 شناسایی چالش های پیش روی ورزش والیبال از دیدگاه کارشناسان

والیبال بانوان استان آذربایجان شرقی   

،اولدوزرنجپور،سوسن قربانی  1رمحمدرحیم نجف زاده،زهرا پرنیان  

دانشجویان ارشد مدیریت بازاریابی ورزشی موسسه آموزش عالی  -واحد تبریز عضو هیئت علمی دانشگاه آزاد اسلامی -1

  چرخ نیلوفری آذربایجان

هدف تحقیا حاضر شناسایی چالش های پیش روی والیبال از دیدگاه کارشناسان والیبال بانوان استان آ.ش انجام گرفت ، که 

د که به صورت میدانی انجام شد . جامعه آماری شامل کلیه از ن ر هدف کاربردی و از ن ر استراتژی توصیفی ز پیمایشی بو

(n=180)کارشناسان والیبال بانوان استان آ.ش بود  و حجم نمونه با استفاده از جدول مورگان   نفر تعیین و از روش نمونه 118

 گیری تصادفی ساده استفاده شد .

گویه بود و از مقیاج پن  ارزشی لیکرت تن یم شد .روایی  39ابزار اندازه گیری  پژوهش پرسشنامه محقا ساخته ای با 

تایید شد.تجزیه (α=0/89)صوری و محتوای پرسشنامه ها با استفاده از روش دلفی و پایایی  آن با ضریب آلفای کرونباخ 

انجام  22نسخه  spssتحلیل داده ها با آزمون های کلموگروف اسمیرنب ، تی تک نمونه ای و فریدمن با استفاده از نرم افزار 

 شد .

  T=3/62)ْنتای  نشان داد که از دیدگاه کارشناسان والیبال بانوان استان آ.ش برنامه ریزی و سرما یه گذاری طولانی مدت 

،برگزاری اردو ها و    T=2/15 ، فقدان شایسته سالاری در تعیین مدیران و مربیان والیبال استان یT=3/85)،مسائل مالی 

،وضعیت اقتصادی معیشتی   T=3/60 ، کشب و پرورش استعداد ها یT=4/09ْ ،عدم وجود لیگ منسجم یT=2/50مسابقات ی

بانوان استان  به عنوان چالش های فراروی ورزش والیبال    T=3/62 و کمبود اماکن و تجهیزات ورزشی یT=3/07خانواده ها ی

و موانع فرهنگی و تاریخی مانعی فراروی ورزش والیبال استان اما عدم حمایت رسانه ها ، نیروی انسانی   P=0/01یوجود دارند

 نیستند .

ش ها ، کارشناسان والیبال بانوانچال کلمات کلیدی:  

  

                                                           
1. Zahraparniyan71522@gmail.com 
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 در مربیان چشم انداز از والیبال موثر در استعدادیابی های شاخص بررسی

 غربی استان آذربایجان

 1یمحبوب دیوح

 نور تهران جنوب امیدانشگاه پ یورزش یدر سازمان ها یراهبرد تیریارشد مد یکارشناس یدانشجو

 مزوثر  های شاخ  بررسی حاضر مقاله از هدف. دارد ای ویژه اهمیت ورزش دنیای در که است موضوعی استعدادیابی

 شزامل  مهزم  شاخ  پن  تحقیا این در. باشد می غربی آذربایجان استان در والیبال دیدگاه مربیان از استعدادیابی در

 و روانشزناختی  هزای  شزاخ  ، مهزارتی  هزای  شزاخ  ، جسزمانی  آمادگی های شاخ ، آنتروپومتریکی های شاخ 

 کلیزه  شزامل  آمزاری  جامعزه . گرفتند قرار بررسی مورد کارآمد و مطلوب استعدادیابی جهت در اجتماعی های شاخ 

 روش از اسزتفاده  بزا  اعتبار ضرایب. باشند می المللی بین تا سه درجه از اعم غربی آذربایجان استان در والیبال مربیان

 آمار از ها داده تحلیل و تجزیه جهت. آمد دست به 25/1و 52/1ترتیب به آزمون کردن نیمه دو روش و کرونباخ آلفای

 مزذکور  گانزه  پزن   هزای  شزاخ   اهمیزت  میزان تعیین برای والیا -کروسکال آزمون و نمودارها و جداول، توصیفی

 استعدادیابی فرآیند در ها شاخ  سایر از بیش آنتروپومتری های شاخ  آمده بدست اطلاعات براساج .شد استفاده

 نگزاه  از دوم اولویزت .داشزت  بزالاتری  نمزره  همه از ایستاده قد طول نیز شاخ  این بین در و باشند می موثر مناسب

 نمزره  همزه  از پنجزه  مهزارت  شاخ  این بین در که بود مهارتی های شاخ ، غربی آذربایجان استان والیبال مربیان

 نهادهزای  دیگزر  بزه  نسزبت  مدرسزه ، مربیزان  نگزاه  از که بود اجتماعی های شاخ  اهمیت سوم درجه.داشت بالاتری

 اهمیزت  میززان  تعیین جهت چهارم اولویت.کند می ایفا مناسب استعدادیابی در بیشتری نقش خانواده حتی اجتماعی

 بزالاترین  تزوان  نیزز  فاکتورهزا  این بین در که بود جسمانی آمادگی فاکتورهای به مربوط استعدادیابی های شاخ  در

 ن ری و ذهنی مبانی شناخت مربیان عقیده به که بود روانشناختی فاکتورهای به مربوط اولویت آخرین. داشت را نمره

 .باشد مهم والیبال استعدادیابی فرآیند در تواند می نیز

 

                                                           
1 . Email:(mahboobi.vahid110@gmail.com) 
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و  و سرعتی بر قدرت قدرتیدو شیوه تمرینی  مقایسه اثرات

 در والیبالیست های جوان پاانعطاف پذیری 
 3، مرتضی خان چرلی2، محمد کریمی1محمد حسنی

 دانشجوی دکترای فیزیولوژی ورزش و مدرس دانشگاه امین تهران --2

 هیات علمی دانشگاه صنعتی قم -2

 کارشناس تربیت بدنی و علوم ورزش -3

 دهیچک

بر برخی عوامل آمادگی جسمانی در   هفته تمرین مقاومتی و سرعتی ششبررسی تأثیر  تحقیا این از هدف

و به سه از طریا نمونه گیری در دسترج انتخاب و بطور تصادفی  والیبالیست 01بود. تعداد والیبالیست های جوان 

یک برنامه تمرین ویژه سرعتی و کنترل تقسیم شدند. گروه های تمرین مقاومت و سرعتی هر ، گروه تمرین مقاومتی

مستقل  t نتای  به دست آمده از روش آماری به تمرین پرداختند.جلسه در هفته  0هفته و  ششخود را به مدت 

  p= 1105/1قدرت شدند یو  انعطاف پذیری نشان داد که تمرین مقاومتی و سرعتی موجب تلییر معنی داری در

د که بین این دو نوع تمرین از ن ر انعطاف پذیری اختلاف معنی هم چنین نتای  تحلیل واریانا یک طرفه نشان دا

که  شود می نتیجه، بنابراین   .p= 1115/1اما این تفاوت در قدرت معنی دار بود ی  ،p= 24/1داری وجود نداشت ی

 قدرت عضله همسترینگ شوند، اما به و تمرینات هرمی مقاومتی و سرعتی می توانند موجب بهبود انعطاف پذیری

 ن ر می رسد تمرینات مقاومتی روش موثرتری بر قدرت عضله همسترینگ باشد.

 تمرین مقاومتی، تمرین سرعتی، انعطاف پذیری، قدرت  کلیدی: کلمات

 

 

                                                           
1 . Hassanisalamat@yahoo.com 

 

mailto:Hassanisalamat@yahoo.com
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 منظور به والیبال نوجوان بازیکنان فیزیولوژیک و پیکرسنجی های ویژگی بررسی

 مختلف هایپست اساس بر استعدادیابی

 نظری، امیر نظریسعید نظری، وحید 

دانشجوی کارشناسی تربیت  -3دانشجوی دکترای مدیریت ورزش -کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش-1

 بدنی

 های پست اساج بر استعدادیابی من ور به والیبال نوجوان بازیکنان فیزیولوژیک و پیکرسنجی های بررسی ویژگین هدف

 مطالعه در سال 2/22±0/1 سن میانگین با ایران نوجوانان والیبال ملی تیم بازیکن 24ن پژوهش روش .بود والیبال مختلب

 کننده دریافت ، نفر 5ی وسط کننده دفاع ، نفر 1ی لیبرو ، نفر 0ی پاسور گروه 4 به بازی پست اساج بر بازیکنان. کردند شرکت

 هوازی، بی توان هوازی، توان شامل فیزیولوژیک های متلیر سپا. شدند تقسیم  نفر 1ی زن خط پشت و  نفر 5ی قدرتی

 اختصاصی پرش العمل، عکا زمان تنه، میان استقامت انگشتان، خمش قدرت انفجاری، توان و پذیری، سرعت، چابکی انعطاف

 آن تیپ بدنی های ویژگی همشنین پیکرسنجییقد، وزن، پهنا، عرض ها و طول ها، ضخامت چربی زیر پوستی  و متلیرهای و

 اندام طول وزن، قد، در بویژه مختلب های پست بین  در بازیکنان آنتروپومتری نیمرخن ها یافته.گرفت قرار ارزیابی مورد نیز ها

 به کمر نسبت عضلانی، خال  توده شانه، عرض دست، کب طول بازو، طول دست، طول ها، دست طولی گسترده تنه، پائین

 پشت ، P<14/1ی بودند بازیکنان سایر از تر سبک و تر کوتاه لیبروها . P<14/1ی بود متفاوت آماری لحا  از بدنی تیپ لگن،

 دریافت . P<14/1ی بودند ها پست سایر از تر اکتومورف وسط های کننده دفاع و تر مزومورف قدرتی کننده دریافت و زن خط

 پرش لیبروها و ها پاسور همشنین . P>14/1ی داشتند بازیکنان سایر به نسبت بهتری عمودی پرش عملکرد قدرتی های کننده

 و فیزیولوژیک متلیرهای سایر مورد در .1P</14ی بودند برخوردار بازیکنان سایر به نسبت کمتری دفاع پرش و اسپک

 های بیشتر تفاوت دهنده نشان تحقیا نتای ن گیری نتیجه.نداشت وجود ها پست بین داری معنی تفاوت آنتروپومتریک

 بازیکنان مراحل استعدادیابی باشد و متخصصان ورزشی و مربیان در می والیبال مختلب های پست بازیکنان بین آنتروپومتریکی

 .بگیرند ن ر در را آنها انفجاری توان و آنتروپومتریک، تیپ بدنی های ویژگی باید

 استعدادیابی نخبه، تیپ بدنی، والیبال، جسمانی،ن كليدي واژگان
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 تکیه بر  ورزش والیبال (مربیگری و کارآمدی  تیم ورزشی )با 

 ، منوچهر ططری 2بهروز زینتی ، سیروج جعفری ظفر آبادی

 دبیر آموزش و پرورش عضو هیات علمی دانشگاه پیام نورلرستان   هیات علمی دانشگاه پیام نور استان لرستان 

ان انجام گیرد. هدف از این مربیگری فرایندی است که در آن مربی بر ورزشکاران تأثیر می گذارد تا واکنش مورد ن ر آن

انگیزش موفقیت و انگیزش اجتناب از شکست بازیکنان تیم کارآمدی ،پژوهش، بررسی رابطه بین ابعاد رفتار رهبری مربیان با 

است. این تحقیا از نوع توصیفی همبستگی و به روش میدانی انجام شد. جامعه آماری تحقیا  لرستانهای والیبال استان 

که با استفاده از روش سرشماری به عنوان نمونه در ن ر  2095در سال  لرستانتیم های والیبال استان  مردنان نفر بازیک 204

و  55/1و  25/1  با روایی و پایایی 2951ها پرسشنامه مقیاج رهبری در ورزش چلادورای ی آوری داده گرفته شدند. . ابزار جمع

بود . برای تجزیه و تحلیل داده ها از روش آمار  24/1و  50/1 و پایایی  با روایی 2959پرسشنامه نگرش ورزشی ویلیا ی

استفاده شد. یافته های  p ≥14/1توصیفی و استنباطی ی ضریب همبستگی پیرسون و تحلیل رگرسیون چند گانه  در سطح 

بیان بود؛ همشنین بین تحقیا نشان داد، رفتار حمایت اجتماعی بیشترین و رفتار آمرانه کمترین رفتار مورد استفاده مر

رفتارهای آموزش و تمرین، حمایت اجتماعی و بازخورد مثبت با انگیزش موفقیت بازیکنان رابطه مثبت معنی دار و با انگیزش 

اجتناب از شکست ارتباط منفی معنی دار وجود دارد. نتای  آزمون رگرسیون چندگانه نشان داد که رفتار حمایت اجتماعی 

تیم  بلکه نیست، آموزش دادن و تمرین تنها مربی وظیفهانگیزش موفقیت و اجتناب از شکست را دارد. توانایی پیش بینی 

 مدیریت من ر است . از موفقیت حیاتی اصل تیمی، تعهدات به عمل و مشترک اهداف به رسیدن برای تیم از ومراقبت سازی

 علمی شناسایی و مؤثر کارآمد و ارتباطی شبکه براساج انسانی منابع مدیریتی مناسب شیوه بکارگیری انسانی، منابع

 پژوهشهای اکثر در درحالیکه .است پیش ضروری از بیش سازمانی اهداف به دستیابی راستای در سازمانی رفتار چگونگی

 ویا )ورزشی اماکن و تجهیزات یوضعیت  مادی منابع و ) حامیان ورزش( مالی منابع زیرشاخه های بررسی ورزشی مدیریت

 وضعیت در مهمی نقش میتواند ورزشکاران با آنها تعامل نحوه و مربیان .است قرار گرفته توجه مورد سازمانی ساختارهای

 با ورزش، جامعه شناسی نگاه از .آورد عمل به جلوگیری سازمانی منابع هدر رفت از نماید و ایفا تیمی پویایی و کارآمدی

 همشون جامعه جنبه های سایر و ورزش بین ارتباط بررسی در سعی ورزش شناسیجامعه  اظهارن ر کواکلی، به توجه

 ...و در ورزش اجتماعی واکنش الگوهای و گروهی رفتارهای اجتماعی، تشکیلات گروهی، رسانه های تربیت، و خانواده، تعلیم

 و سرزندگی اجتماعی، و تحول تحرک گروهی، انسجام و اتحاد همشون اجتماعی فرآیندهای بررسی آن اهداف از یکی و دارد

 تشکیلات به عنوان مربیان، و ورزشکاران بویژه و است. باشگاههای ورزشی گروهی بین و فردی بین همکاری گروهی، پویایی

با توجه به یافته های تحقیا به مربیان توصیه . می شوند تلقی ورزش ناکامیهای حوزه یا پیروزیها ایجاد مقدم خط اجتماعی،

شود با استفاده بیشتر از رفتار حمایت اجتماعی موجبات ایجاد انگیزش مناسب و عملکرد بهتر را در بازیکنان خود فراهم می 

 کلید واژگان : رفتار مربیان ، بازیکنان والیبال ، موفقیت ، کارآمدی تیمی ، انسجام گروهی         نمایند.

                                                           
1
 . jafare.zafarabadi@yahoo.com 
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هوشیار با بررسی رابطه میان خودآگاهی حرکت و پردازش حرکتی 

 عملکرد ورزشی ورزشکاران والیبال دختر

 2،فاطمه سادات حسینی1سهیلا موسوی

 .دانشجوی کارشناسی ارشد رفتار حرکتی دانشگاه ارومیه1

 .دانشیار دانشگاه ارومیه2

 چکیده

عملکرد ورزشی بود. پژوهش حاضر از با بین خودآگاهی حرکت و پردازش حرکتی هوشیارارتباط هدف از پژوهش حاضر بررسی 

ن ر هدف کاربردی و توصیفی و از نوع همبستگی می باشد.جامعه آماری پژوهش دانشجویان دختر رشته تربیت بدنی دانشگاه 

نفر بوسیله روش نمونه گیری هدفمند و در دسترج انتخاب شدند.شرکت همه  51ارومیه می باشد که از این میان تعداد 

ورت داوطلبانه بود و آزمودنی ها سابقیه فعالیت قبلی در والیبال داشتند.در این پژوهش برای جمع آوری آزمودنی ها بص

اطلاعات ابتدا برای تعیین میزان خودآگاهی حرکت و پردازش حرکتی هوشیار دانشجویان پرسشنامه بازپردازش آگاهانه ویژه 

ا آزمون پنجه و سرویا والیبال ایفرد برای سنجش عملکرد حرکت را که شامل این دو مقیاج است را تکمیل کردند و سپ

ورزشی  از آنان  به عمل آمد. از آزمون کلموگروف اسمیرنوف برای بررسی طبیعی بودن توزیع داده ها استفاده شد.پا از جمع 

زمون ضریب همبستگی آوری اطلاعات لازم،داده ها توسط روش های آماری توصیفییمیانگین،انحراف معیار و ...  و استنباطییآ

 تحلیل شد. SPSS  11پیرسون  بوسیله نرم افزار

بین خودآگاهی حرکت و عملکرد ورزشی رابطه معناداری وجود ندارد.همشنین نتای   یافته های بدست آمده نشان داد که

داد که سطح  آزمون ضریب همبستگی پیرسون برای بررسی ارتباط بین پردازش حرکتی هوشیار و عملکرد ورزشی نیز نشان

 است .بنابراین بین این دو متلیر هم رابطه معنی داری وجود ندارد . 1814معنی داری برای این دو متلیر بالاتر از 

 عملکرد ورزشی-بازپردازش آگاهانه-خودآگاهی حرکتواژگان کلیدی:

 

                                                           
1 . Email:mousavi7155@gmail.com 
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 در والیبال پیشرفته SWOTعنوان کارگاه:کاربرد آنالیز آماری وآنالیز 

 مطالب کارگاه 

 

 

 کمیته آموزش فدراسیون والیبال
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 در مدیریت تیم S.W.O.Tاستفاده از آنالیز 

 چیست؟  SWOTآنالیز 

ابزاری کارآمد و اثربخش در برنامه ریزی استراتژیک در دنیزای صزنعت و تجزارت مزی باشزد کزه در        SWOTآنالیز 

سازمان های موفا جهان مورد استفاده قرار می گیرد. ما نیز اگر یک تیم والیبال را سازمانی در ن ر بگیریم که هدف 

تورنمنزت یزا یزک لیزگ مزی باشزد، بزا         آن پیروزی در هر رالی، در هر ست، در هر مسابقه؛ با هدف موفقیت در یک

استفاده از این آنالیز می توانیم برنامه ریزی مناسبی در انتخاب نفرات، تعیین چیدمان تیم و استراتژی بزازی داشزته   

 باشیم تا به بهترین نتیجه ممکن دست یابیم.

نقواط    و Strengthی نقاط قووت را می توان به دو بخش تقسیم بندی نمود. بخش اول مربوط به  SWOTآنالیز 

  تیم خودی می باشد. بخش دوم مربوط به فاکتورهایی از تیم حریب یا شزرایط محیطزی مزی    Weaknessی ضعف

  کند که از آن به عنوان نقاط قوت حریزب نیزز مزی تزوان یزاد کزرد.       Threatی تهدیدباشد که می تواند تیم ما را 

  است که بزا اسزتفاده از آنهزا مزی     Opportunityی هایی فرصتفاکتور بعدی در این بخش نقاط ضعب حریب یا 

را می تووانیم ارزیوابی نقواط قووت، نقواط ضوعف،        SWOTبنابراین آنالیز توانیم به نتیجه بهتر دست یابیم. 

هدف از انجام این ارزیابی حداکثر استفاده از  نقاط قوت، پوشزش نقزاط ضزعب،    تهدیدها و فرصت ها نیز بنامیم. 

 و حداکثر بهره گیری از فرصت ها می باشد.خنثی کردن تهدیدها، 

عوامل محیطی که می تواند به عنوان تهدید برای تیم مطرح شوند، مسائلی ماننزد برنامزه ریززی سزفری تهیزه بلزیط       

مناسب، رزرو هتل، غذا، جابه جایی محلی و ... ، ارتفاع و شرایط آب و هوایی محل برگزاری مسزابقه، شزرایط خزاص    

، کفپوش، فضا و ... ،شرایط ویژه تماشاگران، داوران خزط و ... مزی باشزد؛ کزه بزا برنامزه ریززی و        سالن مسابقه ی نور

هماهنگی مناسب مدیران و مسئولان تیم، باید تأثیر منفی این عوامل به حداقل برسد. از وظایب مربی تیم می باشزد  

خود و دیگر اعضای کادر فنی و بازیکنزان   که این عوامل را پی گیری نماید و برای مواجهه با بعضی عوامل ذکر شده،

 را آماده کند. در ادامه، ما تمرکز خود را فقط روی تیم خودی و تیم حریب می گذاریم.

 Critical Success FactorS(  sCSFفاکتورهای حیاتی برای پیروزی در مسابقه)

در والیبال پیشرفته هدف هر دو تیم، پیروزی در مسابقه می باشد که مستلزم برنامه ریزی برای پیروزی در هر سزت  

و در هر رالی می باشد. بنابراین اولین هدف هر تیم پیروزی در هر رالی و کسزب امتیزاز مزی باشزد؛ امزا در جاییکزه       
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م این است که از امتیاز گرفتن تیم حریب جلوگیری کند امکان کسب امتیاز وجود ندارد یا بسیار کم است،  هدف تی

 و خطای خود را به حداقل برساند؛ به ویژه در حمله.

 روش می توان امتیاز کسب کرد: 4در والیبال از 

  Attackحمله  -1

 Blockدفاع روی تور  -2

  Serve سرویس -3

   Opponent errore خطای حریف -4

 حمله به دو بخش تقسیم می شودن

A1 از دریافت سرویان حمله پا 

A2 ن حمله برگشتی ی حمله پا از توپگیری یا پوشش مهاجم 

    اینگونه به دست می آیدنTبنابراین کل امتیازات کسب شده هر تیم ی

T=A1+A2+B+S+O 

 امتیاز هر ست 25سهم در  درصد تقریبی از کل امتیازات روش کسب امتیاز

A1 01% 5 امتیاز 

O 02% 24/2 امتیاز 

A2 11% 4 امتیاز 

B 21% 0 امتیاز 

S 4% 14/2 امتیاز 

 

  به دسزت  B  و دفاع روی توریO ، خطای حریب یAهمانطور که مشاهده می کنید اکثر امتیازات یک تیم از حمله ی

 می آید.

اما کدام فاکتورها در پیروزی یک تیم در هر ست از بازی، مهم و حیاتی هستند. تفاوت تیم برنزده هزر سزت بزا تزیم      

ست از مسابقات لیگ سری  25ست از مسابقات لیگ جهانی و  51بازنده هر ست در چیست؟ دو پژوهش مجزا روی 

 آ ایتالیا در این مورد انجام گرفت که هر دو به نتیجه مشابه دست یافتند.
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( Aهر دو پژوهش به این نتیجه رسیدند که تفاوت تیم برنده هر ست با تیم بازنده، در اثر بخشی حملوه ) 

( و اثربخشی سرویس B(، تعداد دفاع روی تور منجر به امتیاز )A1به ویژه حمله پس از دریافت سرویس )

  می باشد.

دفاع روی تور منجر به امتیاز انجام می دهد در حالی  2/0در والیبال پیشرفته، تیم برنده به طور میانگین در هر ست 

حمله نیز شرایط تیم برنده و بازنزده هزر سزت در جزدول زیزر       می باشد. در 5/2که این میزان برای تیم بازنده ست 

 نشان داده شده استن

  تیم برنده ست تیم بازنده ست

 منجر به امتیاز Aدر صد  45% 59%

 در خطا در حمله 25% 12%

 Aاثربخشی در  42% 28%

 منجر به امتیاز A1درصد  51% 41%

 A1درصد خطا در  21% 11%

 A1اثربخشی در  48% 31%

 

% بهتزر از تزیم بازنزده دریافزتِ خزوب انجزام داده بزود و در تزوپگیری تقریبزا           0در دریافت سرویا، تیم برنده فقط 

 % بود.7/5% و تیم بازنده 6/11در سرویس اثربخشی تیم برنده  عملکردی مشابه داشتند.

نکته مهم دیگر این است که بر خلاف باور بسیاری از مربیان، خطا به طور کلی فاکتوری تعیین کننده در پیروزی یزا  

شکست نیست. شاید به این دلیل باشد که ماهیت خطاها با هم متفاوت هستند. ماهیت خطا در سرویا با خطزا در  

رسد خطا در حمله فاکتوری مهم باشد، ولی اگزر سزرویا   حمله یا کنترل توپ، کاملا  با هم تفاوت دارند. به ن ر می 

های بی خطا، تأثیر گذار باشند و دریافت اول تیم مقابل را دچار مشکل کننزد کزه متعاقبزا  حملزه حریزب ییکزی از       

خطای سرویا در هر ست نیز قابزل   5یا حتی   4-5فاکتورهای مهم برای پیروزی  نیز دچار مشکل می شود، شاید 

   توجیه باشد.

 22خطا مرتکب شد، در حالی که برزیل فقزط   15ست، تیم روسیه  0، در طول 1120در مسابقه فینال لیگ جهانی 

خطزا در   25خطزای روسزیه،    15به سود روسزیه پایزان پزذیرفت. از ایزن      1-0خطا مرتکب شد؛ ولی بازی با نتیجه 

% 5/09اثربخشی تیم روسزیه در حملزه   خطا در سرویا داشت. از سوی دیگر  4سرویا بود در حالیکه برزیل فقط 

%بود؛ در حالیکه دریافت اول دو تیم بسیار به هم نزدیک بزود؛ روسزیه   5/25بود ولی اثربخشی حمله تیم برزیل فقط 

دفزاع روی تزور    2سزت بزازی،    0% دریافت خوب. در دفاع روی تور؛ روسیه در طول 40% دریافت خوب و برزیل 44

 دفاع روی تور انجام داده بود. 1برزیل فقط انجام داده بود، در حالی که 
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بنابراین، اثربخشی بالا در حمله و سرویس و تعداد دفاع روی تور منجر به امتیواز، فاکتورهوای مهوم در    

 پیروزی تیم هستند.

 ارزیابی نقاط قوت و ضعف تیم خودی و تیم حریف

 زمینه انجام شودن 5ارزیابی باید در 

 جسمانی -2

 ذهنی، روحی و روانی -1

 تکنیکی -0

 تاکتیکی -5

 

 ارزیابی جسمانی 

در این ارزیابی باید قد، ارتفاع آبشار، ارتفاع دفاع روی تور، استقامت بی هوازی و ... تک تک بازیکنزان تزیم   

 خودی و تیم حریب مورد ارزیابی قرار گیرد.

 

 ارزیابی ذهنی، روحی و روانی 

کز، سطح بهینه انگیختگی، شجاعت، واکنش به در این ارزیابی باید اعتماد به نفا، تمرکز، پایداری در تمر

تماشاچیان، واکنش به حرکات یا صحبت هم تیمی یا مربی و یا بزازیکن حریزب، رفتزار بزا داور  و ... همزه      

بازیکنان تیم خودی و تیم حریب ارزیابی شود؛ به ویژه در لح ات مهم و حساج بازی مانندن شروع بزازی،  

 تکب شدن خطا و... .امتیازات حساج پایانی، پا از مر

 

 ارزیابی تکنیکی 

 .سرویا ن نوع سرویا، مسیر سرویا، تنوع سرویا، نحوه سرویا در لح ات حساج بازی 

  دفاع روی تورن چگونگی حالت آماده، نفوذ دست ها به زمین حریب، محکم بودن دست ها، نحوه

سیرهای مختلزبی بزه   ی گام برداشتن برای انجام دفاع روی تور، مقایسه سرعت جابه جایی در م

 ویژه برای مدافعان میانی .

 .توپگیرین محل و نحوه جاگیری، توانایی در پوشش جاخالی 

      دریافت سرویان نحوه جاگیری و حالت آماده، عملکرد در دریافزت سزرویا مزوجی و سزرویا

پرشی، توانایی و تمایل در دریافت با پنجه، توانزایی در دریافزت سزرویا از پهلویسزمت چزپ و      

 راست جداگانه بررسی شود ، دریافت سرویا های کوتاه. سمت
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    حملهن ارتفاع حمله، مسیر حمله، عملکرد در پاج های مناسب، عملکرد روی پاج هزای خیلزی

دفزاع روی تزور، عملکزرد در حمزلات      0دفزاع روی و   1دفاع روی تزور،   2بلند، عملکرد دربرابر 

پایانی، پا از مرتکب شدن خطزا، پزا از   برگشتی، عملکرد در لح ات حساج بازیی امتیازات 

 دریافت چند پاج پیاپی و ... .

 

 ارزیابی تاکتیکی حریف 

 حمله 

 چیدمان آغازین تیم 

 اثر بخش ترین مهاجمان 

 سهم هر یک از مهاجمان از کل پاج های ارسالی 

  چرخش با توجه به محل و کیفیت دریافت اول 5تاکتیک های حمله در هر 

 تی، زمانی که پاسور بازیکن خط جلزو اسزت و زمزانی کزه     تاکتیک های حملات برگش

 پاسور بازیکن خط عقب است، با توجه به کیفیت توپگیری

        تاکتیک حمله در امتیازات پایانی و لح ات حسزاج بزازیی مزثلا  زمزانی کزه بهتزرین

سرویا زن تیم حریب در خط سرویا قرار دارد، یا پا از از دست دادن چند امتیاز 

  .پیاپی در حمله

 تاکتیک های مورد استفاده در امتیازات آغازین بازی 

 تمایل پاسور در ارسال پاج سرعتی با توجه به محل و کیفیت دریافت اول 

 تمایل پاسور در ارسال پاج های تکراری 

 تمایل پاسور در ارسال پاج به منطقه ی دورتر 

 تمایل پاسور در انداختن جاخالی 

  تعوی  دونحوه و زمان استفاده از تاکتیک 

 

 دفاع 

 شناسایی بهترین مدافع روی تور و ضعیب ترین مدافع روی تور 

       شناسایی تاکتیک دفاع ی دفاع عکا العملی یا دفزاع بزا تعهزد  در برابزر دریافزت اول

 عالی و یا دریافت اول خوب حریب

 میزان و نحوه کمک کردن مدافعان کناری به مدافع میانی 

 عملکرد مدافع آزاد در توپگیری 

  مدافع روی تور حضور دارند. 0نحوه جاگیری توپگیرها زمانی که 

 .وجود بازیکن جایگزینی که در دفاع روی تور ماهر باشد 

  دو تعوی زمان و نحوه ی استفاده از تاکتیک. 
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  اولویت بندی و انتخاب استراتژی

مربی علاوه بر اینکه باید طوری برنامه ریزی کند تا همه ی بازیکنان از ن ر جسمی و ذهنی در اوج آمادگی باشند، و 

تلاش مستمری در بهبود نقاط ضعب و از بین بردن آنها داشته باشد؛ باید استراتژی و تاکتیک مناسب برای بزازی را  

ورنمنت از قبل شناسایی کند و تاکتیک مناسزب بزرای رقابزت بزا     نیز انتخاب کند. مربی باید حریفان خود را در هر ت

آنها را انتخاب کرده و در دوره ی آماده سازی آنها را تمرین کند. در مسابقات لیگ، هر تیم در طزول هفتزه، خزود را    

 برای بازی بعدی آماده می کند.  

فته از حمله بزه دسزت مزی آیزد کزه ایزن       همانطور که اشاره شد بیش از نیمی از امتیازات یک تیم در والیبال پیشر

موضوع باید در تمرینات منعکا شود. یعنی تمرینات دریافزت سزرویا، تمرینزات اختصاصزی پاسزور، تمزرین کزل        

اعضای تیم در ارسال پاج مناسب از نقاط مختلب زمین، آموزش تاکتیک های انفرادی حمله به مهاجمان ی استفاده 

تفاوت، جاخزالی، اسزتفاده از دسزت دفزاع و ... ، تمرینزات همزاهنگی پاسزور و        از ضربات با سرعت ها و جهت های م

مهاجمان ی به ویژه مهاجمان سرعتی  در انواع مختلب دریافت های اول، ایجاد ارتباط مناسب در حملات برگشزتی و  

 ... باید با فشار و جدیت زیاد، و مشابه شرایط بازی انجام شوند.

% 51ت که نفرات تیم باید به گونه ای انتخاب شوند که اثربخشی حملات تیم بیش از نکته بعدی در این مورد آن اس

مهزاجم   -%، بازیکن دریافت کننده01باشد. در والیبال پیشرفته به طور میانگین اثربخشی بازیکن قطر پاسور حداقل 

لنزدن و   1121پیزک  % می باشد. این آمار پا از بررسزی مسزابقات الم  55% و مهاجم سرعتی زن حداقل 04حداقل 

% تزا  14% دریافت ها عالی و 01به دست آمدند. با توجه به اینکه در والیبال پیشرفته تقریبا  1121فینال لیگ جهانی 

% دریافت ها خوب هستند، وظیفه ی پاسور تیم است که با اتخاذ تاکتیک مناسب و ارسال پزاج بزرای مهزاجمی    01

ان کمک کند تا اثزر بخشزی کلزی حمزلات تزیم را در حملزه از دریافزت        که در بهترین موقعیت قرار دارد به مهاجم

 % برسانند.41  به حدود A1سرویا ی

بنابراین اولویت اول در انتخاب نفرات اصلی تیم و چیدمان تیمی باید افزایش اثربخشی حملوه باشود. در   

م مقابول بهتورین   هر مسابقه وظیفه مربی است که ارنج تیم را طوری طراحی کند که بهترین مهاجم توی 

مدافع حریف قرار نگیرد. و وظیفه ی پاسور تیم و مهاجمان تیم می باشد که از محلی که بهترین مودافع  

علاوه بر ایزن مربزی بایزد توجزه ویزژه بزه       یا مدافعان حریف قرار دارند، کمترین حمله ی ممکن صورت گیرد. 

مهاجمزان در دریافزت    -بعضزی از دریافزت کننزده    مهاجمان داشته باشزد، زیزرا   -کیفیت دریافت اول دریافت کننده

سرویا بهتر از حمله هستند و بعضی برعکا. بنابراین در هر بازی با توجزه بزه شزرایط بزازی، نزوع سزرویا تزیم        

حریب، عملکرد دیگر مهاجمان و نیاز تیم، باید ارن  اصلی را طوری انتخاب کند که اثربخشی حمله ی کل تیم بالاتر 

 % باشد.  51از 
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ما اولویت بعدی باید تقویت دفاع روی تور تیم باشد، به گونه ای که اثربخشی حمله تیم حریف را کاهش ا

نفرات تیم باید به گونه ای انتخاب شوند که تعداد دفاع روی تورهزای نزرم         ی دفزاعی کزه باعزث کزاهش        دهد.

یری مناسب حملات برگشتی را با سزرعت و    افزایش یابد تا بتوان با توپگsoft blockسرعت توپ مهاجم می شود 

دفاع روی تور منجر به امتیاز انجام شود.  0تنوع بیشتری سازماندهی نمود و علاوه براین به طور میانگین در هر ست 

دو در تعیین ارن  تیم، مربی باید بهترین مدافع خود را مقابل بهترین مهاجم حریب قرار دهد. با استفاده از تاکتیزک  
 یا جایگزینی یک بازیکن ویژه که در دفاع روی تور ماهر است، می توان دفاع روی تور تیم را تقویت نمود.، تعوی 

نکته مهزم   اولویت بعدی در انتخاب نفرات، اثربخش بودن، داشتن ثبات و تنوع در زدن سرویس می باشد.

را انجزام دهزد، و بزا کزاهش      در زدن سرویا این است که بهترین دریافت کننده حریب، کمترین دریافت سزرویا 

تعداد دریافت های عالی و خوب در تیم حریب، دفاع روی تور و توپگیری و حمله برگشتی تیم خود را تقویزت کزرده   

 و اثربخشی حمله حریب را کاهش دهیم که گامی مهم در برتری در هر رالی و در کل بازی می باشد.

دادن مهزارت هزایی ماننزد تزوپگیری، پوشزش مهزاجم، دریافزت        آنشه تا کنون گفته شد به معنای کم اهمیت نشان 
سرویا و یا ارسال پاج نیست؛ بلکه هدف ما شناخت بهتر از نحوه ی امتیاز گیری در والیبال و تأکید روی مهزارت  

 های امتیاز آور می باشد.

 

 بررسی حالت های مختلف

  قزرار مزی گیزرد، حزالتی کزه در      ,O  مقابل نقطه ضعب حریب یفرصت Sدر این حالت نقطه قوت ما ی:  OSحالت 

حمله و سرویا باید ایجاد کنیم. یعنی بهترین مهاجم را مقابل ضعیب ترین مزدافع حریزب قزرار دهزیم؛ و بهتزرین      

سرویا ها را به سمت ضعیب ترین دریافت کننده حریب بزنیم. از به وجود آمدن این حالت در دفاع روی تزور بایزد   

اجتناب کنیم؛ یعنی هرگز نباید بهترین مدافع را مقابل ضعیب ترین مهاجم حریب یا در محلی کزه کمتزرین حملزه    

 حریب انجام می شود قرار دهیم.

  قرار می گیرد، حالتی که باید در دفاع ,T  مقابل نقطه قوت حریب یتهدیدSدر این حالت نقطه قوت ما ی: TSحالت 

رویا ایجاد کنیم. یعنی بهترین مدافع روی تور را مقابل بهترین مهاجم حریب یا در محلی کزه  روی تور و دریافت س

بیشترین حمله از آنجا انجام می شود قرار دهیم؛ و بهترین دریافت کننده را در مسیر سرویا بهتزرین سزرویا زن   

. یعنی بهترین مهزاجم خزود را   حریب قرار دهیم. و  از به وجود آمدن این حالت در حمله و سرویا خودداری کنیم

مقابل بهترین مدافع حریب قرار ندهیم و از محلی که بهترین مدافع حریب قرار دارد، کمترین حمله را انجام دهزیم.  

 و همین طور بهترین سرویا های خود را به سمت بهترین دریافت کننده حریب نزنیم.



 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

79 
 

  قرار می گیرد، حالتی که باید در ,T حریب یتهدید   مقابل نقطه قوتWدر این حالت نقطه ضعب ما ی: TWحالت 

حمله ایجاد کنیم، یعنی ضعیب ترین مهاجم را مقابل بهترین مدافع حریب قرار دهیمیچزون بزه ایزن مهزاجم کمتزر      

پاج داده می شود پا بهترین مدافع حریب کمتر در دفاع حضور می یابد . و از به وجزود آمزدن آن در دفزاع روی    

سرویا پرهیز کنیم. یعنی اجازه ندهیم بهترین مهاجم حریب، مقابل ضزعیب تزرین مزدافع مزا  قزرار      تور و دریافت 

 گیرد و نگذاریم ضعیب ترین دریافت کننده ما در مسیر سرویا بهترین سرویا زن حریب قرار گیرد.

ی که بایزد    قرار می گیرد. حالت,O  مقابل نقطه ضعب حریب یفرصت Wدر این حالت نقطه ضعب مای: OWحالت 

تلاش کنیم تا در دفاع روی تور و دریافت سرویا به وجود آوریزم. یعنزی ضزعیب تزرین مزدافع روی تزور را مقابزل        

ضعیب ترین مهاجم حریب یا محلی که کمترین حمله از آنجا انجام می شزود قزرار دهزیم و ضزعیب تزرین دریافزت       

 م.کننده را در مسیر سرویا ضعیب ترین سرویا زن حریب قرار دهی
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 عنوان کارگاه :
 

 مدیریت و رهبری استعدادها در والیبال
 

باید با یک برناموه کامول    ای و چند بعدی است که حتماً شاخهاستعدادیابی اثربخش یک فرآیند چند 

عملاً چیزی جز اتلاف وقت، انرژی و سورمایه  ها همراه باشد، وگرنه  برای پرورش و به اوج رسانی استعداد

ای  های مختلب در سنین پایین حالت یک بعزدی و تزک رشزته    شناسایی استعدادها برای ورزش نمی باشد.

ندارد. استعدادیابی موفا نیاز دارد که با یک برنامزه تمرینزی شزکل یافتزه و مزن م بزرای توسزعه و ارتقزاء         

تمام پتانسزیل  بازیکنان کمک کند که به تا به  همراه باشدها  ادهای آنهای بازیکنان و پرورش استعد توانایی

خود دست یابند. برنامه تمرینی باید ورزشکاران را مرحله به مرحلزه و بزه صزورت پیشزرونده رشزد دهزد و       

 متناسب با سطح توسعه بیولوژیکی، ادراکی و شخصیتی و شناختی آنها سازماندهی شود. 

 هووای اکتسووابی(   و مهووارت ژنتیکووی هووای قابلیووتموفقیووت نهووایی عوولاوه بوور توانووایی )    

و شمار محیطوی   به فاکتورهای بی دارد ؛ وابستگی زیادی)نگرش رشدیافته( های ذهنی و روانی و توانایی

 این فاکتورها شامل شرایط خانوادگی و میوزان حمایوت   شود. موقعیتی که در اختیار بازیکن قرار داده می

در اختیار داشتن مربی خوب و فرصت کافی برای تمورین  امل فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی، والدین، عو

و رقابوت بوا حریفوان سوطلا بوالا و       ها، حضور در مسابقات معتبر های اولیه توسعه توانایی درطول سال

      شود. ای و... می های سطلا بالا، دور بودن از مصدومیت، شرایط تغذیه تیمی مندی از هم ، بهرهای حرفه
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کشزب و  ساده و روشن نیسوت.  کوتاه مدت، شناسایی و انتخاب یک بازیکن مستعد والیبال فرآیندی 

های تیمی و چندبعدی که دارای سیستمی پویا و طبیعتی پیشیزده   شناسایی یک ورزشکار مستعد در ورزش

برداری، دو و میدانی، دوچرخه سواری  های انفرادی و تک بعدی مانند وزنه تر از ورزش هستند، بسیار مشکل

های تیمی، مانند والیبال،  وابستگی زیادی بزه   باشد. موفقیت بلند مدت یک بازیکن در ورزش یا قایقرانی می

روانی، رفتزار و شزرایط اجتمزاعی و توانزایی همکزاری و کزار تیمزی او دارد،         و شخصیت، فاکتورهای روحی

های تیمزی، در سزنین پزایین و بزا درجزه       ملکرد یک بازیکن در ورزشبنابراین پیش بینی پتانسیل نهایی ع

 بالایی از احتمال درستی و دقت اگر غیر ممکن نباشد، بسیار دشوار است. 

ی والیبال باید علاوه بر شزرایط عمزومی ماننزد داشزتن سزلامت ذهنزی و        یک بازیکن مستعد و شایسته

شتن ناهنجاری جسزمانی و آسزیب دیزدگی مززمن و     جسمی کامل برای انجام تمرینات ورزشی سنگین، ندا

ها و پاهزای کشزیده و ...  ، آمزادگی حرکتزی و همزاهنگی       ضعب بینایی؛ از قد و اندام مناسب ی مانند دست

خیلی خوب، چابکی و چالاکی بالا، پرش و توان انفجاری بالا، سزرعت یزادگیری و آمزوزش پزذیری خزوب،      

قدرت ذهنی، توانایی کار تیمی، همکاری و ارتباط مثبت، بازیخوانی کنترل توپ، تمرکز، نگرش رشد یافته و 

و پیش بینی و تصمیم گیری؛ مهارت بازی در چارچوب برنامه و تاکتیزک تزیم و در عزین حزال اسزتفاده از      

 خلاقیت فردی، برخوردار باشد. 

دسزته بنزدی   به طور کلی می توان ویژگی های یک بازیکن مستعد و شایسته والیبزال را در سزه مزورد    

ی موارد عالی باشند ولی اگزر بزازیکنی در یزک مزورد دارای      کرد؛ که ایده آل این است که بازیکنان در همه

شرایط مناسبی نیست باید در دو مورد دیگر شرایطی بسیار عالی برای خود به وجود آورد. هر چند با توجزه  

؛ مثلا  در مورد لیبرو شزرایط قزدی از   به پست های تخصصی مختلب اهمیت هر کدام از موارد متفاوت است

 اهمیت بسیار کمی برخوردار است.

 سرعت ی سرعت جابه جایی، سرعت دست در آبشار و سرویا و ...  ، چابکی، تنوع و خلاقیت بالا -2

توانایی بازی در ارتفاع بالا  در دفاع روی تور و آبشار ی که نیازمند قد و اندام مناسب و توان انفجزاری   -1

 باشد . بالا می

کنتزرل تزوپ، تزوپگیری، دریافزت سزرویا،       از قبیزل های تکنیکی  ها ی مهارت عالی بودن در مهارت -0

از قبیزل عشزا   های ذهنی  مهارت ؛حمله، سرویا و دفاع روی تور؛ و ارسال پاج برای پاسور و لیبرو

یافته و قزدرت   کار تیمی، نگرش رشدو علاقه به والیبال، اراده و انگیزه برای رسیدن به اوج عملکرد، 

 گیری  بازیخوانی و تصمیم ؛ذهنی

در بین موارد ذکر شده مواردی قابل آموزش و بهبود هستند ولی مواردی را نمی توان آمزوزش داد و یزا   

بهبود بخشید؛ مانند قد و اندام مناسب. مواردی نیز خیلی کم قابزل بهبزود هسزتند و وابسزتگی زیزادی بزه       

و آمادگی حرکتی کسب شده توسزط بزازیکن در دوران کزودکی و قبزل از     ی تمرینی  عوامل ژنتیک و سابقه
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های اولیه اسعدادیابی پا از بلوغ  باید بیشتر روی ایزن   د، مانند سرعت و هماهنگی. در آزموننسن بلوغ دار

ها پا از  موارد تمرکز نمود. از سوی دیگر رشد شخصیتی و تکامل ذهنی و روانی و نگرشی بازیکنان تا سال

گیری و خلاقیت بازیکنان با توسعه قابلیت شناختی و اعتمزاد بزه    ادامه دارد، و همینطور مهارت تصمیم بلوغ

یابد. بنابراین در طول فرآیند تکامل و بزه اوج رسزیدن بازیکنزان بایزد دیگزر       ی آنها توسعه می نفا و تجربه

بازیکنان مستعد و شایسزته مزد ن زر    در یافتن کنیکی را با توجه به پست تخصصی؛ موارد ذهنی و روانی و ت

پیچیوده و  اسوتعدادیابی در والیبوال فرآینودی    رساند کزه   قرار داد. تمام این موارد ما را به این نتیجه می

موضزوع  دارد.  و فرآیند رشد و تکامل بازیکنان مستمر می باشد و ارتباط تنگاتنگی با پرورش استعدادها

هزیچ  حزذف  ی  نباید هزیچ تصزمیم تعیزین کننزده ای دربزاره      بلوغقبل از بسیار مهم دیگر این است که تا 

پرداخزت و آنهزا را بزه     جستجوی استعدادهایی که در والیبال مشغول نیستندبلکه باید به بازیکنی گرفت، 

با صزبر و حوصزله فرآینزد پزرورش بازیکنزان را دنبزال نمزود و تزا          سیستم پرورش استعدادها اضافه نمود و

مشلول در والیبال را گسترش داد، و بازیکنانی تربیت نمود که با شزور و نشزاط والیبزال     توان تعداد افراد می

پزذیری   برنزد و جسزارت و ریسزک    کنند و از بازی والیبال لذت می کنند، با سخت کوشی تمرین می بازی می

والیبوال  ؛ دکننز  های پایزه والیبزال را بزه خزوبی اجزرا مزی       بازیکنانی همه کاره که همه تکنیک ؛بالایی دارند

 باشد. نیازمند بازیکنان تخصصی و همه کاره می

هزای   آزمزون  قابول اجورا هسوتند؛   در والیبال به طور اثربخشوی  های استعدادیابی  پس از بلوغ برنامه

استعدادیابی باید به دنبال بازیکنانی باشند که با توجه به پست تخصصزی خزود دارای قزد و انزدام مناسزب      

تر عشا و علاقه زیادی بزه حضزور در    و از همه مهم ببرند، بهرهی حرکتی مناسبی باشند؛ از سرعت و آمادگ

های اولیه که البته نباید خیلی سخت گیرانزه باشزند،    تمرینات سازمان یافته داشته باشند. پا از این آزمون

ی، هزای ذهنزی ی سزخت کوشز     توان بسیاری از ویژگزی  در طول فرآیند پرورش و به اوج رسانی بازیکنان می

، بزازیخوانی و  هزای پایزه و تخصصزی    مهزارت ...  ، تکنیکزی ی  پزذیری و  روحیه تیمی، ارتباط مثبت، آمزوزش 

گیری و ...   و تاکتیکی ی بازی طبا برنامه تیم، حفزظ خلاقیزت و ...   را در بازیکنزان پزرورش داد و      تصمیم

فرآینزد اسزتعدادیابی و پزرورش     خصوصیات هر یک از آنها را شناسایی نمود و مبنای انتخزاب قزرار داد. در  

هزای پزرورش    استعدادها باید بسیار بی طرفانه، صبور و باحوصله پیش رفزت؛ در حزذف بازیکنزان از برنامزه    

 .شوند استعدادها نباید عجله کرد چراکه برخی از بازیکنان دیر شکوفا می

ش تعزداد نونهزالان و   در مدیریت استعدادها در والیبال تزا قبزل از سزن بلزوغ، بایزد تأکیزد روی گسزتر       

و  ، جستجو برای یافتن نونهالانی با شرایط انزدامی و آمزادگی حرکتزی مناسزب    نوجوانان مشلول در والیبال

ی پرورش شور و شوق به ورزش و والیبال، سخت کوشزی، جسزارت و نترسزیدن از اشزتباه      پرورش آنها باشد

هرچقدر روی پرورش همزاهنگی و چزابکی   .  های تکنیکی مهارتکردن، سرعت، چابکی، تعادل، هماهنگی و 

های آنها بیشتر پزرورش یابزد، آنهزا دارای     بازیکنان در این مرحله تمرکز شود و به طور ساختار یافته مهارت
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و جسوتجوی   استعدادسوازی ن پتانسیل بیشتری برای تبدیل شدن به یک بازیکن سطح بزالا خواهنزد شزد   

   .استعدادها

در یزک   ،توجه به علاقه، شرایط جسمانی، تکنیکزی و ذهنزی ای کزه دارد    پا از بلوغ؛ هر بازیکن باید با

در آن بزه تکامزل    و ادامزه دهزد   با تمرکز، حجم و شزدت بیشزتری   پست تخصصی به تمرین و فعالیت خود

 . تکامل استعدادهاپرورش و استعدادیابی مستمر و برسدن 

 -سزازی  که شزامل فرآینزد مسزتمر نخبزه     آنهاست به اوج رسانیآخرین مرحله در پرورش بازیکنان نیز 

باشد؛ فرآیند نخبه سازی باید بزا بهزره    می بازیکنان نابغهو حتی تربیت  بازیکنان نخبهو پرورش  -یابی نخبه

های تمرینی حساب شده از اوایل دوران جوانی آغاز شزود. در طزول    گیری از مربیان آگاه و خردمند و روش

ای را بزه نوجوانزان و    ان این است که سبک درست زندگی ورزشی حرفهاین مرحله یکی از وظایب مهم مربی

جوانان بیاموزند و مسیر تعالی را به آنها نشان دهند و به آنها کمک کنند تزا ن زم و سزازماندهی خزوبی در     

زندگی خود به وجود آورند و به مرحله خود مربزی گزری و خزود سزازمان دهنزده بزودن برسزند و مفهزوم         

 شش مرحلهسوم با عنوان در فصل ته برای آنها کاملا  روشن و واضح باشد. ساع 15ورزشکار 
انجزام شزود،    مراحل آنشه که لازم است تا در اینبه تمام  به تفصیل  در سطح جهانیپرورش بازیکنان  برای 

 خواهیم پرداخت.

ی بیشتر دارد فرآیند به وجود  اما شاید موضوعی که تا حدودی ناشناخته باشد و نیاز به تحقیا و مطالعه

آمدن بازیکنان نابله باشد؛ بازیکنانی که فراتزر از سزطح بازیکنزان نخبزه عمزل مزی کننزد و اسزتانداردهای         

کنند و در رشته ورزشزی و پسزت    یهای نوینی را ابداع م بخشند. آنها مهارت عملکردی و رکوردها را ارتقا می

کنند، از خلاقیزت و اعتمزاد    تخصصی خود پیشرو و رهبر هستند. بازیکنان نابله عاشقانه و سخت تمرین می

به نفا بالایی برخوردارند، آنقدر در شرایط واقعی مسابقه قرار می گیرند و تلاش می کنند تا به اوج نبوغ و 

وغی که متأثر از شرایط اجتماعی و فرهنگی و سبک زنزدگی آنهزا مزی    یابند، نب عملکرد فوق العاده دست می

باشد. نبوغ حاصل تلاش فراوان، عشا و جنون والیبزال، قزرار گزرفتن در شزرایط واقعزی مسزابقه و داشزتن        

 باشد.   استعداد می
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درصزد رشزد در سزنین     با اندازه گیری قد فعلی نونهال یا نوجوان و استفاده از نمودار رشد و یزا جزدول  

توان قزد نهزایی او را بزه طزور تقریبزی       ی او می ای  و با بررسی شرایط قدی خانواده یسن شناسنامه مختلب

ای  گیری قد فعلی او کوار پیچیوده   بینی دقیق قد نهایی بازیکن نونهال از روی اندازه پیشحدج زد. ولزی  

سطح بلوغ جسمانی، عوامل ژنتیکی و  نیستند. ای و سن بیولوژیکی برابر است، زیرا همیشه سن شناسنامه

...  نژادی، و عواملی همشون نوع تلذیه، عوامل روانی و استرج، جلرافیای محل زندگی و عوامزل محیطزی و  

گذارد. بنابراین انتخاب نونهالانی که در آینزده دارای قزد    هایی هستند که بر نمودار رشد فرد تأثیر می فاکتور

قابزل اعتمزاد    به طور قطعی و کامل های انجام شده نیز بینی کار دشواری است و پیشو اندام مناسب باشند 

 نیستند.  

ترین ویژگی یک بازیکن والیبال مستعد، داشزتن قزد بلنزد و     ترین و حیاتی همانطور که اشاره شد بنیادی

ه دارای شزرایط  % افراد جامع1باشد، اما فقط  های مناسب جسمانی می اندام مناسب و برخورداری از ظرفیت

سزالگی بزرای    25قدی مناسب برای والیبال هستند. نکته مهم دیگر در این باره این است که تا قبل از سن 

هزای آنتروپومتریزک    توان با احتمال درسزتی بزالایی دربزاره ویژگزی     سالگی برای دختران، نمی 24پسران و 

 بینی کرد. نهایی نوجوانان پیش

ها به طور میزانگین   یاین درصد دهد یط مختلب قدی را در جامعه نشان میجدول زیر درصد افراد با شرا 

 هستند و در جوامع مختلب و نژادهای گوناگون ممکن است دچار کمی تلییر شوند .
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 شرایط قدی جامعه 2-1جدول شماره 

 

 

 

 
 
 

 

با توجه به منابع محدود افراد بلند قامت در جامعه، لزوم مدیریت استعدادها در والیبال به منظور موفقیت در 

 سطوح بالای بین المللی بیشتر اهمیت می یابد.

 

 درصد تقریبی رشد در سنین مختلب 1-1شماره  جدول

طور تقریبی درصد رشد در دخترانی به   سن درصد رشد در پسرانی به طور تقریبی  

22/5 21/1 5 

52/2 24/5 9 

55/4 25/1 21 

55/5 51/9 22 

91/4 50/9 21 

94/4 52/4 20 

92/5 92/4 25 

95/5 94/1 24 

99/5 95/2 25 

99/9 99/5 22 

211 211 25 

 1997؛  FIVBمنبعن کتاب خلاصه راهنمای مربیان؛ 

 

مشزاهده مزی کنیزد فرآینزد رشزد بزرای دختزران تقریبزا  در سزن           1 -1شماره  در جدول همانطور که

 سالگی پایان می یابد. 25سالگی و برای پسران در سن 22

 نرا به طور تقریبی انجام دادمحاسبه قد نهایی نونهال و نوجوان  می توان با استفاده از فرمول زیر

 قد نهایی   =211×قد فعلی ÷ییدرصد رشد 

و شرایط بلوغ عادی اینگونزه محاسزبه    cm 180ساله با قد  20مثلا  قد تقریبی نهایی یک نوجوان دختر 

 می شودن 

 در صد از کل جامعه شرایط قدی

    %1 بسیار کوتاه قد

 %   20          کوتاه قد

 %21 قد متوسط

 %20 بلند قد

 %2 بسیار بلند قد
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 قد نهایی =  100×251 ÷ی4/94= ی  255 /4

این محاسبات و اعداد صرفا  حدسی تقریبی از شرایط قدی نونهالان خواهد بود، نه برای حزذف بزازیکنی   

جسوتجوی  ها، بلکه ابزاری هستند برای کمک به مربیزان و معلمزان تزا بزه     از برنامه های پرورش استعداد

در بین نونهالانی که در ورزش والیبال مشلول به فعالیت نیستند بپردازند و آنها را بزه سیسزتم    استعدادها

کنند. فراموش نکنیم که تا قبل از پایان بلوغ نبایزد تصزمیم حزذفی     اضافهتمرینی برای پرورش استعدادها 

به دنبال یافتن بازیکنان با پتانسیل بزالا   گسترش تور استعدادیابیی بازیکنان بگیریم، بلکه باید با  بارهدر

 باشیم.

 

 

 مراحل مختلف استعدادیابی در والیبال :

یدختزرانن کمتزر از    کودکی و نونهالی و اوایل نوجوانیی  دوره : استعدادسازی و شکل گیریمرحله  -1

 سال  25سال، پسرانن کمتر از  24

سزال،   11تا  24ی نوجوانی و جوانی ی دخترانن  دوره :استعدادیابی، تخصصی شدن و تکاملمرحله  -2

 سال  12تا  25پسرانن 

ی امیزد و    دوره   :اوج عملکرد و قهرمانی ) نخبه یابی و پرورش نخبه ها و حتوی نابغوه هوا(   مرحله  -3

 سال  12از سال ، پسران ن بیشتر  11بزرگسالان ی دخترانن بیشتر از 

 

 اوایول نوجووانی  و  ینونهوال کوودکی و  : دوره استعدادسازی و شکل گیوری مرحله  -1

 سال( 16سال، پسران: کمتر از  15)دختران: کمتر از 
تزرین مرحلزه در سزاختن     مهماما  نباشدبرای استعدادیابی در والیبال   مرحلهترین  شاید مهم ،این مرحله

تزرین   گزردد؛ بزه معنزی بهتزر مهزم      ها قلمداد می هماهنگی و مهارت استعدادهای آینده و همینطور آموزش

 باشد. مرحله در استعدادسازی می

 سزالگی ،  5 -9تا  5ی از  ها پایهسالگی ،  5ی تا  شروع فعالی  ی استعدادسازی شامل چهار مرحله مرحله

 باشد. ی بلوغ  می یدوره شکل گیریسالگی تا شروع بلوغ  و  5 -9ی از  یادگیری

هزای   ها که بیشتر مرتبط با والدین، پرسزتاران کودکزان، مربیزان مهزد     در طول دوران شروع فعال و پایه

باشزد؛ بسزیار مهزم اسزت کزه کودکزان زنزدگی فعزال و          های سنی می ها و مربیان این رده کودک و دبستان

هزای   بایزد مهزارت   پرتحرک را تجربه کنند و علاقه به ورزش و تحرک در آنها نهادینه شود، آنهزا همینطزور  

حرکتی انسانی و ورزشی پایه مانند راه رفتن، دویدن ی در جهات مختلب ، پریدن، گزرفتن و پرتزاب کزردن    
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توپ، ضربه زدن به توپ را بیاموزند و با وسایل بازی مختلب مانند دوچرخه، اسکوتر و ... بازی کنند. پرورش 

 لان در این دوره اهمیت زیادی دارد.پذیری نونها چابکی، تعادل، هماهنگی و سرعت و انعطاف

ی سزنی   ی مهزارتی و تکنیکزی بازیکنزان دارد. در ایزن بزازه      مرحله یادگیری اهمیت فراوانی در توسزعه 

پذیر هستند و سازگاری پرشتابی به تمرینات مهارتی و تکنیکی دارند کزه بایزد از آن    نونهالان بسیار آموزش

شده باید عشا و شوق به ورزش و والیبال در کودکزان و نونهزالان    نهایت بهره را برد. در هر سه مرحله ذکر

های جسمانی و هماهنگی در آنها پرورش یابد، چراکه عاملی مهزم در پزرورش و بزه     نهادینه شود، و ظرفیت

 باشد. اوج رسیدن بازیکنان می

موتزور   هزای جسزمانی و تشزکیل و تقویزت     ی ظرفیت ای مهم در توسعه گیری نیز مرحله ی شکل مرحله

باشد. نکته مهزم در   های تکنیکی می جسمانی در نوجوانان و تثبیت هماهنگی و شکل دادن بیشتر به مهارت

 باشد. این دوران توجه به سن بیولوژیک و سطح بلوغ بازیکنان برای طراحی و اولویت بندی تمرینات می

سالگی برای پسزران و قبزل    25از با توجه به اینکه تعیین و پیش بینی قد نهایی نونهالان در سنین قبل 

ی  سالگی برای دختران بسیار دشوار است، اسزتعدادیابی بزه طزور عمزومی در ایزن مرحلزه ی مرحلزه        24از 

  بسیار دشوار است. در مواردی که پدر و مادر نونهال هردو بلند قد هستند و یا هزر دو کوتزاه   استعدادسازی

یا کوتاه قد شدن نونهال بیشتر است، هر چند در ایزن   نشد قد هستند شاید بتوان گفت که احتمال بلند قد

توانزد حتزی ایزن احتمزال را هزم       های ژنتیکی، تلذیه، استرج و... می میان عوامل مختلفی هم چون جهش

تحت تأثیر قرار دهد. بسیاری از نونهالان و نوجوانان که شاید به ن ر شرایط قدی مناسبی ندارنزد بزه دلیزل    

های فیزیولوژیک بالا در آینده ممکزن اسزت تبزدیل بزه یزک پاسزور و یزا         ت و قابلیتانگیزه، هوش، شخصی

 المللی شوند.  لیبروی بسیار خوب و برجسته در سطح بین

در این مرحله از اهمیت بالایی برخوردار باشزد؛ بزه ایزن     جستجوی استعدادهارسد موضوع  به ن ر می

ای شرایط قدی و آمادگی حرکتی مناسب هستند بزه سزوی   ترتیب که مربیان و معلمان، نونهالانی را که دار

هزا و افززایش    ی رسانه والیبال سوق دهند و آنها را در سیستم پرورش استعدادها نگه دارند. هرچند با توسعه

هزای مربیزان و    ها، والدین به خوبی از پتانسیل فرزند خود مطلع هستند، ولی پیگیزری  سطح آگاهی خانواده

نونهالان با شرایط اندامی مناسب و جذب آنها به مراکز پزرورش اسزتعدادهای بازیکنزان     معلمان برای یافتن

 ی این امر باشد. تواند تسهیل کننده و شتاب دهنده می

ی همزاهنگی و مهزارتی    موضوع مهم دیگر یا شاید مهم ترین موضوع در این مرحله توجه ویژه به توسعه

باشزد. بسزیار از مربیزان و والزدین در دام تخصصزی کزردن        مزی  در نونهالان و به ویزژه نونهزالان بلنزدقامت   

زودهنگام این نونهالان در پست مدافع میانی و یا مهاجم ییعنی در مسزابقات مینزی والیبزال بیشزتر آبشزار      

ی  ی جدی به توسزعه  افتند که لطمه کنند  می زنند و کمتر در دریافت سرویا و ارسال پاج شرکت می می

شزود کزه قزدرت تشزخی  و      کند. این کزار همینطزور باعزث مزی     ین نونهالان وارد میهماهنگی و مهارتی ا
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بازیخوانی این نونهالان نیز کم شود و اگر پا از بلوغ به دلیل عدم شرایط قدی مناسب یا عزدم علاقزه و یزا    

 هر دلیل دیگری بخواهند که در یک پست تخصصی دیگر ادامه فعالیت دهند، از توانایی جسمانی، تکنیکزی 

 و ذهنی لازم برخوردار نخواهند بود.

حداقل قد تقریبی برای نونهالان و نوجوانانی که احتمالاً پس از رشد کامل دارای شرایط قودی  جدول 

حداقل قد مناسب برای والیبال سطلا بالای بین المللی برای آقایان  اگرمناسب برای والیبال خواهند شد)

195 cm  180و برای بانوان cm )باشد 

 
 یبه جز پست پاسور و لیبرو  حداقل قد تقریبی مناسب والیبال برای نونهالان و نوجوانان  0-1جدول شماره  

 سن دخترانقد تقریبی برای  حداقل پسرانقد تقریبی برای  حداقل

141 cm 140 cm 5 سال 

147 cm 146 cm 9 سال 

152 cm 152 cm 21 سال 

157 cm 159 cm 22 سال 

163 cm 166 cm 21 سال 

170 cm 172 cm 20 سال 

178 cm 176 cm 25 سال 

185 cm 178 cm 24 سال 

191 cm 179 cm 25 سال 

193 cm 180 cm 22 سال 

195 cm 180 cm 25 سال 

 

باشزد.   مزی در این مرحله، توسعه و فراگیر کردن والیبال در سطح جامعه  ترین کارها یکی از مهمبنابراین 

محدود تر شود احتمال صید استعدادهای بیشتر از دریای  گستردههر چه تور استعدادیابی در این مرحله 

هایی که نیازمنزد شزرایط    و احتمال گرایش آنها را به والیبال در مقابل ورزش ی نونهالان بیشتر است جامعه

ن اسزت کزه اسزتعدادهایی کزه در     تر ای کند. اما نکته مهم جسمانی مشابه هستند؛ مانند بسکتبال؛ بیشتر می

شود برای اینکه بتوانند به حداکثر پتانسیل خزود دسزت    ها فراهم می مراحل بعدی، شرایط برای شناخت آن

یدوره هزای   4در فصزل طور که  همان ها شوند. یابند، باید از اوایل نونهالی وارد سیستم توسعه و رشد مهارت

ای پرشتاب تمرین پذیری به ویژه برای یادگیری مهارت هزا  ه شد دورهخواهد اشاره حساج تمرین پذیری  

کنیم کزه   دوباره تأکید می و سرعت و چابکی در این سنین قرار دارد که باید حد اکثر استفاده را از آنها کرد.

 ی مهم استعدادسازی هستند. ها اولویت تمرینی در این مرحله توسعه و پرورش هماهنگی و آموزش تکنیک
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است و مهمترین و کزاربردی تزرین ابززار     مدارسترین جایگاه برای توسعه والیبال در بین نونهالان  مهم 

هستند که باید حداکثر بهره را از هردو برد تا بتزوان نونهزالان و والزدین آنهزا را بزه والیبزال        معلمان ورزش

بزرای معلمزان ورزش و    های ویژه مربیگزری و آمزوزش والیبزال در مزدارج     علاقه مند کرد. برگزاری کلاج

کمزک بسزیاری در ایزن     های مینی والیبوال  جشنوارهمسابقات و برگزاری سازمان یافته، باکیفیت و مداوم 

 راستا خواهد کرد.

 
 راهکارهایی برای علاقه مند کردن نونهالان و والدین آنها به والیبال 5-1جدول شماره    

 به والیبالن والدینراهکارهایی برای علاقمند کردن 

توجه به مسائل درسی و اخلاقزی بازیکنزان در    -2

 مراکز توسعه استعدادها و آکادمی ها

استفاده از مربیان خوشنام و معروف در مراکزز   -1

 توسعه استعدادها

توسعه لیگ حرفه ای والیبال و افزایش درآمزد   -0

 بازیکنان

 به دانشگاهنخبه تسهیل ورود بازیکنان  -5

تعدادها به محزل  نزدیک بودن مراکز توسعه اس -4

 زندگی بازیکنان

 ایمن بودن شیوه های تمرین و تجهیزات و...  -5

 پوشش مناسب رسانه ای  -2

 

 

بززه  نونهووالانراهکارهزایی بزرای علاقمنززد کزردن    

 والیبالن

استفاده از معلمان ورزش در توسعه والیبزال در   -2

 مدارج

های آموزشزی مخصزوص    DVDتوزیع کتاب و  -1

 کودکان

آمیزی تصاویر  کارتونی برگزاری مسابقات رنگ  -0

 والیبال

توزیع کلاه، تی شزرت و محصزولات مشزابه بزا      -5

 تصاویر و آرم های والیبال در مدارج

برگزاری مسزابقات مینزی والیبزال بزه صزورت       -4

 من م و با امکانات مناسب

 پوشش رسانه ای مسابقات مینی والیبال -5

 مشاهده مسزابقات بزین المللزی   تسهیل شرایط  -2

 برای نونهالان

 زمین های والیبال مناسب در مدارجاحدا   -5

 توزیع توپ و امکانات مناسب برای بازی والیبال -9

 

 در مرحله استعدادسازی و شکل گیری استعدادها مدیریتمفهومی مهم در 

توانایی ها و عملکرد اولیه  نونهالان و نوجوانان ارتباط کمی با توانایی هزا و عملکزرد نهزایی آن هزا دارد.     

 ارتباط پایین این است که میزان بلوغ نونهالان و نوجوانان تفاوت زیادی با هم دارد. یکی از دلایل این

نونهال یا نوجوانی پتانسزیل بزالایی داشزته باشزد      می شود. ممکن استپتانسیل  مربوط به استعدادکلمه 

... ، و  ولی در حال حاضر عملکرد خوبی نداشته باشدی به دلیل میزان بلزوغ کمتزر، سزابقه تمرینزی کمتزر و     

برعکا یعنی ممکن است نونهال یا نوجوانی در حال حاضر عملکردی بسیار عالی داشته باشد ولی پتانسیل 
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تبدیل شدن به یک بازیکن سطح بالای بین المللی را نداشته باشد. تحقیقات نشان داده است کزه موفقیزت   

% 21دهد که کمتزر از   آمارها نشان میباشد.  اولیه شاخ  غیرقابل اعتمادی برای موفقیت در بلند مدت می

سزالگی عملکزردی شزاخ      21و  22هزای   افرادی که در بزرگسالی در رشته خود نخبه بودند، در بین سال

داشته اند. بنابراین نمی توان به دقت پیش بینی کرد که کدام نونهال یزا نوجزوان در آینزده بزه سزطح بزالا       

هزا، فرآینزدی مسزتمر     رش استعدادها، نخبه یابی و پرورش نخبزه ، و این روند استعدادیابی، پروخواهد رسید

 باشد. می

 

 ها آشنایی با انواع سن

آشنایی با انواع سن ها در فرآیند سزازماندهی تمرینزات و مسزابقات از اهمیزت بزالایی در ایزن مرحلزه        

شزوند، امزا هزر     مزی روند و گاهی نیز مترادف قلمزداد   للات رشد و بلوغ اغلب با هم به کار میبرخوردار است.

ی  شود بزه تلییزرات قابزل مشزاهده     شوند. رشد مربوط می ای مربوط می های بیولوژیکی ویژه کدام به فعالیت

گیری در اندازه بدن مثل قد، وزن و درصد چربی. بلزوغ امزا    مرحله به مرحله در کمیت و تلییرات قابل اندازه

کردی بدن ماننزد تبزدیل غضزروف بزه اسزتخوان.      شود به تلییرات کیفی سیستم ساختاری و عمل مربوط می

شود به رابطه متقابل بین رشزد و بلزوغ در گزذر زمزان. مفهزوم توسزعه همشنزین شزامل          توسعه مربوط می

 ای سن شناسنامهشود.  های اجتماعی، روحی روانی، فکری و عقلانی و ادراکی نونهال و نوجوان نیز می جنبه

ای  روزهایی که از روز تولد فرد گذشته است. نونهالانی بزا سزن شناسزنامه   ها و  شود به تعداد سال مربوط می

بعضزی   ،چند سال با هم اختلاف داشته باشند سن بیولوژیکیتوانند از ن ر سطح بلوغ بیولوژیکی یا  برابر می

شزود بزه بلزوغ     مربوط می بندی سن استخوان. باشندزودبالغ و بعضی دیگر دیربالغ ممکن است از نوجوانان 

 شود. بندی فرد تعیین می ها در ساختار استخوان میزان پیشرفت در تشکیل استخوان باهای فرد و  استخوان

هزایی کزه ورزشزکار صزرف تمزرین در در       هزا و مزاه   شود بزه تعزداد سزال    مربوط می سن تمرین عمومی

کزه فزرد در    هزایی  هزا و مزاه   شود به تعداد سال مربوط می ویژهسن تمرینی های مختلب کرده است.  ورزش

و تشزخی    ورزشی خاص مشلول به تمرین بوده است. این دو سن کاربرد زیادی در شیوه طراحزی تمزرین  

 یابی دارند. ، بررسی میزان پیشرفت ورزشکار و استعدادهای تمرینی ظرفیت

باشد. سن نسزبی مربزوط    نونهالان و نوجوانان می سن نسبیگیرد،  اما سنی که کمتر مورد توجه قرار می

شود که نونهال یا نوجوان در کدام مزاه سزال بزه دنیزا آمزده اسزت. از آنجزا کزه مربیزان معمزولا             ه این میب

، مزثلا   سزاله یزا دو سزاله     هزای زمزانی یزک    ی در بزازه  کنند بندی می ورزشکاران را بر اساج سال تولد دسته

یزا سزال   اه اسفند همان سزال  ورزشکاری که در ماه فروردین به دنیا آمده ممکن است با ورزشکاری که در م

ایزن تفزاوت    ی نونهزالی و نوجزوانی،   در دورهای قرار بگیرند.  به دنیا آمده در یک گروه تمرینی و مسابقهبعد 

؛ تفاوت زیادی در سطح بلوغ و سن تمرینزی  هم برسدماه    10ی یا ماه  22چندین ماهه که ممکن است به 
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شود کزه در ابتزدای سزال بزه      ایجاد برتری برای ورزشکارانی می باعث کند که نونهالان و نوجوانان ایجاد می

   اند. این موضوع می تواند باعث شود تا آنها موقعیت بهتری برای دستیابی به موفقیت داشته باشند. دنیا آمده

 هایی در مورد رشد و بلوغ: نکته

نرخ این رشود در افوراد    کنند، اما بینی در رشد جسمانی پیروی می تمام افراد از الگوی قابل پیش -1

در سال قد می کشند و تقریبزا   cm5طور میانگین  هقبل از جهش رشدی، کودکان ب مختلف متفاوت است.

kg1 شود. به وزن آنها اضافه می 

 ی2اوج سرعت افزایش قدPHVسالگی برای دختران و 20و 22یبین 4/21  به طور میانگین تقریبا  در  

 پسران رخ می دهد.   سالگی برای24و  20یبین 25در 

  سال از ن ر بیولزوژیکی بزه ویزژه در دوره     4ورزشکارانی با سن شناسنامه ای یکسان، ممکن است تا

ساله، یکی ممکزن اسزت کزه از ن زر      20بلوغ با هم اختلاف سن داشته باشند. بنابراین دو ورزشکار 

 ساله باشد. 25ساله و دیگری  22بیولوژیکی 

های مربوط به رشد آنهزا آمزوزش    و مربیان باید ورزشکاران را بر طبا متلیر ن والدین، باشگاههاپیشنهاد

دهند. الگوی انفرادی رشد هر ورزشکار در گروه بندی آنها در باشگاه و در طراحی برنامه تمرین بایزد مزورد   

یشزنهاد  باشزد، پ  توجه قرار گیرد. برای اطمینان یافتن از اینکه ثبت دقیا فرآیند رشد ورزشکاران موجود می

شود ثبت قد در حالت ایستاده و نشسته، و فاصله دو دست در حالت باز و موازی زمین، هر سه ماه یکبار  می

  انجام شود و نتای  آن به طور من م ثبت و ذخیره شود.

عملکرد ورزشکار می تواند تأثیر زیادی از بلوغ بپذیرد، چیوزی کوه خوارج از کنتورل اوسوت.       -2

 ن نوجوان در عملکرد خود نسبت به دیگران برتری دارند.بنابراین برخی ورزشکارا

       در آغاز، ورزشکارانی که زود بالغ می شوند از لحا  اندازه های بزدن و شزرایط جسزمانی نسزبت بزه

ورزشکارانی که دیر بالغ می شوند برتری دارند و غالبزا  دارای عملکزرد بهتزری هزم نسزبت بزه آنهزا        

ل برتری در رشد جسزمانی و نزه لزومزا  برخزورداری از اسزتعداد،      هستند. ورزشکاران زود بالغ به دلی

توانایی یا مهارت بیشتر و بهتر، موفقیت های اولیه بیشتری را تجربه می کنند. برعکا، ورزشزکاران  

تجربه می کنند، به خاطر اینکزه از لحزا  فیزیکزی و جسزمانی از      را عدم موفقیتدیربالغ شکست و 

 ؛ بنابراین نیاز به حمایت، توجه و تشویا ویژه دارند.عقب تر هستندهمسالانیشناسنامه ای  خود 

     ورزشکاران دیربالغ اغلب در سنین پایانی نوجوانی، عملکردی مشابه یا فراتزر از ورزشزکاران زودبزالغ

خواهند داشت، البته اگر در ورزش بمانند. بعضی از ورزشکاران دیربالغ به خزاطر عزدم دسزتیابی بزه     

 شوند. ا عملکرد ضعیب، از ورزش کناره گیری می کنند یا از تیم کنار گذاشته میموفقیت اولیه ی

                                                           
1
 Peak Hight Velocity 
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 ی نوجوانان زودبالغ باید به این نکته توجه ویژه کرد که فقط بدن آنها رشد سریع تری داشزته   درباره

است، ولی از ن ر قدرت ادراکی و شناختی مانند همسالان خود هستند و نباید از آنان توقزع داشزت   

 گیری و درک تاکتیکی بالایی هم باشند. ارای قدرت تصمیمکه د

 اند و عملکردی برجسته  دنبال کردن عملکرد ورزشکارانی که در نونهالی و ابتدای نوجوانی موفا بوده

% آنها در سالهای بعد هم دارای عملکردی برجسته بوده اند. این 14دهد که فقط  اند، نشان می داشته

 های بعدی نیست. وفقیت اولیه و زودهنگام، تضمین کننده موفقیتموضوع نشان می دهد که م

 ن اغلب ورزشکاران دیر بالغ در رقابت با ورزشزکاران زودبزالغ کزار سزختی در دسزتیابی بزه       پیشنهاد

ها و مربیان باید به ورزشکاران زود بالغ کمک کننزد تزا در آینزده هزم      موفقیت دارند. والدین، باشگاه

عملکردی برجسته داشته باشزند. یزک وسزیله بزرای انجزام ایزن کزار آن اسزت کزه          موفا بمانند و 

هزای مشزابه خزود     ورزشکاران زود بالغ را مجبور کنید تا بدون توجه به سن، با ورزشکارانی با تونایی

مند نگه داشتن ورزشکاران دیر بالغ به ورزش انجام  رقابت کنند. علاوه بر این، اقداماتی را برای علاقه

های محدود اوایزه، احسزاج عزدم شایسزتگی کزرده و از       د، چون که آنها اغلب به دلیل موفقیتدهی

 هایی را تجربه کنند. های خلاقانه به آنها کمک کنید تا موفقیت کنند؛ با روش گیری می ورزش کناره

 هزا   پزذیری مهزارت   ی حسزاج تمزرین   تزری در دوره  ی طزولانی  نوجوانان دیربالغ به دلیل اینکه دوره

سالگی تا شروع بلوغ یا انفجار رشدی  5 – 9ها از سن  پذیری مهارت ی حساج تمرین هستند ی دوره

 باشد  از نقطه ن ر تکنیکی و توسعه هماهنگی موقعیت بهتری برای رشد و پرورش خود دارند.   می

 ی بلندتری  نهشود، در نتیجه دارای پایین ت نوجوانان دیر بالغ به دلیل اینکه بلوغ آنها دیرتر شروع می

تزری بزرای    تری هم دارند، در نتیجه از ن ر اندامی شرایط مناسب خواهند بود و اغلب دستان کشیده

 هایی مانند والیبال خواهند داشت. ورزش

 تزر هسزتند،    نوجوانان دیر بالغ به دلیل اینکه از ن ر جسمانی از نوجوانان هم سن و سال خود ضعیب

ابزت کننزد و احسزاج موفقیزت نماینزد، بیشزتر از قزدرت تشزخی  و         برای اینکه بتوانند با آنهزا رق 

کنند، در نتیجه از قدرت بازیخوانی بیشتری برخوردار خواهند بود. بزه   گیری خود استفاده می تصمیم

گیزری بهتزری    همین دلیل در مراحل جوانی و بزرگسالی از هوش بازی و قدرت بازیخوانی و تصزمیم 

 برخوردار خواهند بود.

      نوجوانان زودبالغ به دلیل برتری فیزیکی نسبت به همسالان خود، ممکن اسزت کزه کمتزر از قزدرت

تفکر خود در طزول تمزرین و بزازی بهزره ببرنزد، در نتیجزه مربزی بایزد تزلاش کنزد تزا آنهزا را در             

هایی قرار دهد تا مجبور شوند از قدرت تشخی  و بازیخوانی خود بیشزتر اسزتفاده کننزد و     موقعیت

 گیری نمایند.   ر تصمیمبهت
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کلوی در   های جنسیتی در رشد جسمانی و در زمان جهش رشدی، در ایجاد تفاوت تفاوت -3

 قد و شکل بدن زنان  و مردان موثر است.

          .تفاوت های هورمونی در زنان و مزردان باعزث تلییراتزی در ترکیزب بزدن در دوره بلزوغ مزی شزود

تلییراتی که خارج از کنترل ورزشکار است اما می تواند بر عملکرد او تأثیر بگذاردی تزأثیر مثبزت یزا    

هورمزون  و دختر از جهت اینکه در هر دو گروه میززان  منفی . تأثیر بلوغ در عملکرد ورزشکاران پسر 

 بزه دلیزل افززایش سزطح هورمزون تستسزترون      باید مثبت است، اما از سوی دیگزر   رشد افزایش می

در حالیکزه ایزن تزأثیر     . خواهد بودبودن تأثیر بلوغ در پسران دو چندان یهورمون عضله ساز  مثبت 

ر چربزی  های زنانه ی که باعث توزیع بیشت درعملکرد ورزشکاران دختر به دلیل افزایش سطح هورمون

و همینطزور بزه وجزود آمزدن      و کاهش سطح هورمزون تستسزترون   شود  در سینه، باسن و ران می

هزم  منفزی  جنبه ای  شود  تلییراتی در شکل استخوان لگن ی که باعث کاهش سرعت جابه جایی می

 .داشتخواهد 

   ری چونکه پسران دوره طولانی تری در رشد دوران کودکی هستند و در بلوغ جهش رشزدی شزدیدت

 دارند، مردان بالغ، عموما  ، درصد بیشتری از قد خود را در پاهایشان دارند. 

 

 : دوره ی نوجووووانی و جووووانی اسوووتعدادیابی، تخصصوووی شووودن و تکامووولمرحلوووه  -1

 سال(  21تا  16سال، پسران:  21تا  15) دختران: 

دختزران در آغزاز آن تقریبزا     باشد. زیرا رشد  ترین مرحله استعدادیابی برای والیبال این مرحله می مهم

انزد. ایزن مرحلزه کزه خزود از دو مرحلزه        % رشد خزود را انجزام داده  95 اغلب کامل شده است و پسران نیز

هزای مختلزب مزی باشزد. امزا بزه        تشکیل شده ، آغاز تخصصی شدن بازیکنان در پست یو جوانان ینوجوانان

ر سطح بزالای بزین المللزی بایزد چزه ویژگزی       راستی یک بازیکن مستعد برای تبدیل شدن به یک بازیکن د

هایی در این مرحله داشته باشد و یا از خود نشان دهد تا در سیسزتم تمرینزی ویزژه بزرای رشزد و توسزعه       

ها فاکتورهای زیزر بزرای ورود    استعدادها در مرحله نوجوانان وارد شود و در آن باقی بماند؟ برای تمام پست

 یبرو داشتن فاکتور قد لازم نیست نی برای ل به این سیستم لازم است

؛ داشتن سلامت عمومی جسمانی، ذهنی و روانزی بزرای انجزام فعالیزت مزن م و سزنگین جسزمانی        -2

 نداشتن مصدومیت مزمن و ناهنجاری جسمانی شدید

 عشا و علاقه به والیبال و اراده و انگیزه برای رسیدن به اوج عملکرد -1

 و نداشتن خطاهای تکنیکی شدید آمادگی تکنیکی مناسب با توجه پست تخصصی -0

هزای   ی فعالیت من م و سازمان یافته در والیبزال یزا در ورزش   سابقهظرفیت مناسب تمرین پذیری؛  -5

 هایی با الگوهای حرکتی مشابه. دیگر، ترجیحا  ورزش
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 آمادگی حرکتی، سرعت، چابکی، پرش و هماهنگی بسیار خوب. -4

کب دسزت و  ها و پاهای بلند،  صی و جنسیت یدستداشتن قد و اندام مناسب با توجه به پست تخص -5

نسزبت مناسزب طزول    بلنزد تزر از قزد باشزد،      cm 10-5 هزا  ی طولی دست گستره ،انگشتان کشیده

 تنه به قد نشسته و ...  . پایین

    

 های تخصصی در والیبال پیشرفتهن حدود شرایط قدی مناسب برای پست 4-1جدول شماره  
  پاسور   پشت خط زن    دریافت کننده مدافع میانی  

 ی به سانتی متر     مردان  291 -111 111 -114  294 – 114 114 - 124

 بانوان ی به سانتی متر  224 -251 254 -291  251 – 291 291 - 294

 

 های تخصصی استعدادیابی برای پست

باشزد. بسزیاری از نونهزالان و     های تخصصزی، علاقزه بزازیکن مزی     اولین نکته در استعدادیابی برای پست

ای که به یک بازیکن ستاره دارند و یا علاقه شخصی تمایل دارند تا در یک پسزت   نوجوانان با توجه به علاقه

ای کزه دارد   یزا تکنیکزی  تخصصی به فعالیت خود ادامه دهند که ممکن است با توجه به شرایط جسزمانی و  

نتوانند به سطوح بالای عملکردی در آن پست برسد. در اینگونه موارد بهتر است کزه مربزی یزا والزدین بزه      

ی بازیکن جهت بدهند و تلاش کنند تا طرز تفکر او را عوض کنند، چرا که اگر بازیکن بزدون داشزتن    علاقه

ست تخصصی به فعالیت خود ادامه دهزد، عمزلا  تمرینزات    علاقه و انگیزه و با اصرار مربی یا والدین در یک پ

 بازدهی لازم را نخواهند داشت و هیچ پیشرفتی در بازیکن حاصل نخواهد شد. 

های تخصصزی مزدافع    باشد، که برای پست نکته بعدی در تخصصی شدن شرایط قد و اندام بازیکنان می

ت. سپا فاکتورهای آمزادگی جسزمانی؛ ماننزد    میانی و بازیکن قطر پاسور بسیار تعیین کننده و کلیدی اس

چابکی، پرش و ... .  و همینطور شرایط تکنیکی و مهارتی تعیین کننده برای آن پست تخصصی، و در کنزار  

 ذهنی، شناختی و تحلیلی بازیکنان تعیین کننده و تأثیرگذار هستند. -های روانی اینها قابلیت

یابزد؛ ایزن دو پسزت     شود و با پست لیبرو ادامه می ع میها ابتدا با پست پاسور شرو تخصصی شدن پست

تواند از مزدتی قبزل تزر و     ها می طبیعتی متفاوت با دیگر پست ها دارند و حتی تخصصی شدن در این پست

در دوران بلوغ آغاز شود یبا انجام تمرینات تخصصی و بیشتر از دیگر بازیکنان . پست تخصصی بعدی مدافع 

های مینی والیبزال   پشت خط زن. و تنها پستی که در حقیقت از ابتدای شروع بازی باشد. و سپا میانی می

تزرین و   مهاجم؛ که در حقیقزت بنیزادی   -ماندن دریافت کننده ی بازیکنان باید آنرا تجربه کنند، باقی می همه

 شوند. های تخصصی از آن منشعب می ترین پست تخصصی والیبال است و دیگر پست عمومی
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 ابی و پرورش استعدادها در پست پاسوراستعدادی

حمله می باشد. امزا   -ارسال پاج -دریافت سرویا -بهترین تمرین برای پرورش پاسور، تمرین سرویا

های مختلب نداشته باشد، هماهنگی و اعتماد لازم بزین   اگر پاسور دقت، ثبات و یکنواختی را در ارسال پاج

نتیجه ریتم حرکت مهاجمان موزون و پرقزدرت نخواهزد بزود و بزه     آید و در  او و مهاجمان تیم به وجود نمی

% تزوان  211کنند و از  دلیل عدم هماهنگی و اعتماد موجود،  همیشه با شک نسبت به نوع پاج حرکت می

توانند استفاده کنند. بنا براین بهتر است که قبل از شروع تمرینات واقعی بزا مهاجمزان    خود برای حمله نمی

های متنوع مربی به مناطا مختلب ارسزال کننزد تزا بزه دقزت و ثبزات در        زیادی را با پرتابهای  تیم، پاج

ها به مناطا مختلب و در شرایط مختلب بازی دست یابند. سپا به تزدری  بزه همزین تمزرین      ارسال پاج

مهاجمان تیم اضافه شوند، و به تدری  سرویا و دریافت سرویا هم اضزافه شزود و شزرایط بیشزتر شزبیه      

 ازی شود.ب

 

 های کلیدی پاسور ویژگی

 تمرکز، هوش بازی، انگیزه بالا بزرای پیزروزی، کنتزرل احساسزات، مزدیریت       های روانی: ویژگی

 استرج، مهارت تحلیل و آنالیز، رهبری تیم.

 سانتی متر، هر چنزد در آینزده بزه    291قد بلند یا پرش بلند یحداقل  های جسمانی: ویژگی

سانتی متر و پرش و چزابکی مناسزب نیزاز خواهزد بزود؛ یعنزی        294پاسورهایی با حداقل قد 

سزانتی متزر باشزد ، چزابکی، جابجزایی متعزادل و        001ارتفاع دفاع روی تور حزداقل حزدود   

 ظرفیت و توان بی هوازی هماهنگ، حالت مناسب بدن در زمان ارسال پاج، 

 :ثبات و دقت، ردگیری دیداری مسیر توپ دریافت شده و حرکزت سزریع    ویژگی های تکنیکی

برای رسیدن به توپ به نحوی که زودتر به محزل فزرود تزوپ برسزد و منت زر تزوپ باشزد ی        

بنابراین برای ارسال پاج دقیا به شرایط مسلط خواهد بود و فرصت تجزیه و تحلیل شزرایط  

های دقیا و با ثبزات از   ی خوب          ی کنترل بر روی توپ در ارسال پاج نیز دارد ، پنجه را

نقاط مختلب زمین به نقاط مختلب و در شرایط مختلب بزازی؛ کزه نیازمنزد صزدها تکزرار در      

های مختلزب ی   ارسال پاج های مختلب در هر روز دارد ، حالت یکنواخت بدن در ارسال پاج

هر پاسی؛ پاج جلو یا پاج پشت یا پاج سرعتی یا ... ، بدن حالت یکنواخزت و  قبل از ارسال 

 ی ممکن. یک شکل داشته باشد ، ارسال پاج با پرش و از بالاترین نقطه

 :توانایی انتخاب بهترین استراتژی حمله در هر بازی و در هر چزرخش بزر    ویژگی های تاکتیکی

ه شزرایط مختلزب بزازی، انتخزاب بهتزرین      مبنای نقاط قوت و ضعب تیم خودی و با توجزه بز  

 بازیکن در شرایط مختلب بازی برای ارسال پاج، توانایی تلییر اثربخش ریتم و سرعت بازی.
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  

 های کلیدی یک لیبرو ویژگی

 کنترل احساسات ی به ویژه بعد از مرتکب شدن اشزتباه ، اعتمزاد بزه نفزا و      های روانی: ویژگی

بودن، جنگنده و با انرژی بودن، همکاری و پوشش دیگر ثبات و قدرت ذهنی، جسارت و نترج 

 بازیکنان، توانایی تحلیل و آنالیز مهاجمان حریب، تمرکز و توانایی حفظ تمرکز در طول بازی.

 هزوازی   العمل بالا، توان و ظرفیت بزی  چابکی و چالاکی عالی، سرعت عکا های جسمانی: ویژگی

 تنه. میانبالا، توان انفجاری بالا در پاها و 

 عالی در کنترل و هزدایت تزوپ در دریافزت سزرویا ی بزه ویزژه دریافزت         های تکنیکی: ویژگی

هزای مزوجی کزه نیازمنزد      سرویا با ساعد  و توانایی پوشش نصب زمین در مقابزل سزرویا  

مهارت بالا در دریافت سرویا با سزاعد از پهلزو و یزا دریافزت سزرویا همزراه بزا افزت پهلزو          

های توپگیری ی انواع شیرجه و افت، توپگیری از بزالا و ...   و   ی تکنیک همه باشد، مسلط به می

ی اینکه لیبرو در چه منطقزه ای   5و یا  4کنترل و هدایت اثربخش توپ در توپگیری در مناطا 

توپگیری انجام دهد، بستگی به استراتژی تیم، دیدگاه مربی و شرایط بازی دارد ، دقت و ثبزات  

نقاط مختلب به نقاط مختلب با ساعد و پنجه ی لیبرو فقط زمانی کزه قبزل از   در ارسال پاج از 

تواند بزا پنجزه پزاج دهزد، یعنزی اگزر        ارسال پاج، پاهایش خارج از منطقه سه متر باشند می

ی سه متر قرار دارنزد،   هایی را که در فضای منطقه تواند توپ بیرون خط سه متر جهش کند می

باشزد. ، پوشزش اثزربخش     های لیبرو مزی  ن کار هم یکی از مهارتبا پنجه پاج دهد که خود ای

 مهاجم.

 :ی  ها و توپگیرهای تزیم، هماهنزگ کننزده    هماهنگ کننده دریافت کننده ویژگی های تاکتیکی

یو  ایسزرو  افزت یدر در نکهیو ا ایسرو افتیخوب در در یخوانیباز دفاع روی تور و توپگیری.

 یخزود  نیکند سپا توپ را در زمز  زیکندن اول از خطا پره تیها را رعا تیاولو نی  ایریتوپگ

، در ارسزال پزاج بزا توجزه بزه شزرایط بزازی        انجام دهد یاول را عال افتینگه دارد و سپا در

 بهترین گزینه را انتخاب کند.  
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 ویژگی های کلیدی یک مدافع میانی

 حاف ه، دید کزانونی و محیطزی   ن تمرکز و تمرکز دوباره، قدرت های روانی، ذهنی و جانبی ویژگی

بسیار خوب، توانایی بالا در ارزیابی و تحلیل بازی تهاجمی حریب، روحیه کار تیمی بالا ی چون 

ممکن است در بسیاری از موارد در حمله کمتر مورد اسزتفاده قزرار گیزرد و وسزیله ای بزرای      

 فریب مدافعان حریب باشد .

 متزر، هرچنزد قزد     1ی قزد بلنزد ی حزداقل بزیش از     مدافع میانی باید خیل های جسمانی: ویژگی

متر خواهد بود  و با دستان کشزیده باشزد،    سانتی 121مطلوب برای این پست در آینده حدود 

چابکی و هماهنگی بالا، سرعت بالا در حرکت به کنارها برای دفزاع روی تزور، سزرعت بزالا در     

 بالا.ی سریع، توان و ظرفیت بی هوازی  جدا شدن از تور و حمله

 های جابزه   مهارت بالا در دفاع روی تور ی تسلط کامل به انواع روش های تکنیکی کلیدی: ویژگی

جایی به هر دو طرف، انتخاب مکان و زمان مناسزب بزرای پزرش، مشزاهده و ارزیزابی مهزاجم       

ها در مسزیر تزوپ ، سزرعت، ارتفزاع و      ها به زمین حریب و قرار دادن دست حریب، نفوذ دست

ی انواع حملات سرعتی ی انواع کوتاه جلو، کوتاه پشت، بریده ، توانایی بالا در  در همه تنوع زیاد

 سرویا و مهارت خوب در ارسال پاج و در توپگیری و پوشش مهاجم.

 بازیخوانی و درک شرایط بازی، حاف ه تاکتیکی درست نسبت به عملکزرد   های تاکتیکی: ویژگی

سزاج و شزرایط گونزاگون بزازی و نحزوه عملکزرد       های مختلب، امتیزازات ح  پاسور در چرخش

 مهاجمان حریب در شرایط مختلب بازی.  

 
 ویژگی های کلیدی یک بازیکن پشت خط زن

 جنگندگی و میل بزه پیزروزی، اعتمزاد بزه نفزا، آرامزش، تمرکزز و         های ذهنی و روانی: ویژگی

 استقامت در تمرکز، اجرای بهترین عملکرد در شرایط پرفشار و پر استرج.

 ها و پاهای کشیده ی قد حدود دو متزر و ترجیحزا  بزالاتر ،     قد بلند و دست های جسمانی: ویژگی

قدرت بدنی و قدرت انفجاری بالا، سرعت دست بالا، توان و ظرفیت بی هزوازی بزالا، چزابکی و    

چالاکی عالی، انجام پرش افقی و عمودی برای حمله از پشت خط سه متر و انجام پزرش فقزط   

باشد. چپ دسزت بزودن باعزث ایجزاد      حمله در زمانی که بازیکن منطقه جلو می عمودی برای

و همینطزور انجزام دفزاع     1و  2مزیت بیومکانیکی برای بازیکن این پست در حملزه از منطقزه   

 خواهد شد. 1روی تور با برداشتن گام برای دفاع در منطقه 

 ضربات ی توانایی بالا در کسزب امتیزاز    ارتفاع بالا، سرعت بالا و تنوع بالا در های تکنیکی: ویژگی

ی نباید از این موضزوع غفلزت    1و  2از حمله و خطای پایین ؛ توانایی حمله اثربخش از منطقه 
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بایزد در حملزه بعزد از دریافزت      5کرد که بازیکن پشت خط زن در یزک چزرخش در منطقزه    

فی انجام دهد ، تنوع هم تمرینات کا 5سرویا شرکت کند، بنابراین باید روی حمله از منطقه 

های بلند و پاج های نامناسب که از انتها و یا بیرون زمین ارسزال   و کارایی در حمله روی پاج

شوند ی که ممکن است کوتاه، بلند، نزدیک تور و یا با فاصله از تور و یا ... باشند ؛  عملکزرد   می

نزد و تزیم خزودی را در    مهاجم حداقل باید به نحوی باشد که برای تیم حریب مشکل ایجاد ک

موقعیت برتر قرار دهد ی مانند استفاده از  دست مدافعان روی تور برای کسب امتیاز با ضزربات  

ای کزه پاسزور    محکم به سر انگشتان و یا کنار دست مدافعان، ضربه تاکتیکی به سمت منطقزه 

ه بزه دسزت   ، ضزرب 5و  0تیم مقابل قرار دارد، انداختن جاخالی اثربخش به سمت منطقه بزین  

مدافعان روی تور و سپا پوشش و ادامه بازی و ...؛ نکته مهم در این نوع ضربات این است که 

های آرام و تزاکتیکی بزه سزمت لیبزرو پرهیزز شزود ، دفزاع روی تزور، سزرویا،           از زدن ضربه

 توپگیری و دریافت سرویا.

 سیستم دفاعی حریب، به  یافتن راه حل مناسب برای کسب امتیاز در برابر های تاکتیکی: ویژگی

ویژه در برابر دو یا سه مدافع روی تور، تشخی  اینکه در چه مزوقعیتی شزانا کسزب امتیزاز     

زیاد است و در چه موقعیتی باید از ضریه تزاکتیکی اسزتفاده کنزد، توانزایی بزالا در تشزخی        

 ی پایپ.   کمک به مدافع میانی در برابر حملات سرعتی و حمله

 
 دریافت کننده مهاجم کنیباز کی ی کلیدیها یژگیو

 اعتمزززاد بززه نفزززا، قزززدرت و ثبزززات ذهنزززی و روانزززی   هوووای ذهنوووی و روانوووی: ویژگوووی 

ی به ویژه بعد از مرتکب شدن خطا و به ویژه بعد از خطا در دریافت سرویا ، تمرکزز و حفزظ   

 تمرکز تا انتهای بازی، توانایی مدیریت فشار و استرج

 ها و پاهای کشیده یقدی حدود دو متر ، چابکی و چالاکی  دستقد بلند و  های جسمانی: ویژگی

 هوازی بالا. بالا، پرش و قدرت انفجاری بالا، سرعت دست بالا، توان و ظرفیت بی

 هزای   مهارت و ثبات در دریافت سرویا، مهارت بزالا در حملزه روی پزاج    های تکنیکی: ویژگی

متیزاز در برابزر دو مزدافع سزازمان     سریع و کم قوج، پرش متعادل و عمودی، توانایی کسزب ا 

هزای   یافته، مهارت تکنیکی و تاکتیکی بالا در دفاع روی تور، توانایی حمله اثربخش روی پزاج 

شوند، توانایی حمله سزریع و   بلند و یا نامناسبی که از انتهای زمین  یا خارج از زمین ارسال می

 توپگیری.  ، بازیخوانی و مهارت درpipeی حمله  5اثربخش از منطقه 

 یافتن راه حل مناسب در حمله در برابر دو یا سه مدافع روی تزور سزازمان    های تاکتیکی: ویژگی

یافته، بازیخوانی خوب در دریافزت سزرویا و اینکزه در دریافزت سزرویا یو تزوپگیری  ایزن        
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ها را رعایت کندن اول از خطا پرهیز کنزد سزپا تزوپ را در زمزین خزودی نگزه دارد و        اولویت

دریافت اول را عالی انجام دهزد، بزازیخوانی و جزاگیری مناسزب در زمزان تزوپگیری در       سپا 

ریزی سیسزتم   ، توانایی بالا در درک شرایط بازی برای کمک به مدافع میانی در طرح 5منطقه 

 .pipeدفاع روی تور و به ویژه دفاع در برابر مهاجم سرعتی زن حریب و حمله 

 

 تی در استعدادیابی و پرورش استعدادهافاکتورهای ذهنی، روانی و شخصی

باید جنبه هزای دیگزری از بازیکنزان را    علاوه بر فاکتورهای تکنیکی و تاکتیکی برای پرورش استعدادها 

ترین موارد؛ فاکتورهای ذهنی و روانی، هوش و شخصیت  . مهمکه گاه نامشهود هستند مورد بررسی قرار داد

با توجزه بزه اینکزه بازیکنزان ممکزن اسزت سزن تمرینزی عمزومی و          باشد.  و آمادگی جسمانی بازیکنان می

میول و عشوق یوادگیری، سوخت کوشوی و نگورش       تخصصی متفاوتی باشند، علاوه بر عملکرد آنها بایزد  

؛ و فراموش نکنیم کزه بایزد در   آنها را نیز مورد توجه ویژه قرار داد رشدیافته و میزان و تداوم در پیشرفت 

طول فرآیند پرورش بازیکنان صبور باشیم، چراکه بعضی از بازیکنان در مراحل اولیه تمرینی روندی کند در 

های تمرینی روند سریعی  کنند ولی با گذر زمان این پاسخ به محرک های تمرینی را طی می پاسخ به محرک

 کند.   به خود گرفته و بازیکن پیشرفت چشمگیری می

های پایه حتما  علاوه بزر تزیم    بنابراین توصیه می شود در تشکیل اردوهای تیم های ملی به ویژه در رده

اصلی یک تیم دوم یا حتی تیم سوم نیز تشکیل شود تا در پرورش بازیکنان با اثربخشی و کزارایی بیشزتری   

که باعزث پیشزرفت بیشزتر و بزا      عمل کنیم و همینطور پشتوانه سازی و رقابت بهتری نیز صورت می گیرد

هزای   تر خواهد شد. علاوه بر این بازیکنانی که دارای سن نسبی کمتری هستند و یزا کنزد بزه محزرک     ثبات

دهند ولی واکنش آنها زیاد و چشمگیر اسزت نیزز از موقعیزت مناسزب تمرینزی و       تمرینی واکنش نشان می

 خواهند بود. حتی رقابتی برای رشد و رسیدن به اوج عملکرد برخوردار

و چزابکی و چزالاکی بزالا    ، تزوان انفجزاری   های بازیکنان برجسته والیبال داشتن پزرش خزوب   از ویژگی

باشد. بنابراین بازیکنان باید در طول این مرحله از رشد و پزرورش اسزتعدادها، در ایزن زمینزه پیشزرفت       می

پیشرفت چشمگیری در چزابکی و پزرش    کرده و به عملکرد قابل قبولی دست یابند. بازیکنان مستعد معمولا 

شزوند. بزرای ارزیزابی پزرش      دهند و بزه اسزتانداردهای جهزانی نزدیزک مزی      در این مرحله از خود نشان می

بازیکنان هم ارتفاع آبشار و هم ارتفاع دفاع روی تور باید اندازه گیری شود. برای ارزیابی چابکی بازیکن هزم  

موضوع دیگر از ن ر جسزمانی؛ همزاهنگی،    د استفاده قرار گیرد.مور می تواند متر 9×4و هم تست  Tتست 

هزا، ریکزاوری سزریع و ظرفیزت بزالای تمرینزی        حرکت پذیری مفاصل، مقاوم بودن در برابر آسیب دیزدگی 

 باشد.   می
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هوش، اما مفهومی پیشیده، چند وجهی و تا حدود زیادی ناشناخته است. بسیاری از کارشناسزان خبزره   

های ورزشی ن زرات مربیزان باتجربزه و     دیابی و پرورش استعدادها براین باورند که در زمینهدر زمینه استعدا

هزای   باشد. میزان پیشزرفت بزازیکن در یزادگیری مهزارت     های هوش می بادانش بسیار قابل قبول تر از تست

اثوربخش  های مناسب و تصمیم گیوری   حل شناخت و درك شرایط مختلف بازی و استفاده از راهتکنیکی، 

تواند در ارزیابی هوش و هزوش   از جمله مواردی هستند که می در شرایط مختلف بازی و تمرینات تاکتیکی

 یاد می کنیم. IQ  یا 1هوش بازیو ما از آن با عنوان  بازی بازیکن مورد استفاده قرار گیرد

ی مثبت  ت در کار تیمی، رابطهی والیبال باید داشته باشد، مهار اما توانایی دیگری که یک بازیکن شایسته   

بزه طزور کلزی تعریزب      یاد مزی کنزیم.   EQ یا  2هوش هیجانیباشد که از آن با نام  و همکاری با دیگران می

شود بدین شرح استن قابلیت و توانایی تشخی  و درک احساسزات و   دقیقی که از هوش هیجانی مطرح می

و  تن زیم ، قابلیت استفاده از این درک و تشخی  در جهت خود و دیگران عواطب نه چندان واضح و روشن

مهارت تشکیل شده اسزت،   5تلییرات رفتاری و مدیریت روابط شخصی و اجتماعی. هوش هیجانی از ایجاد 

دو مهارت اول، یعنی درک و آگاهی نسبت به حضور احساسات و عواطب یخودآگاهی  و مزدیریت شخصزی   

گزردد و تزا حزد زیزادی فقزط         به خود فرد برمزی سازمان دهنده بودن خودیا  خود مدیریتیو  خودگردانیی

مربوط به شخ  اوست. مهارتهای سوم و چهارم، یعنی خودآگاهی اجتماعی یمهارت اجتمزاعی  و مزدیریت   

بزا   یشود. بنابراین بازیکن روابط یمهارتهای ارتباطی  به چگونگی و نحوه برقراری روابط با دیگران مربوط می

EQ رک درستی از احساسات، خواسته ها و شرایط دیگر بازیکنان و مربیان تیم دارد و با نگرشی مثبت بالا د

 EQد که روابط خوب و مؤثری با اطرافیان داشته باشزد.  نرفتارها و واکنش های خود را طوری تن یم می ک

و از  زیکن می باشزد برای ایجاد کارتیمی اثربخش بسیار ضروری است و فاکتوری تعیین کننده در موفقیت با

 او یک هم تیمی خوب می سازد.

قلبزی،   بینزی، خزوش   کنزد میززان خزوش    اما فاکتور دیگری که کمک زیادی بزه موفقیزت بازیکنزان مزی        

یاد می کنیم. این فاکتور را بزه   SQیا  3هوش معنویخیرخواهی، ایمان و صبر آنهاست که ما از آن به عنوان 

بی اهمیت فرض کرد. اهمیت به مسائل معنوی و تلاش در پزرورش آنهزا    هیچ وجه نباید دست کم گرفت یا

به بازیکنان و مربیان کمک می کند که سبک زندگی بهتری داشته باشند و کارایی آنها در تمرینات افزایش 

 یابد.

تمرکزز،  سخت کوشی، جرأت ریسک کردن و جسزارت، توانزایی یزادگیری مزداوم و پیشزرفت،       ،انگیزه

، تمرکز بر آنچه که مربی می خواهود  جنگنزدگی، اعتماد به نفا و رهبری، حفظ آرامش،  کنترل استرج و

                                                           
1
 Intelligence Quotient 

2
 Emotional Quotient 

3
 Spiritual Quotient 
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از خود نشزان   نخبهسبک زندگی متعادل و سالم از ویژگی هایی ذهنی و شخصیتی ای هستند که بازیکنان 

طراحی تمرینات و نوع رفتار مربیان باید طوری باشد تا به رشد شخصویتی و ذهنوی بازیکنوان     دهند. می

 کمک کند.

 

دوره ی امید و  بزرگسالان )  :اوج عملکرد و قهرمانی ) نخبه یابی و پرورش نخبه ها(مرحله  -2

 سال( 21سال ، پسران : بیشتر از  21دختران: بیشتر از 

 یقهرمزان  یاوج عملکرد و تلاش برا ،باشد ن بخش اول یدو بخش م یدارا یمرحله اوج عملکرد و قهرمان

چگونه برنزده شزدن در    یریادگیاوج عملکرد و  شینما یبرا کنانیباز ی و کسب تجربه یریادگیاست که به 

چگونزه   هشزرفت یپرچزالش ورزش پ  طیدر محز اینکه و می پردازد  یو جهان یقاره ا یسطح بالا فانیبرابر حر

برنزده شزدن در   تجربزه هزا در    نیز از ا یریبهره گ ،، و بخش دومی نخبه یابی و پرورش نخبه ها  عمل کنند

ی تکامزل و بزه اوج    باشزد ی ها مز  یقهرمان نیو تداوم ا یمهم جهان نیکسب عناومسابقات مهم بین المللی، 

 .رسیدن نخبه ها 

در سزطح بزین   اکنون بازیکنان باید در همه مهارت های ذکر شده در مراحل قبل خود را به اوج عملکرد 

باشدن  قابلیت های جسمانی یپرش و چزابکی عزالی، تزوان     ؛ که شامل این موارد میبرسانندالمللی و جهانی 

انفجاری و استقامت در توان، ریکاوری سریع، انعطاف و حرکت پذیری بالا در مفاصل ، مهارت های تکنیکی 

ی عالی بودن، ثبات، خلاقیت و نوآوری در تکنیک های پست تخصصی خود، مهارت بالا در کنترل و هزدایت  

های امتیاز آورن سرویا ن سرعت و تنوع بزالا و خطزای کزم؛     الی بودن  در تکنیکتوپ در شرایط مختلب، ع

ها به زمین حریب؛ و حملزهن ارتفزاع، سزرعت و     دفاع روی تورن بازیخوانی عالی، جابه جایی سریع، نفوذ دست

شزرایط  هزای جدیزد در حزین     تنوع بالا ، قابلیت های تاکتیکی ی اجرای مناسب برنامه بازی و به ویژه برنامه

های ذهنزی، روانزی و احساسزی     پرفشار بازی، ارزیابی و درک شرایط بازی و گرفتن بهترین تصمیم ، مهارت

یشخصیت قوی، سرسختی ذهنی، نگرش و رویکرد جهانی، سخت کوشی و تعهد، میل شدید به یزادگیری و  

احساسات شزدید در   پیشرفت و برنده شدن، ریسک پذیری، مثبت اندیشی و خوش بینی، توانایی مواجهه با

ای، خزود مربیگزری،    ورزش حرفه ای سطح بالا به ویژه پا از شکست و ناکامی، سبک زندگی ورزشی حرفه

هزای آموزشزی، فرهنگزی و اجتمزاعی یتوانزایی       خود سازمان دهندگی، روحیه کار تیمی و همکاری ، مهارت

المللزی، توانزایی برقزراری     و بزین هزای تلویزیزونی ملزی     مناسب در صحبت کردن و مصاحبه کردن در برنامه

المللی، رفتار مناسزب بزه عنزوان یزک      ها در سطح بالای بین ارتباط مثبت با بازیکنان و مربیان و اعضای تیم

شهروند نمونه، ارتباط مثبت و محترمانه با مردم، احترام به فرهنگ کشورهای دیگر، قلمداد کردن خزود بزه   

هزای   المللزی، عملکزرد محترمانزه و مثبزت در شزبکه      ر مسابقات بزین ای مهم از کشور خود د عنوان نماینده

 مجازی و ...  .
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ای شدن در والیبال یداشتن درآمد مناسب، امنیزت شزللی، و    آنشه در این مرحله بسیار مهم است، حرفه

های مربوط بزه شخصزیت و نزوع نگزرش،      ای ، افزایش مهارت های حرفه ها و لیگ رفاه از طریا بازی در تیم

المللزی؛ انفزرادی سزازی و دوره بنزدی مناسزب       ای و سطح بزین  های حرفه انجام تعداد زیادی بازی در لیگ

 -روانزی، و عزاطفی    -تمرینات؛ انجام تمرینات پیش گیری از آسزیب دیزدگی و ریکزاوری جسزمی، ذهنزی      

پرورش قبلزی را بزه    های باشد. هر بازیکنی که از پتانسیل و ظرفیت لازم برخوردار باشد و دوره اجتماعی می

طور مناسبی طی کرده باشد، اکنون نیاز دارد که با افزایش کیفیت و حجم تمرینات خود به سزطحی بزالاتر   

 ارتقا یابد. که در فصل سوم به تشریح بیشتر این مرحله و مراحل دیگر خواهیم پرداخت.

 

 به سوی تعالی

، سزرمربی تزیم   2دست آورده است برناردو رزنده مدال المپیک به عنوان مربی به 5والیبال که   تنها مربی

 1111آتلانتا و المپیزک   2995مدال برنز با تیم ملی زنان برزیل در المپیک  1باشد ی  ملی مردان برزیل می

مزدال نقزره در    1ریو؛  1125آتن و  1115مدال طلا در المپیک  1سیدنی؛ همراه با تیم ملی مردان برزیلن 

ی  نوشزته  1ی مربیگری خود را از کتزاب در جسزتجوی تعزالی    لندن . او فلسفه 1121پکن و  1115  المپیک

برگرفته است و از هر بازیکنی که به اردوهای آماده سازی تیم ملی برزیزل دعزوت مزی شزود،      0تری اورلیک

ی ایزن   خواهد که این کتاب را مطالعه کند، به ویژه بخش چرخ حرکت به سوی تعالی را. بنابراین مطالعه می

 کنیم.  ی مربیان و بازیکنان توصیه می تاب را به همهک

عالی شدن یک سفر بی پایان است که در این مسیر چالش ها، پیروزی ها، شکست ها، درج ها و لزذت  

های ساده ی زیادی وجود دارد. عالی شدن در هر بخشی از زندگی یک تصمیم است، تصزمیم بگیریزد کزه    

ت، انتخاب کنید که عالی باشید. عالی شدن یزک تمرکزز کامزل مزی     عالی باشید. عالی شدن یک انتخاب اس

 خواهد؛ تمرکز روی عالی شدن؛ تمرکز، تمرکز.

 مهمترین گام ها به منظور عالی شدن در دنیای ورزش:

 توانید تبدیل شوید.  ای که می بگیرید تا به بهترین بازیکن یا مربی 4تصمیم 

 ا که برای تبدیل شدن به بهترین مربی یا بازیکن نیزاز  کنید؛ تا هر آنشه ر انتخاببگیرید و  تصمیم

 دهید.   5انجامترین شکل ممکن  است، با بهترین کیفیت و عالی

                                                           
1
 Bernardo Rocha de Rezende 

2
 In Pursuit of Excellence 

3
 Terry Orlic 

4
 Decide 

5
 Do 
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    کامزل   تعهود و  تمرکوز روی انجام آنشه که تصمیم گرفته اید و انتخاب کرده اید که انجزام دهیزد

داشته باشید؛ هر روز بیشتر از روز قبل. و از انجام هر آنشه که از رسیدن به ایزن هزدف شزما را دور    

 = DO + DECIDE داشزته باشزید    2کند اجتناب بورزید ی در رسیدن به هدف خود پرهیزکزاری  می

DOCIDE :.  

 

 ها ها و انتخاب تصمیم

توانیزد انتخزاب    عالی باشید یا عالی نباشزید. شزما مزی   توانید تصمیم بگیرید و انتخاب کنید که  شما می

توانیزد   کنید آنشه را که دارید انجام می دهید با تمرکز و کیفیت عالی انجام بدهید یا انجام ندهید. شما مزی 

ی مسائل خارج از کنترل خود هدر بدهید یا انتخاب کنید روی مسائل  انتخاب کنید که انرژی خود را درباره

توانید انتخاب کنید که به دیگران اجزازه دهیزد شزما را ناراحزت      دتان تمرکز کنید. شما میتحت کنترل خو

توانید انتخاب کنید که از موانزع عبزور کنیزد و بزه      ای ندهید. شما می کنند یا انتخاب کنید که چنین اجازه

یزد کزه روی   توانیزد انتخزاب کن   های چالشی واکنش مثبت نشان دهید و نه واکنش منفی. شما مزی  موقعیت

توانید انتخاب کنید کزه بزه رایاهایتزان     نکات منفی متوقب بمانید یا روی نکات مثبت تمرکز کنید. شما می

دست یابید و از آنها فراتر روید یا اینکه به آنها اجازه دهید از دست بروند، بدون هیچ تلاشزی واقعزی. اینهزا    

کند و همین طزور لزذت هزای     تان را هدایت میهای شما کیفیت عملکرد های شما هستند و انتخاب انتخاب

 شما را در زندگی. تصمیم بگیرید!

ای، دیزده نشزده اسزت کزه      هرگز هیچ قهرمان جهان، قهرمان المپیک یا رهبری جهانی، در هیچ زمینزه 

تصمیم نگرفته باشد که با تمام تمرکز بزه اهزداف خزود دسزت یابزد و حتزی از آنهزا فراتزر هزم بزرود. اگزر            

به حداکثر پتانسیل شخصی خود دست یابید، باید تصمیم بگیرید کزه بزا تمزام تمرکزز و تعهزد      خواهید  می

اهداف خود را دنبال کنید. معمولا  چالش بعدی باقی ماندن در مسیر درست برای رسیدن به اهداف و عزالی  

 باشد. شدن می باشد که نیازمند حفظ تمرکز و استقامت در آن می

ه تصمیم بگیرید عالی باشید. گام دوم این است که هر آنچه را کوه بورای   اولین گام بزرگ این است ک

عالی شدن نیاز است انجام دهید.  گام بزرگ بعدی این است که در برابر موانوع و مشوکلات ایسوتادگی    

کرده  و بر آنها غلبه کنید. هیچ کس به حداکثر پتانسیل خود دست نیافته است مگور اینکوه بوا موانوع،     

ها  ها، ناملایمات و گاهی بداقبالی ی آنها برآمده باشد. سختی ها روبه رو شده و از عهده الشها و چ شکست

 باشند. بخشی از سفر به سمت تعالی فردی در هر زمینه ای می

هزا؛   ها، و گاهی تزرج  ها، تردیدها، عدم اطمینان ها، شکست افرادی که در عبور از مشکلات، موانع، چالش

کنند تا شور و شوق و نگرش و هدفمنزدی خزود را در مسزیر تعزالی حفزظ       پیدا می موفا هستند و راهی را

                                                           
1
 Do+Decide= Docide 
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تواننزد ایزن    کنند دلایل منطقی برای آنشه که در حال انجامش هستند دارنزد و مزی   کنند، آنها احساج می

دلایل را حفظ کنند. آنها می دانند چه چیز به دست خواهند آورد و چه چیز را دوست دارنزد، سزپا آن را   

 کنند. دهند و به آن عشا می ورزند و روی آن تمرکز می اولویت زندگی خود قرار می در

 

 

 کردن 1تمرکز

در دنبال کردن هر هدفی، تمرکز کردن روی آن هدف و روی انجام تمام کارهایی که بزرای رسزیدن بزه    

کنزد، باعزث بزه     آن هدف لازم است و پرهیز از انجام کارهایی که در رسیدن به آن هدف ایجاد اخزلال مزی  

لا سزاده اسزتن   شود. دستورالعمل تمرکز کردن بزا کیفیزت بزا    وجود آمدن عملکردی با ثبات و سطح بالا می

نهایزت چالشزی    مثبت ماندن و در ارتباط کامل بودن با هدف. عملکزرد بزا ثبزات در ایزن دسزتورالعمل بزی      

باشد. شما باید تصمیم بگیرید که تمرکز کنید، انتخاب کنید که باتمرکز باشید، دلایل خوب برای تمرکز  می

 ؛ به این ترتیب تمرکز و افکارتان به سود کردن بیابید و متعهد باشید که روی بهبود تمرکز خود کار کنید

 

سزازی، در هزر روز تمرینزی، در هزر تمزرین، در هزر        ی آماده کنند نه علیه شما. در هر دوره شما کار می

ی تیمی، در هر تعاملی، از ثانیه اول تا ثانیزه آخزر بزا تمرکزز و متعهزد       عملکرد، در هر مسابقه، در هر جلسه

 باشید.  

و بوا تموام شوور و شووق و علاقوه در       2اب کنید که با تمام تمرکز، آمادگی ذهنیشما می توانید انتخ

تمرین و مسابقه حضور یابید، یا انتخاب کنید که فقط حضور فیزیکی در تمرین و مسابقه داشته باشوید؛  

بدون تمرکز و آمادگی ذهنی. شما می توانید انتخاب کنید در برابر عوامل ایجاد حوواس پرتوی و از بوین    

پایدار بمانید یا اینکه به پریشوانی حوواس و از بوین رفوتن      رفتن تمرکز، دوباره تمرکز کنید و در تمرکز

 تمرکز ادامه دهید. 
زمانی که تمرکز و افکارتان به سود شما کار کرد و نه بر علیه شما، بلافاصله شروع به در دست گرفتن 
سرنوشت خود می کنید. عملکرد ضعیف را به عملکرد خوب، عملکورد خووب را بوه عملکورد عوالی، و      

این تمرکز و افکار شما هسزتند   .الی را به عملکرد عالیِ باثبات و فوق العاده تبدیل خواهید کردعملکرد ع
ی مرکزی موفقیت و عالی شدن در هر زمینزه ایسزت. امزا     که زندگی شما را هدایت می کنند. تمرکز هسته

                                                           
1
 Focus 

2
 Mental Readiness 
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سیدن بزه  ای برای ر 2عوامل مهم دیگر در چرخ حرکت به سوی عالی شدن چیست؟ چه مهارت های ذهنی
لازم است؟  1اوج عملکرد -1شکل شزماره  
مززا را در ایززن زمینززه   4 یاری می دهد.
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 Mental Skills 

2
 Peak  Performance 
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 چرخ حرکت به سوی تعالی 4-1ل شمارهشک

 

 1قدرت و سرسختی ذهنی

اکثر مربیان و بازیکنان سطح بالا بر این باور هستند که قدرت و سرسزختی ذهنزی یکزی از مهزم تزرین      

ای بسیار رای  است اما معمولا   باشد. قدرت ذهنی و روانی واژه های روانی برای موفقیت در والیبال می ویژگی

بالایی هستند، باور کزاملی بزه    درک درستی از آن وجود ندارد. افرادی که از ن ر ذهنی دارای قدرت و ثبات

تواننزد عملکزرد خزود را کنتزرل کننزد و مشزکلات و        های خود دارند و اعتقاد راسخی دارند که مزی  توانایی

قدرت و سرسختی ذهنزی مربزوط بزه مزدیریت ذهزن در      ها بر عملکرد آنها تأثیر منفی نخواهد گذاشت.  شکست

بدن بهترین عملکرد را خواهد داشت و بزازیکن متمرکزز بزاقی     ی آن، باشد که در نتیجه لح ات حساج و پرفشار می

 کند. ها را به بهترین شکل ممکن اجرا می می ماندی استقامت در تمرکز  و مهارت

هزای حسزاج و تعیزین کننزده و در امتیزازات مهزم و        بازیکنی که از ن ر ذهنی قوی و سرسخت است، در بازی

ملایمات اعتماد بزه   ها و نا گذارد. او در مواجهه با مشکلات، شکست می کلیدی هم بهترین عملکرد خود را به نمایش

مانزد و تزلاش خزود را بزرای رسزیدن بزه هزدف بیشزتر کزرده و           کند، سرسخت و مثبت مزی  نفا خود را حفظ می

کند. او بسیار اهل رقابت است و عاشا پیروزی؛ و نسبت بزه هزدف خزود کزاملا  متعهزد بزوده و        تر عمل می هوشمند

 پذیرد. ولیت تمام کارهای خود را میمسئ

توانایی پیروزی در مسابقه در شرایط مختلب، از اعتماد به نفا بازیکن و باور درونی بازیکن که خود را لایا 

شود، باوری که در ناخودآگاه بازیکن وجود دارد. باور و اعتماد به نفسی که در کل اعضای  داند ناشی می پیروزی می

یشه در آماده سازی خوب و انسجام و یکپارچگی بالای تیمی دارد، و تا زمانی که این یکپارچگی تیم وجود دارد و ر

تر خواهند بود، و  از بین نرود، شکست ناپذیر خواهند بود؛ زیرا بازیکنان هر رالی از رالی قبل باهوش تر و سخت کوش

ت و اعتماد به نفا بالا به اجرا در می های حساج و لح ات مهم بازی، بهترین عملکرد خود را با جسار در بازی

 آورند و فقط بر روی پیروزی و برنده شدن تمرکز دارند؛ با تمام وجود.

 

 2بازیکنان نابغه

های جدید موفقی را  ها و استراتژی تواند تکنیک ی استثنایی است که می بازیکن نابله، یک بازیکن نخبه

، 2ابتکار منجر به برنده شدن در بازی شود. این بازیکنان از نوآوریای که این نوآوری و  ابداع کنند، به گونه

                                                           
1
 Mental Toughness 

2
 Genius players 
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های  کنند. این نوآوری و ابتکار بسیار بالایی برخوردارند و بازیکنان زیادی از آنها تقلید و پیروی می 1خلاقیت

 .آورد های ورزش افزوده و برای بازیکنان خلاق و نوآور شهرتی  پربار به همراه می موفا بر زیبایی

ی نوآوری و خلاقیت نیست، بلکه برای آنها نوآوری  برای بازیکنان نابله، میل به پیروزی محدودکننده

های تکنیکی، جسمانی و ذهنی خود را به خوبی  ای است برای برنده شدن. این بازیکنان مهارت وسیله

کنند؛ آنها با  طی میشده، سخت و با تمرکز  ی آماده سازی را با تمرینات حساب دهند و دوره پرورش می

عملکرد خود  5پذیر پذیری بالایی دارند و مسئولیت کنند، جسارت و ریسک زیادی تمرین می 0کوشی سخت

و قدرت ذهنی  4گیرند؛ از آرامش، اعتماد به نفا کنند و به طور مداوم یاد می را می پذیرند و به آن فکر می

های بهتر برای شرایط  کنند. همواره به دنبال راه حل می بالایی برخوردارند، و گویی در زمین والیبال زندگی

آنها سرچشمه  2آورند که از ناخودآگاه ای را پدید می ی نوآورانه و خلاقانه5ها مختلب بازی هستند، و راه حل

 شود.  دهد که باعث برتری آنها بر حریب می گیرد، و به آنها آزادی عمل بیشتری می می

هزای   م مربیان این است که علاوه بزر آمزاده سزازی و بزه اوج رسزانی مهزارت      بنابراین یکی از وظایب مه

ذهنی، جسمانی، تکنیکی و تاکتیکی و قدرت ذهنی بازیکنان؛ شرایطی چالشی را فراهم سازند تا بازیکنان با 

، و سزاختار  5گیزری خزود؛ کزه متزأثر از سزبک زنزدگی       های فردی و الگوی تفکزر و تصزمیم   توجه به قابلیت

هزای جدیزد بزرای     باشد؛ با نوآوری و خلاقیت به کشب راه حزل  ی که تا کنون انجام داده اند و ... میتمرینات

شرایط مختلب بازی بپردازند. در این تمرینات پرتکرار، بازیکنان باید در شرایط چالشزی مشزابه بزازی قزرار     

رین راه حل را انتخاب کنند گیرند، شرایط را بررسی کرده و با آزادی عمل، جسارت و ریسک پذیری بالا بهت

و از اشتباه کردن نترسند ی اشتباه کردن بخش مهمی از فرآیند پیشرفت و یادگیری است ؛ که البته این راه 

های موفزا کزه    ها و تاکتیک تواند فردی، گروهی و تیمی باشد. نوآوری و خلاقیت در ایجاد تکنیک ها می حل

 باشد. الیبال مدرن میبه پیروزی تیم منجر شود، کلیدی مهم در و
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 Creativity  

3
 Hardworking  

4
 Responsibility  

5
 Self-confidence 

6
 Solution  

7
 Subconscious  

8
 Life style 
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 نگرش رشد و سرسختی ذهنی

باشد که ما از آن بزه   آنشه که برای یک بازیکن والیبال بسیار اهمیت دارد، داشتن یک نگرش مناسب می

کنیم. اساج این نگرش بر مبنای تمرکز روی سخت کوشزی بزا تمزام جزان و دل،      یاد می نگرش رشدعنوان 

نترسیدن از اشتباه کردن، پذیرفت اشزتباهات و آمزوختن از آنهزا اسزتوار اسزت؛      یادگیری مداوم، جسارت و 

شوند بلکه بر تلاش خود مزی افزاینزد؛    بازیکنانی با نگرش رشد در برابر مشکلات و موانع نه تنها تسلیم نمی

مزا  آموزنزد. بزا پزرورش ایزن نگزرش       گیرنزد و مزی   آنها از موفقیت دیگران خوشحال شده و از آنها الهام مزی 

توانیم همواره در مسیر رشد و پیشرفت گام برداشته و با الهام گرفتن از موفقیت دیگران، با شور و شزوق   می

و سخت کوشی بیشتری در این مسیر پرچالش به پیش برویم و در برابر مشکلات و موانع تسلیم نشده و بزا  

 تر به تلاش هوشمندانه خود بیافزاییم. ای قوی اراده
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 الیبه سوی تع

عالی شدن یک سفر بی پایان است که در این مسیر چالش ها، پیروزی ها، شکست ها، درج ها و لزذت هزای سزاده    

ی زیادی وجود دارد. عالی شدن در هر بخشی از زندگی یک تصمیم است، تصمیم بگیریزد کزه عزالی باشزید. عزالی      

 ز کامل می خواهد؛ تمرکز، تمرکز، تمرکز.شدن یک انتخاب است، انتخاب کنید که عالی باشید. عالی شدن یک تمرک

 مهمترین گام ها که به من ور عالی شدن در هر بخشی از زندگی باید برداشته شوند بدین شرح استن

   انجام دهید چیست؟ می خواهیدتصمیم بگیرید و تعیین کنید آنشه که واقعا 

   دهید؛ انتخاب به انجام با بهترین کیفیت و عالی ترین شکل ممکن. انجامتصمیم بگیرید آن را واقعا 

    و تعهزد کامزل داشزته     تمرکوز روی انجام آنشه که تصمیم گرفته اید و انتخاب کرده اید که انجزام دهیزد

 باشید؛ هر روز بیشتر از روز قبل.

 تصمیم ها و انتخاب ها

ید یا عالی نباشید. شما می توانید انتخزاب کنیزد آنشزه را    شما می توانید تصمیم بگیرید و انتخاب کنید که عالی باش

که دارید انجام می دهید با تمرکز و کیفیت عالی انجام بدهید یا انجام ندهید. شما می توانید انتخاب کنید که انرژی 

کزز  خود را درباره ی مسائل خارج از کنترل خود هدر بدهید یا انتخاب کنید روی مسائل تحت کنتزرل خودتزان تمر  

کنید. شما می توانید انتخاب کنید که به دیگران اجازه دهید شما را ناراحت کنند یا انتخاب کنید که چنزین اجزازه   

ای ندهید. شما می توانید انتخاب کنید که از موانع عبور کنید و به موقعیت های چالشی واکنش مثبت نشان دهیزد  

نفی متوقب بمانید یا روی نکات مثبت تمرکز کنید. شزما مزی   یا منفی. شما می توانید انتخاب کنید که روی نکات م

توانید انتخاب کنید که به رویاهایتان دست یابید و از آنها فراتر روید یا اینکه بزه آنهزا اجزازه دهیزد از دسزت برونزد،       

کنزد و  بدون هیچ تلاشی واقعی. اینها انتخاب های شما هستند و انتخاب های شما کیفیت عملکردتان را هدایت می 

 همین طور لذت های شما را در زندگی. تصمیم بگیرید!

هرگز هیچ قهرمان جهان، قهرمان المپیک یا رهبری جهانی، در هیچ زمینه ای، دیده نشده است که تصزمیم نگرفتزه   

ل باشد که با تمام تمرکز به اهداف خود دست یابد و حتی از آنها فراتر هم برود. اگر می خواهید بزه حزداکثر پتانسزی   

شخصی خود دست یابید، باید تصمیم بگیرید که با تمام تمرکز و تعهد اهداف خود را دنبزال کنیزد. معمزولا  چزالش     

 بعدی باقی ماندن در مسیر درست برای رسیدن به اهداف و عالی شدن می باشد.
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موانع و مشوکلات  اولین گام بزرگ این است که تصمیم بگیرید عالی باشید. گام بزرگ بعدی این است که در برابر 

ایستادگی کرده  و بر آنها غلبه کنید. هیچ کس به حداکثر پتانسیل خود دست نیافته است مگر اینکه بوا موانوع،   

شکست ها و چالش ها روبه رو شده باشد و از عهده ی آنها برآمده باشد. سختی ها، ناملایمات و گاهی بداقبالی ها 

 باشند. بخشی از سفر به تعالی در هر زمینه ای می

افرادی که در عبور از مشکلات، موانع، چالش ها، شکست ها، تردیدها، عدم اطمینان هزا، و گزاهی تزرج هزا؛ موفزا      

هستند و راهی را پیدا می کنند تا شور و شوق و نگزرش و هدفمنزدی خزود را در مسزیر تعزالی حفزظ کننزد، آنهزا         

ستند دارند و می توانند این دلایل را حفظ کننزد.  احساج می کنند دلایل منطقی برای آنشه که در حال انجامش ه

 آنها می دانند چه چیز به دست خواهند آورد و چه چیز را دوست دارند و به آن عشا می ورزند.

اگر شما بتوانید شور و شوق خود را در دنبال کردن رویاهایتان حفظ کنید و دلایل مناسبی برای انجام کارها بیابیزد،  

واقع بینانه خواهد بود. اگر شور و شوق خود را از دست بدهید یا نتوانید دلایل مناسب بیابیزد،  عالی شدن ناب هدفی 

آنگاه عالی شدن ناب، هدفی گریزان خواهد بود. حفظ اشتیاق، اهداف، تمرکز، عشا و لذت، و انتخاب هزای درسزت؛   

 همگی برای زنده نگه داشتن رویای تعالی فردی لازم و ضروری هستند.

 تمرکز کردنانتخاب 

در دنبال کردن هر هدفی، تمرکز کردن روی آن باعث عملکردی باثبات و سطح بالا می شزود. دسزتورالعمل تمرکزز    

کردن با کیفیت بالا ساده استن مثبت ماندن و در ارتباط کامل بودن با هدف. عملکرد باثبات در ایزن دسزتور العمزل    

که تمرکز کنید، انتخاب کنید که باتمرکز باشید، دلایزل خزوب    بی نهایت چالشی می باشد. شما باید تصمیم بگیرید

برای تمرکز کردن بیابید و متعهد باشید که روی بهبود تمرکز خود کار کنید؛ به این ترتیب تمرکز و افکارتزان بزرای   

هزر   شما کار می کند نه علیه شما. در هر دوره آماده سزازی، هزر روز تمرینزی، در هزر تمزرین، در هزر عملکزرد، در       

 مسابقه، در هر جلسه تیمی، در هر تعاملی، از ثانیه اول تا ثانیه آخر باتمرکز باشید.

شما می توانید انتخاب کنید که با تمام تمرکز، آمادگی ذهنی و با تمام شور و شوق و علاقه در تمورین و مسوابقه   

باشید؛ بودون تمرکوز و آموادگی    حضور یابید، یا انتخاب کنید که فقط حضور فیزیکی در تمرین و مسابقه داشته 

ذهنی. شما می توانید انتخاب کنید در برابر عوامل ایجاد حواس پرتی و از بین رفتن تمرکز، دوباره تمرکز کنیود و  

 در تمرکز پایدار بمانید یا اینکه به پریشانی حواس و از بین رفتن تمرکز ادامه دهید. 
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تمرکوووووووز و  زمانی کوه  

ما کار کرد و نه بر علیه شما، بلافاصله شروع به در دست گورفتن سرنوشوت خوود موی     افکارتان برای ش

کنید. عملکرد ضعیف را به عملکرد خوب، عملکرد خوب را به عملکورد عوالی، و عملکورد عوالی را بوه      

این تمرکز و افکار شما هستند که زندگی شزما را هزدایت مزی کننزد.      تبدیل خواهید کرد. عملکرد عالیِ باثبات

تمرکز هسته ی مرکزی موفقیت و عالی شدن در هر زمینه ایست. اما عوامل مهم دیگزر در چزرخ حرکزت بزه سزوی      

 عالی شدن چیست؟ چه مهارت های ذهنی ای برای رسیدن به اوج عملکرد لازم است؟

 

های ذهنی ای که در شکل می بینید به شوما کموک خواهنود کورد.     در رویکرد برای عالی شدن مهارت 

 همانطور که می بینید چرخ تعالی بر محور تمرکز می چرخد.
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 آماده سازی ذهنی بازیکنان

در طول دوره ی آماده سازی یک بازیکن تمرکز زیادی روی پرورش و توسعه جسمانی، تکنیکزی و تزاکتیکی وجزود    

ج زیاد می شود، اغلب فاکتورهای آمادگی ذهنی است که می تواند بیشترین تزأثیر را  دارد اما زمانی که فشار و استر

% 91% تا 51روی نتیجه عملکرد بازیکن و تیم داشته باشد. بسیاری از مربیان و ورزشکاران برجسته بر این باورند که 

یزک بزازیکن بایزد آمزادگی      موفقیت در سطوح بالای رقابت و عملکرد از فاکتورهای ذهنی ناشی می شزود. بنزابراین  

 ذهنی خود را توسعه داده و آن را تقویت کند، و این موضوعی است که نباید دست کم گرفته شود.

ست که همواره باید توسعه یابد و تقویت شود، چراکه ظرفیت های ذهنزی بازیکنزان   پویاواژه آمادگی ذهنی مفهومی 

آمادگی ذهنی یعنی توانایی بهره گیری شیده می شود. همواره در شرایط مختلب و پیش بینی نشده به چالش ک

از افکار، عواطف و احساسات، رفتارها و فعالیت ها در به نمایش گذاشتن رفتار و عملکوردی هدفمنود و   

 باثبات در شرایط و موقعیت های مختلف پرفشار و پراسترس.

خود انجام می دهند. تمرینزات آمزادگی    بازیکنان هزاران ساعت تمرین برای پرورش مهارت های تکنیکی و تاکتیکی

جسمانی با تمرکز روی جنبه های ویژه عملکرد مانند استقامت، سرعت، چابکی، قزدرت و تزوان انفجزاری اجزرا مزی      

کنند. اما آنشه که ورزشکاران اغلب از آن غافل می شوند تمرین کردن روی ذهن می باشد. مانند آمادگی جسزمانی،  

نیز نیازمند میزان زیادی تمرین سنجیده و باکیفیت می باشد. همانطور که عضزلات بزدن   دستیابی به آمادگی ذهنی 

 را می توان شکل داد و تقویت کرد، هر بازیکنی می تواند ذهن خود را تقویت کرده و به شکل مناسب دراورد.

 اهداف تمرینات آمادگی ذهنی:

 بیشینه کردن کیفیت عملکرد در شرایط مختلف 

  تمرینافزایش کیفیت 

 حفظ و بهبود سلامت ذهنی و روانی 
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 ویژگی ها و مهارت های آمادگی ذهنی

 وقتی درباره ی یک ورزشکار آماده از ن ر ذهنی فکر می کنید، چه چیز به ن رتان می رسد؟

تزا سزال    2954  تمام تحقیقات مربوط به ویژگی های ذهنی ورزشکاران برجسته را از سزال  1114ویلیامز و کرین ی

مورد بررسی قرار دادند. برمبنای این پژوهش و ملاح اتی که در این زمینه انجام گرفت، ورزشکاران نخبزه از   1114

 ن ر ذهنی دارای این ویژگی ها هستندن

  ی پا از به وجود آمدن یک شرایط غیر منت ره یا نامطلوب توانایی بالا در تمرکز و تمرکز دوباره 

 اعتماد به نفس بالا 

 در هدف گذاری تعهد و توانایی 

 آرامش ) خونسردی(، انگیزه ، داشتن چشم انداز و دور نما در عملکرد 

 نگرش و تفکر مثبت 

    توجه و تمرکز کامل روی وظایف و اهداف خود، عدم توجه به موارد حاشیه ای و کوم اهمیوت و

 خارج از کنترل

 کنترل احساسات و عواطف 

 توانایی مدیریت استرس و اضطراب 

  سطوح برانگیختگی و آرامشتوانایی کنترل 

 رقابتی بودن به طور مناسب و ساختاریافته 

 توانایی پذیرا بودن فشار و مدیریت کردن آن 

 توانایی تطبیق پذیری و خودتنظیمی با شرایط و محیط های مختلف 

 شور و شوق و عشق به ورزش، سخت کوشی 

 مسئولیت پذیری 

   توانایی رفتار مناسب در محیط تیم 

تضمین کننده اجرای بالاترین سطوح عملکرد در ورزشکاران نخبه نمی باشد، اما در بزین ورزشزکاران   این ویژگی ها 

برتر وجود دارد. اکثر ورزشکاران نحبه این ویژگی ها را از طریا پرورش و توسعه هدفمند آمادگی ذهنی و با سال ها 

 یادگیری از تجربیات شخصی به دست آورده اند.
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 چگونه پرورش می یابد؟ آمادگی ذهنی بازیکنان 

 مرحله را شامل می شودن 5فرایند تمرین ذهنی این 

 ن دادن دانش و اطلاعات پایه مربوط به مهارت ها، اصول و استراتژی های پایه آمادگی ذهنی آموزش -2

ن افزایش خودآگاهی بازیکنان با کمک کردن به آن ها در تفکر روی حالت ها و واکزنش هزای    خودآگاهی -1

نی خود در زمان اجرای عملکرد عالی، عملکرد خوب یا معمولی و عملکزرد ضزعیب؛ و ثبزت آن    ذهنی و روا

 ها.

ن به چالش کشیدن بازیکن در به کار بردن دانش و آگاهی تزازه کسزب شزده دربزاره ی مهزارت هزا،        اجرا -0

 تمرین.ویژگی ها، اصول و استراتژی ها ذهنی و خودآگاهی مربوط به عملکرد در شرایط مختلب مسابقه و 

ن دعوت از بازیکنان و مشاهده کننزده هزای بیرونزی بزه من زور ارزیزابی ظرفیزت هزای          ارزیابی و اصلاح -5

 آمادگی ذهنی و شناسایی درج های کلیدی ای که می توان در عملکرد های آتی به کار برد.

ی باشزد، در حالیکزه در   برای مثال؛ در مراحل اولیه پرورش بازیکنان تأکید بیشتر روی آموزش و ایجاد خودآگاهی م

 مراحل بعدی توجه بیشتر می تواند روی اجرا، ارزیابی و اصلاح مهارت ها و ویژگی های ذهنی باشد.

ایجاد آمادگی ذهنی شامل ساختن مجموعه ای از مهارت هزا و ویژگزی هزای ذهنزی از طریزا برنامزه سزاختاریافته        

ت ذهنی روی این موارد تمرکز داردن  پزرورش مهزارت هزای    تمرینات ذهنی می باشد. اکثر برنامه های فراگیر تمرینا

روانی مانند مدیریت استرج و اضطراب، تصویرسازی، آرام سازی و فعال سازی، هدف گذاری، تمرکز و تمرکز دوباره، 

کنترل پریشانی حواج،صحبت مثبت با خود، آگاهی و اندیشیدن درباره حالت های درونی و عملکزرد، برنامزه ریززی    

تمرین و مسابقه به من ور آماده شدن برای اجزرای بهتزرین عملکزرد، و ایجزاد و تقویزت اعتمزاد بزه نفزا          پیش از

  .1114؛ وینبرگ و ویلیامز،  1115یاورلیک ، 

به من ور آماده شدن برای مواجهه با شرایط مختلب و اجرای بهترین عملکرد، مهارت های مختلزب ذهنزی بزه کزار     

ل رشد و پیشرفت، بازیکنان باید ویژگی ها و مهارت هزای مختلزب ذهنزی را کزه بزه      گرفته می شوند. در طول مراح

 تن یم عملکرد و تقویت افکار، احساسات  رفتارها در تمرین و مسابقه کمک می کند، پرورش دهند.

 مثال هایی از مهارت ها و ویژگی های ذهنی که می توانند در ایجاد این تن یم ها و تقویت ها به کار روندن  

 :صحبت با خود، رویکرد و نگرش مثبت، تمرکز، اندیشیدن. آنچه که بازیکنان به خود می گویند 

 :تصویرسازی، خودآگاهی، تمرکز، هدف گذاری. آنچه که بازیکنان در ذهن و فکر خود می بینند 
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  :مدیریت و پذیرش استرج و اضطراب، تن یم برانگیختگی، حفزظ  آنچه که بازیکنان احساس می کنند

 آرامش و تسلط بر خود، شور و شوق و عشا به ورزش، سخت کوشی.

 :برنامه ها و روال آماده سازی قبل از شروع مسابقه یزا تمزرین، برنامزه هزا در      چگونگی عملکرد بازیکن

طول مسابقه یا تمرین، ایجاد و تقویت اعتماد به نفا، توجه و هوشزیاری کامزل، تعهزد، تمرکزز و تمرکزز      

 ثر، مدیریت پریشانی حواج، رفتار مناسب در محیط تیم.دوباره، ارتباط مو

 

 سرسختی و قدرت ذهنی

اکثر مربیان و بازیکنان سطح بالا بر این باور هستند که قدرت و سرسختی ذهنی یکزی از مهزم تزرین ویژگزی هزای      

معمزولا  درک درسزتی از   روانی برای موفقیت در والیبال می باشد. قدرت ذهنی و روانی واژه ای بسیار رای  است امزا  

آن وجود ندارد. افرادی که از ن ر ذهنی دارای قدرت و پایداری بالایی هستند، باور کاملی به توانایی های خود دارنزد  

و اعتقاد راسخی دارند که می توانند عملکرد خود را کنترل کنند و مشکلات و شکست ها بر عملکرد آنها تأثیر منفی 

 نخواهد گذاشت.
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قدرت و پایداری ذهنی مربوط به مدیریت ذهن در لحظات حساس و پرفشار می باشد کوه در نتیجوه ی   

 آن، بدن بهترین عملکرد را خواهد داشت و بازیکن متمرکز باقی می ماند) استقامت در تمرکز(.  

 بخش اصلی و مهم تشکیل شده استن 5قدرت ذهنی از 

یدار از ن ر ذهنی، رفتار خود را در شرایط مختلب کنتزرل  بازیکنان قوی و پا کنترل و مسئولیت پذیری: -2

می کنند و مسئولیت عملکرد خود را بر عهده می گیرند ی کنترل احساسات و عواطب، کنترل جنبه هزای  

 مختلب زندگی، داشتن زندگی با برنامه .

ی کنند و همیشزه  بازیکنانی که ذهن قوی دارند خود را به طور کامل در انجام وظایب خود درگیر م تعهد: -1

؛ با وجود همزه  خود را متعهد به کسب موفقیت می دانندتمام توان و تلاش خود را به کار می گیرند و 

 ی موانع و مشکلات.

بازیکنی که از ن ر ذهنی قدرتمند است به تمام شرایط پرفشار بزه عنزوان یزک چزالش و      چالش پذیری: -0

فرصتی برای آموختن و پیشرفت می نگرد؛ او باور دارد که ابتدا باید روی اجرای بهتزرین عملکزرد تمرکزز    

 کند سپا روی نتیجه.

ند اعتقزاد راسزخی بزر توانزایی     اکثر بازیکنان والیبال که از ن ر ذهنی قوی و پایدار هست اعتماد به نفس: -5

 خود در موفا شدن دارند.

داشته باشزید   تمایلقوی تر شدن از ن ر ذهنی چیزی نیست که در یک شب به وجود آید، باید روی آن کار کنید و 

که از قدرت ذهنی داشزته باشزید. قزدرت ذهنزی چیززی       بخواهیدکه روی آن کار کنید و از همه مهم تر باید واقعا  

درباره ی آن بلوف بزنید یا آنرا خاموش یا روشن کنید؛ باید آن را بزه تزدری  در عمزا وجزود خزویش بزه       نیست که 

وجود آورده و پرورش دهید. بازیکنان باید دارای یک نگرش فکری، رویکزرد و رفتزاری باشزند کزه بخواهنزد از ن زر       

 ذهنی قوی باشند.

 تباط هستند نشان می دهد.شکل زیر صفات و رفتارهایی را که با قدرت ذهنی در ار 
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علاوه بر این ها بازیکن باید تمرکز کاملی روی اهداف خود و چگونگی دستیابی به آنها داشته باشد، این بدان معناست که برای 

رسیدن به هدف خود باید از دیگر فعالیت های جانبی و گاه پیش پا افتاده ی خود چشم چوشی کند و آنها را قربانی هدف 

 خود نماید، و این کار به یک عادت و روال، و بیشتر از آن به یک توانایی، تبدیل می شود.اصلی 

توانایی پیروزی در مسابقه در شرایط مختلب، از اعتماد به نفا بازیکن و باور درونی او که خود را لایا پیروزی می داند ناشی 

تماد به نفسی که در کل اعضای تیم وجود دارد و ریشه در آماده می شود، باوری که در ناخودآگاه بازیکن وجود دارد. باور و اع

سازی خوب و انسجام و یکپارچگی بالای تیمی دارد، و تا زمانی که این یکپارچگی از بین نرود، شکست ناپذیر خواهند بود؛ زیرا 

لیبال و به یکدیگر و به مربی خود بازیکنان هر رالی از رالی قبل باهوش تر و سخت کوش تر خواهند بود و به خاطر علاقه به وا

 بیشترین تلاش خود را برای اجرای بهترین عملکرد انجام می دهند.

 

قدرت  
 ذهنی

توانایی بالا  
در حفظ  

 تمرکز
 خودباوری

تأثیرگذاری 
مثبت در 
 درون تیم

کنترل 
احساسات و 

 عواطف

مدیریت 
استرس و 

 فشار 

میل سیری  
ناپذیر به  
 موفقیت

تلاش زیاد 
برای رفع 
محدودیت 

 ها

تعهد کامل به 
انجام وظایف و 
 کسب موفقیت

 پشتکار
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  تمرین برای تقویت مهارت های ذهنی

برای دستیابی به آمادگی و قدرت ذهنی بازیکنان باید مهارت های خود را در این زمینه تقویت کنند. تمرین مهارت 

عاطفی و احساسی، اجتماعی و شناختی ی اندیشیدن و تبادل ن ر  که برعملکرد  های ذهنی به فاکتورهای ذهنی،

بازیکن در تمرین و مسابقه تأثیر می گذارد، می پردازد. استراتژی های زیادی وجود دارد که بازیکنان می توانند 

 بیاموزند و با استفاده از آنها عملکرد خود را در ورزش و زندگی بهتر کنند.

 مهارت های ذهنی:اهداف تمرین 

 آماده سازی بازیکنان برای عملکرد با ثبات و بهینه در آن روز و در آن زمینه -1

کمک به بازیکنان در اصلاح استراتژی های ذهنی خود برای چیره شدن بر موانع و مشکلاتی که ممکن  -2

 است آنها را از دستیابی به سطلا بهینه عملکردشان باز دارد.

ه با فشارها و وقایع غیر منتظره که ممکن است در طول تمرین یا مسابقه به کمک به بازیکنان در مواجه -3

 وجود آید.

 تشویق بازیکنان به اندیشیدن درباره روش های پیشرفت در عملکرد ورزشی و در زندگی شخصی. -4

 بهبود تجربیات کلی احساسی و روانی بازیکن در محیط ورزش -5

 چگونگی تمرین مهارت های ذهنی

این را دارد که از نظر ذهنی قوی بشود و عملکرد باثباتی داشته باشد، حتی در  هر فردی قابلیت

جراحان، فضانوردان و ورزشکاران نخبه مثال هایی از اجراکننده های سطح بالا هستند که نامطلوب ترین شرایط. 

مرحله تشکیل شده  0توانایی های خود را از طریا تمرین ذهنی به اوج رسانده اند. تمرین مهارت های ذهنی از 

 است که در ادامه به آنها خواهیم پرداخت.

 ( ابزارهامرحله اول) 

هر بازیکنی از استعدادهای لازم برای داشتن تمرکز کافی در اجرای بهترین عملکرد برخوردار است. هر 

بازیکن چقدر بیشتر این استعدادها پرورش یابند و مورد استفاده قرار گیرند بیشتر به ثبات در عملکرد 

 کمک خواهند کرد.
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 برای اجرای بهترین عملکرد: تمرکزاستعدادهای ذهنی به منظور 

  :)ای می دهند که برای رسیدن به آن اهداف  انگیزهاهداف به فرد هدف گذاری)ایجاد اگیزه

و  جهت، انگیزهبرنامه ریزی و تلاش کند. اگر از این اهداف استفاده مناسب بشود به فرد 

 می دهد. تمرکز

  :تصویر سازی ذهنی به بازیکنان کمک می کند تا مهارت های جدید را تصویرسازی ذهنی

برای همه ی شرایط مختلف مسابقه بیاموزند، مهارت های خود را اصلاح و پالایش کنند و 

و  نفس به اعتمادتصویرسازی مثبت همشنین می تواند به پرورش  خود را آماده کنند.

 کمک کند.  خودباوری

  :احساسات و عواطب بخش بزرگی از ورزش هستند، بازیکنان باید یاد کنترل احساسات

 احساسات به نفع آنها کار کنند نه به ضرر آنها.بگیرند که چطور 

  :آنشه که بازیکنان به خود می گویند یا به آن فکر می کنند می تواند به آنها کنترل افکار

یا می تواند آنها را پریشان کند و باعث از بین رفتن تمرکزشان کمک کند که بهتر تمرکز کنند 

 بازیکن باید بیاموزد که تفکرات مثبت و انرژی بخش داشته باشد. شود.

  :تمام فعالیت های روزانه باید در جهت حمایت و تقویت مهارت های پشتیبانی و حمایت

به نفا او در عملکرد تأثیر منفی  ذهنی او باشد و باید از فعالیت هایی که روی تمرکز و اعتماد

می گذارد دوری کند. با برنامه ریزی و آماده شدن مناسب برای تمرین و مسابقه و همین طور 

 داشتن برنامه برای طول تمرین و مسابقه، عملکرد بازیکن ثبات و کیفیت بهتری خواد داشت.

 

 ( روش هامرحله دوم) 

هنی می باشد، سپا این استعدادها پرورش یافته و در ایجاد مرحله بعدی استفاده مرتب از استعدادهای ذ

تمرکز بهینه و اجرای بهترین عملکرد در شرایط مختلب و پرفشار به بازیکن کمک خواهد کرد. در این 

مرحله بازیکنان باید تشویا شوند تا به فعالیت ها و عملکرد خود بیاندیشند و به آنها جهت دهند. نیاز 

بت، کنترل و ن ارت بر شرایط روحی، فکری و احساسی خود را در عملکردهای است که بازیکنان ث

مختلبی عالی، خوب، متوسط و ضعیب  آغاز کنند و از تجربیات خود بیاموزند. سپا به من ور دستیابی 

 به عملکرد بهینه و باثبات، مهارت های ذهنی خود را اصلاح و تن یم کنند.
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 باره ی عملکردهای خوب و بد وقت گذاشته شود. چه چیز؟ ن باید برای فکر کردن دراندیشیدن

چرا؟ چگونه؟ سئوال هایی هستند که بازیکنان می توانند هنگام اندیشیدن درباره ی تجربیات 

 خود، از خود بپرسند.

 ن بازیکنان باید به صورت هدفمند امتحان کنند که چه چیزهایی را می توانند تن یم ارزیابی

هدف ارزیابی کردن است و اصلاح؛ نه ا عملکرد خود را بهتر کنند. کنند یا تلییر دهند ت

بازیکنان باید تلاش کنند تا به عقب برگردند و خود را به طور واقع  قضاوت کردن و مجازات.

 بینانه ارزیابی نمایند.

 ن بازیکنان باید به دنبال بازخوردهایی از عملکرد خود باشند که می تواند از مربیان، همبازخورد 

تیمی ها و دیگر افراد آگاه در آن ورزش باشد. آنها همشنین می توانند فیلم های عملکرد خود را 

 مشاهده کنند و به شناخت و درک با ارزشی دست یابند.

 ن بازیکنان باید انت ار آنها را داشته باشند. در هر تمرین یا مسابقه چالش اتفاقات غیرمنتظره

درک این موضوع و آماده شدن برای غیرمنت ره ها، ثبات و های جدیدی وجود خواهد داشت. با 

 کیفیت عملکرد بازیکن افزایش خواهد یافت.

  :بازیکنان باید پذیرای راه های جدید در رویکرد و نحوه دستیابی به بعضی ایده های جدید

چیزها باشند. بعضی وقت ها اصلاحات یا تلییرات کوچک می تواند به بهتر شدن عملکرد کمک 

 کند.

  :دارد. تقریبا   تعهد فوق العادهساخته شدن یک ورزشکار بزرگ نیاز به زمان زیاد و استقامت

ساعت تمرین نیاز است تا بازیکن به اوج عملکرد خود دست یابد. نیاز  21111سال زمان و  21

پشتکار و است که بازیکنان با سرعت مناسب پیش بروند، اهداف واقع بینانه داشته باشند و 

 زم راسخ.ع

 

 ( دستاوردهامرحله سوم) 

مرحله آخر یادگیری توانا شدن در استفاده از استعدادهای ذهنی در همه موقعیت ها و شرایط مختلب 

می باشد، مانند اردوهای تمرینی، مسابقات بین المللی، مسابقات انتخابی، فشارهای تماشاگران، 

فراتر از عملکردهای ورزشی قابل استفاده  مصدومیت ها و ... . این استعدادهای ذهنی در شرایطی

هستند. این ها مهارت های زندگی هستند. با بهره گیری از این استعداد ها بسیار بیشتر از یک بازیکن 

 سطح بالا شدن که فقط در مسابقه وجود دارد حاصل خواهد شد.
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نند و برای هر چیز آماده اگر افراد از استعدادهای ذهنی خود استفاده کنند، می توانند بهتر تمرکز ک

 باشند.

 روی زمان حال و انجام عالی وظیفه ای که بر عهده اوست. تمرکز 

 درباره ی فعالیت ها و آینده بینی خوش 

 در توانایی ها، مهارت ها و در نحوه آماده شدن برای مسابقه نفس به اعتماد 

 در حالت های ذهنی و جسمانی تزلزل عدم 

 یادگیری از هر تجربه؛ انتخاب درست و هوشمندی 

 داشتن انرژی و شور و شوق مناسب و بهینه 

 عملکرد خود بودن هدایتگرو  مدیرکامل بر رفتارها و واکنش ها،  کنترل 

 

همانطور که اشاره شد دو وسیله بسیار مهم در تقویت مهارت های ذهنی، ایجاد انگیزه و تصویر سازی ذهنی موی  

افراد می باشد، حرکتی که بر بر روی چرخ تعالی می چرخد. در ادامه به ایون  باشند، در واقع، انگیزه موتور حرکت 

 دو وسیله در تقویت مهارت های ذهنی می پردازیم.

   ایجاد انگیزه

یکی از مهم ترین و پایدارترین ویژگی های مربیان، معلمان و رهبران برجسته ایزن اسزت کزه همزه ی آنهزا انگیززه       

ه افراد و بازیکنان انگیزه می دهند که عملکرد انفرادی خزود را تقویزت کننزد و در    دهنده های ماهری هستند. آنها ب

 همان حال به کل تیم انگیزه می دهند که کار تیمی بهتری به نمایش بگذارد.

بازیکنان برجسته انگیزه بالایی دارند که مهارت های خود را پرورش دهند، سال های متمادی تمرینات منسجم و بزا  

انجام دهند تا به اوج عملکرد خود دست یابند. داشتن انگیزه عاملی حیاتی در تلاش زیاد برای تمرین کردن و برنامه 

 آماده شدن، پشتکار و عزم راسخ، تعهد به پیشرفت و رسیدن به بالاترین سطح ممکن می باشد.

جهت مربوط می شزود بزه    جهت و شدت تلاش یک فرد.انگیزه را می توان به زبانی ساده این چنین تعریب کردن 

هدف فرد و شدت مربوط به میزان تلاش فرد برای رسیدن به آن هدف می شود. در انگیزه دادن به افراد هم شزرایط  

انفرادی ی شخصیت، نیازها، علایا، اهداف و ...   و هم شرایط محیطی ی سبک و شیوه مربیگری، نتای  قبلی به دست 

 و ارتباط متقابل آنها باید مورد توجه قرار گیرند. آمده، شرایط جامعه و رسوم و ...  
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 عامل مهم وجود داردن 5در ایجاد انگیزه 

 هدف گذاری -2

 نوع نگرش به هدف -1

 بازخورد و تقویت -0

 انگیزه درونی افراد و بازیکنان -5

 هدف گذاری

موی دهود،   هدف گذاری مناسب تأثیر زیادی روی بهبود عملکرد می گذارد؛ زیرا به تلاش و توجه بازیکن جهوت  

 پشتکار او را بیشتر می کند و او را تشویق می کند تا مهارت های جدید بیاموزد.

% یزک  04% بزه  01ی مثلا  بازیکن خوبی شدن هدف ویژه ای نیست، ولی بهبزود اثربخشزی حملزه از     ویژههدف باید 

، اقوع بینانوه  و، قابول سونجش  هدف ویژه می باشد که در راستای هدف کلی بازیکن خوب شدن هم می باشزد ،  

عملکرد محور، و دارای بازه ی زمانی باشد. اهداف باید مکتوب شوند و به طور متنواوب موورد ارزیوابی و    

بازبینی قرار گیرند. از سوی دیگر، اهداف باید تحت کنترل خود فرد، انرژی دهنده، رشد دهنده، و درونی 

بسیاری از بازیکنان مزی کننزد ایزن اسزت کزه      اشتباهی که  شده باشند ) توسط خود بازیکن قرار داده شوند(.

اهداف عملکرد محور برای خود قرار نمی دهند. مثلا  رسیدن به تیم ملی را هدف خود قرار می دهنزد ولزی نیازهزای    

عملکردی آن را در ن ر نمی گیرند. در حالیکه بازیکن باید نیازهای مهارتی رسیدن به چنین هدفی را شناسایی کند 

% ، افززایش  51% بزه  04نها اهدافی مناسب قرار دهد ی مثلا  افزایش درصد دریافت هزای اول عزالی از   و برای بهبود آ

سزانتی   011% ، افزایش ارتفاع دفاع روی تزور از  5% به 21% ، کاهش خطای حمله از 05% به 01اثربخشی حمله از 

 سانتی متر و ...  . 001متر به 

 

 نوع نگرش به هدف

ف خود عملکرد محور هستند و برخی دیگر نتیجه محزور. امزا در ورزش سزطح بزالا اهمیزت      برخی بازیکنان در اهدا

بنابراین در ورزش پیشورفته و  نتای  بسیار زیاد است و از سوی دیگر نتیجه بازی حاصل عملکرد خوب می باشد. 

ی داننزد کزه   مربیان سطح بزالا مز  رقابتی تأکید روی نتیجه است با تمرکز کامل روی اجرای بهترین عملکرد. 

شلل آنها وابسته به نتای  مسابقات است، و بازیکنان سطح بالا نیز می دانند که پیروزی برای آنهزا شزهرت و شزرایط    
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مالی بهتر به دنبال خواهد داشت. تمرکز روی اجرای بهترین عملکرد به من ور پیروزی در مسابقه، بهترین راه بزرای  

شار روی بازیکنان می باشد که باعث ایجاد انگیزه درونزی، پشزتکار و   کسب نتیجه و در عین حال کاهش استرج و ف

 پیشرفت هم می شود.

 بازخورد و تقویت  

بازخوردها به بازیکن باید با رویکردی مثبت ارائه شوند، و در اکثر مواقع از پاداش و تشویا استفاده شود نه از جریمه 

تواند کلامی، غیر کلامی ی مثل لبخنزد زدن، دسزت زدن و ... ،    و تنبیه. تشویا ها باید متناسب با هر فرد باشد و می

جسمانی ی زدن به پشت بازیکن، دست دادن با او و ...  ، دادن موقعیت برای ادامه دادن تمرینی خاص ی مثزل ادامزه   

د و آنشزه را  آبشار زدن  یا دادن پول، مدال، و یا دیگر جوایز مادی باشد. مربی باید آنشه را که بازیکنان دوسزت دارنز  

که دوست ندارند، بداند و به طور متناوب از روش های مختلب برای تشویا آنها استفاده کند؛ و این نکته را نیزز مزد   

 ن ر قرار دهد که عملکرد را نیز مورد تشویا قرار دهد، نه فقط نتیجه را.

% 91% تزا  51ت نشزان مزی دهنزد کزه     اگرچه تقویت مثبت باید اصلی ترین راه برای تلییر رفتار باشد ی اکثر تحقیقا

بازخوردها باید مثبت باشند ، در بعضی مواقع تنبیه و جریمه لازم است و اغلب به عنوان ابزاری برای کنترل رفتزار و  

جلوگیری از نق  قوانین به کار می رود. تهدید به جریمه شدن، اغلب باعث اجتناب از شکستن قوانین در بسیاری از 

 جریمه کردن نباید زیاده روی کرد زیرا تأثیر خود را از دست می دهد.افراد می شود. در 

 انگیزه درونی

انگیزه فقط از منابع بیرونی ی شهرت، ثروت و ...   ناشی نمی شود؛ بلکه اراده درونزی بزازیکن در عزالی شزدن، لزذت      

بازیکن در اجزرای اوج عملکزرد باشزند    بردن از رقابت، یادگیری مهارت های جدید و ... می توانند انگیزه های درونی 

که تأثیر زیادی نیز در عملکرد باثبات و سطح بالای بازیکن در مسیر تعالی دارد. استفاده از تمرینات متنوع، دخالزت  

دادن بازیکنان در فرآیند تصمیم گیری، استفاده از تشویا های کلامی و غیرکلامی، ایجاد اهداف انفرادی مناسزب، و  

 ی عملکرد؛ باعث تقویت انگیزه درونی بازیکنان می شود.پاداش برمبنا
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 آموزش تصویرسازی ذهنی به بازیکنان والیبال

I. مقدمه 

بهترین بازیکنان جهان مهارت بالایی در تصویرسازی ذهنی دارند و از ایزن مهزارت همزه روزه اسزتفاده مزی کننزد.       

ما را شزامل مزی شزود؛ افکزار، احساسزات،      تصویرسازی یک تکنیک در تمرین ذهنی می باشد که همه حا های ش

عواطب، نور، صدا و آدرنالین؛ تا بتوان یک تجربه را در ذهن بازسازی کرد یا یک موقعیت را ایجاد کزرد. یزک بخزش    

مهم در تصویرسازی ذهنی این است که حا کنید در روشی که می خواهید عمل می کنیزد یبزا اعتمزاد بزه نفزا،      

روانشناج بزرگ ورزشی به جای تصویر سازی از واژه  تری اورلیکو ...  . همانطور که تمرکز، با ریتم و سرعت خوب 

استفاده می کند. خیلی از بازیکنان از تصویر سازی ذهنی به عنوان یک مهارت، قبزل از مسزابقه بزرای     سازی حسی

یزک تکنیزک شزناختی    ایجاد اعتماد به نفا استفاده می کنند. تصویر سازی ذهنی همین طور می تواند به عنزوان  

برای برنامه ریزی استراتژی مسابقه، مرور برنامه های بازی، تجسم آنشه که مزی خواهیزد رخ دهزد، یزا یزک مهزارت       

 سازگاری و مواجهه با شرایط، برای متمرکز و خونسرد ماندن در شرایط پرفشار و غیر منت ره به کار رود.

ی ذهنی استفاده کند، این مهزارتی اسزت کزه بایزد تمزرین شزود و       هر بازیکنی این توانایی را دارد که از تصویر ساز

 پرورش یابد.

II. تصویر سازی ذهنی چگونه کار می کند؟ 

اول اینکه تحقیقات نشان داده اند که تصویر سازی ذهنی مسیر های عصبی برای انجزام یزک جابزه جزایی معزین را      

تقویت می کند. وقتی که شما اجرای یک مهارت ورزشی ویژه را تصویر سازی می کنید، عضلات شما در همان توالی 

عضزلانی . دوم  -عصزبی -ی تشریح روانزی        که در اجرای واقعی عمل می کنند از ن ر عصبی برانگیخته می شوند 

اینکه، تصویر سازی ذهنی می تواند به عنوان یک سیستم کد دهی در ملز عمل نماید تا به بازیکن کمک کند تا یک 

برنامه یا نقشه عملکرد را شکل دهد؛ تصویر سازی نقشه عملکرد ذهنی را تقویت می کند و فعالیت ها و جابه جزایی  

بیشتر آشنا می شوند و شاید اجرای آنها خودکار تر هم بشود ی تئوری یادگیری سمبولیک . سزومین   ها برای بازیکن

انفورماتیک می آید که در نتیجه آن تصویر سازی در فعال سازی یک شبکه تحریک و واکنش  -موضوع از تئوری بیو

 کد گذاری شده درگیر می شود.  

به عنوان یزک مهزارت خزودتن یمی مهزم تمرکزز دارد ی مزثلا         پژوهش های اخیر روی اثربخشی تصویرسازی ذهنی

توانایی هدف گذاری، برنامه ریزی و حل مشکلات، تن یم استرج و اضطراب مسزابقه، تن زیم میززان برانگیختگزی،     
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مدیریت اثربخش احساسات و عواطب . نکته کلیدی این است که به ذهن، عضلات و احساسات خود برنامه ای بزرای  

ید و تا جای ممکن تصویر سازی خود را واضح، واقعی و با جزئیات انجام دهید. زمانی که شزما بزه طزور    موفقیت بده

واضح در ذهن خود برای مسابقه آماده می شوید، به سیستم عصبی مرکزی شما برای موفقیت برنامه داده می شزود،  

 ه اید قبلا  اتفاق افتاده اجگویی فعالیتی که شما تصویر سازی کرد

III. اده از تصویر سازی ذهنیاستف 

تصویر سازی ذهنی و تمرین ذهنی را واقعا  می توان همه وقت و همه جا انجام داد؛ و بلزه! نتیجزه هزم مزی دهزد. از      

طریا تصویرسازی ذهنی شما می توانید به ذهن و عضلات خود، قبل از مسابقه، برنامه برای موفقیت بدهید؛ به طور 

ساسات قبل از مسابقه ی برانگیختگی، اضطراب، آدرنالین، عواطب  را تن زیم کنیزد.   موفقیت آمیزی یاد بگیرید که اح

خود را ببینید که با تمرکز و اعتماد به نفا از عهده ی موقعیت های ناسازگار و نامساعد برمزی آییزد، و یزا خزود را     

مسابقه، خزود را آنطزور کزه     ببینید که به اهداف مسابقه دست یافته اید. برای مثال در طول آماده شدن ذهنی برای

می خواهید ببینید و احساج کنید؛ با اعتماد به نفا و تمرکز بازی می کنید و تحت فرمان و کنترل مربی هسزتید.  

در بسیاری از مواقع بازیکنان زمانی که در مسابقه یک اتفاق غیر منت ره رخ می دهد، ثبات و وقار خزود را از دسزت   

و از قبل انتخاب کردنِ استراتژی هایی برای حفظ تمرکز و اعتماد به نفا، تزأثیر ایزن   می دهند. پیش بینی اتفاقات 

 وقایع ناخواسته را به حداقل می رساند.

تصویر سازی ذهنی می تواند به عنوان یک تکنیک در آرام سازی یریلکسیشن  به کار رود؛ یمثلا  تصویر سازی کنیزد  

در کوهپایه، در جایی راحت دراز کشیده اید. . همین طزور مزی توانزد در    که در یک ساحل آرام یا کنار یک رودخانه 

بهبود مهارت های ارتباطی با افراد به کار رود ی تصویر سازی کنید که موضوعی را با مربی، هم تیمی، دوست یا ... در 

ی شزاداب مانزدن از   میان می گذارید یا سئوالی می پرسید. . همشنین در طول دوره ی بازپروری بازیکن مصدوم، برا

ن ر ذهنی می تواند مورد استفاده قرار گیرد ی بازیکن مصدوم تصویر سازی کند که پزا از پایزان دوره ی ریکزاوری    

تمرینات منسجم خود را شروع می کند و مانند گذشته و حتی بهتر در مسابقه ظاهر می شود. . تصویر سازی ذهنی 

 طا نیز می تواند بسیار سودمند باشد.در یادگیری تکنیک و مهارت جدید و اصلاح خ

IV. عناصر کلیدی 

 واضح و روشن بودن -2

یک تصویر سازی ذهنی باید واضح، واقع بینانه، چند حسی و تا جای ممکن با جزئیزات باشزد. هزر چقزدر     

تصویر به واقعیت نزدیک تر باشد ی از ن ر افکار، عواطب، حا ها، عمل ها و ...  ، انتقال بهتری به عملکزرد  

ی صورت خواهد گرفت. نکته کلیدی استفاده از حداکثر حا های ممکن می باشزد؛ شزنیدن صزداها،    واقع
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احساج کردن بو ها، دیدن عملکرد، نور، حا کردن خزود در حزال حرکزت و عملکزرد همزانطور کزه در       

واقعیت می باشد یحسی سازی . برای مثال در زدن سرویا می توان دو سطح از تصزویر سزازی را انجزام    

؛ اولین سطح اینکه یک فیلم از مسیر حرکت و محل فرود توپ را آن طور که می خواهید تصویر سازی داد

کنید، دومین سطح، انتقال این تصویر به تصویری است که بدن برای ایجاد چنین مسیر در سزرویا بایزد   

وه حرکزت  ایجاد کند ی ریتم، نحوه باز شدن سینه و حرکت کتب، حرکت آرن ، محل تمزاج بزا تزوپ، نحز    

 مچ . نکته کلیدی این است که تصاویر واضح، با جزئیات و با اعتماد به نفا ایجاد شوند.

 قابلیت کنترل -1

در آن انجام شود. بسیاری از بازیکنان در کنترل تصاویر  آنشه شما می خواهیدتصاویر را طوری بسازید که 

ر می کنند یا در ایجاد تصاویر مناسزب  ذهنی خود دچار مشکل می شوند، اغلب خطایی مشابه را بارها تکرا

دچار اشتباه می شوند. یاد بگیرید که چطور به کامپیوتر درونی خودتان برنامه بدهید، بنابراین در آنشه که 

 می خواهید رخ دهد اعتماد به نفا و تمرکز پیدا خواهید کرد.

 چشم انداز درونی/ چشم انداز بیرونی -0

تصویر سازی وقایع از طریا چشزم خزود شزما. چشزم انزداز بیرونزی       چشم انداز درونی مربوط می شود به 

مربوط می شود به مشاهده عملکرد شما در یک فیلم یا از دید نزاظر بیرونزی. بعضزی متخصصزان بزر ایزن       

باورند که تصویر سازی درونی برای تمرکز کردن برای مسزابقه برتزری دارد، در حزالی کزه تصزویر سزازی       

بهتر است؛ البته مهم تأثیری است کزه روی هزر فزرد گذاشزته مزی شزود و در       بیرونی برای اصلاح خطاها 

بازیکنان مختلب ممکن است این متفاوت باشد. نکته کلیدی دیدن خود در حال عملکرد در روشزی اسزت   

 که می خواهید.

 ایجاد انرژی و انگیزه با استفاده از کلمات کوتاه -5

انند کیفیت، حا و تأثیر گذاری تصویر سازی ذهنزی را  کلمات کوتاه مثبت و پربار از ن ر احساسی می تو

می توانند بی نهایت کمک  اعتماد به نفا و با کنترل بایا    انفجاری و پرتوانافزایش دهند. کلماتی مانند 

 کننده باشند.

 تصویر سازی اوج عملکرد -4

ا، و تحزت کنتزرل و   خود را طوری تصویر سازی کنید که عملکردی عالی دارید؛ با تمرکز و اعتماد به نفز 

فرمان. همشنین خود را طوری ببینید که خطاهزای خزود را اصزلاح کزرده ایزد و در مواجهزه بزا موانزع و         

 مشکلات بالقوه با وقار و اعتماد به نفا هستید و تمرکز خود را از دست نمی دهید.

 تصویر سازی با زمان سنجی درست -5
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 ... باید کاملا  شبیه حالت واقعی باشد.سرعت انجام مهارت ها، جابه جایی ها، سرعت توپ و 

 

V. ملاحظات عمومی 

 .برنامه تصویر سازی ذهنی باید بر مبنای نیازها، توانایی ها و علایا بازیکنان، انفرادی شود 

        بازیکنان باید توقع و انت ار واقع بینانه نسبت به تصویر سزازی ذهنزی داشزته باشزند. تصزویر سزازی

ر کند که تأثیرگذار است و به طور مرتب برای پزرورش مهزارت هزای    ذهنی فقط زمانی که بازیکن باو

 خود در آن وقت بگذارد، پتانسیل آن را دارد که کیفیت مهارت ها را بهبود دهد.

  با تصویر سازی مهارت هایی کزه  دقیقه برای تمرین تصویر سازی ذهنی وقت بگذارید 21تا  4روزی .

روع کنید، سپا وضوح و پیشیدگی تصزویر سزازی خزود را    آنها را از قبل خوب انجام می داده اید ش

افزایش دهید ی شرایط بازی، تاکتیک های بازی و ...  . تلاش کنید که نتای  مثبزت را تصزویر سزازی    

 نمایید.

 .آرام سازی عمومی، تنفا آرام و عمیا باید قبل از شروع تصویر سازی ذهنی انجام شوند 

 .روی زمانی که عملکرد عالی داشته اید تمرکز کنید و تزا جزای ممکزن احساسزات      مرور اوج عملکرد

خود در آن شرایط را به وضوح مجسم سازید؛ فضا، نزور، صزداها، انزرژی، آدرنزالین، عواطزب و افکزار،       

 شدت برنگیختگی و ... را در ذهن و بدن خود احساج کنید. 

 ها تمرکز و اعتماد به نفا خود را از دست مزی  . موقعیت هایی را که در آنتمرین ذهنی سازگار شدن

دهید شناسایی کنید یمانند مرتکب شدن خطا، سزرزنش شزدن توسزط مربزی یزا هزم تیمزی و ...  ،        

واکنش مناسب به آن موقعیت را مرور کنید به طوری که کاملا  تحت کنترل شزما در آیزد؛ بزا حفزظ     

 تمرکز و اعتماد به نفا.

 ی مثل یادگیری مهارت های جدید، اصلاح و پالایش مهارت هزای   مرینتلفیا تصویر سازی ذهنی با ت

 قدیمی، اصلاح خطاها و ...  .

 حالت ذهنی ای را که می خواهید در طول مسابقه داشزته باشزید   تصویر سازی ذهنی قبل از مسابقه .

ی ، برای هر تصویر سازی کنید ی با تمرکز، با اعتماد به نفا، با وقار و متین، جنگنده و مشتاق پیروز

مسابقه هدف داشته باشید، و تجسم کنید که به اهداف خود دست یافته اید، از کلمات انگیزشی برای 

افزایش آدرنالین و برانگیختن عواطب استفاده کنید. مانند یک قهرمان فکر کنید و بزه خزود بگوییزدن    

که عملکردی عالی دارید، هیچ چیز نمی تواند من را امروز متوقف کند. خود را ببینید و حس کنید 

 با اعتماد به نفس، با ریتم حرکتی عالی.
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VI. : آماده شدن برای مسابقه برنامه کاربردی تصویر سازی ذهنی برای والیبال 

 

 . اتاق مناسب برای تمرین ذهنی یمحیط آرام و راحت برای انجام تمرین ذهنی و رسیدن به قدرت درون 

 عمومی عضلات. شروع با تنفا آرام و عمیا و آرام سازی 

  تفکر درباره ی نگرشی که می خواهید با خود به مسابقه ببرید؛ برای اجرای اوج عملکرد به چه چیز از خود

 نیاز دارید؟ ی اعتماد به نفا و تمرکز، انرژی زیاد، جنگندگی بهینه، احساسات و افکار مثبت و ...  .

  بازی رخ دهد. این را که چطور به اهداف مسابقه تمرکز روی برنامه بازی، اهداف و آنشه که می خواهید در

 دست پیدا می کنید، تجسم نمایید.

  ی من بازیکنی ماهر و مستعد هستم، هیچ چیز و هیچ کا امزروز جلزودار مزن    اظهارات مثبت هدف محور

نیست، باهوش و سخت کوش هستم، به توانایی های خودم اعتماد دارم، سخت کوش، با تمرکز و با اعتماد 

 نفا هستم و از بازی لذت می برم. به 

    خود را روی پرده نمایش فیلم تصویر سازی کنید که در رختکن هستید و مشلول پوشیدن لبزاج بزازی و

آماده شدن برای مسابقه می باشید. به هم تیمی های خود انرژی و انگیزه می دهید و خود نیزز سرشزار از   

 انرژی و انگیزه می باشید.

 ت زمین بازی حرکت می کنید، احساج کنید که انرژی در وجودتان فوران می کند تصور کنید که به سم

 و کل بدنتان را فرا می گیرد ی پمپاژ آدرنالین .

  ،خود را ببینید که مشلول انجام حرکات کششی و تمرینات گرم کردن هستید ی با آرامش، اعتماد به نفا

 تمرکز، وقار، و آماده شروع بازی .

 ه قبل از شروع بازی همه مهارت ها را در اوج عملکرد مرور می کنیزد یآبشزار، دفزاع روی    خود را ببینید ک

 تور، سرویا، دریافت سرویا، ارسال پاج، توپگیری و ...  .

  اکنون ببینید که بازی آغاز شده است و شما با اعتماد به نفا بالا تکنیک ها و مهارت های مختلب را اجرا

ی، دفاع قدرتمند، پرش و ضربه عزالی در آبشزار، جنگنزدگی در تزوپگیری،     می کنید ی دریافت سرویا عال

 هوشیاری و تمرکز و دقت در ارسال پاج و ... .

        خود را ببینید که در امتیازات حساج و پایانی با اعتماد به نفزا و تمرکزز، نکزات کلیزدی مهزارت هزای

 مختلب را به درستی انجام می دهیدن

 وپ، مهاجم، نفوذ دست ها به زمین حریب، دست ها محکم.دفاع روی تورن توپ، پاسور، ت
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توپگیرین جنگنده و آماده، تمرکز روی دست مهاجم، جابه جایی مناسب، هدایت توپ با ارتفزاع مناسزب و   

 به محل مناسب.

دریافت اولن پیش بینی، اتخاذ حالت درست برای دریافت توپ، ارسال مناسب توپ برای پاسور، حرکت بزا  

 برای آبشار.گام مناسب 

آبشارن گام برداشتن بدون انقباض عضلانی، گام ها از کوتاه به بلند، پزرش بلنزد بزه سزمت تزوپ، ضزربه از       

 بالاترین ارتفاع، ضربه محکم، ضربه هوشمندانه. 

 سرویان آرامش، تمرکز و اعتماد به نفا، پرتاب مناسب توپ، ضربه محکم، ضربه هدفمند.

 

 عقب هستید و ست سوم در حال شروع مزی   1-1ه ببینید و حا کنید. ی خود را در شرایط مختلب مسابق

سزت   20-25می شود و ست پنجم در حال آغاز اسزت، در امتیزاز    1-1جلو هستید ولی بازی  1-1باشد، 

پنجم در منطقه سرویا قرار دارید و ...  . در همه حالزت هزا خزود را بزا ریزتم و زمزان سزنجی درسزت،         

 د به نفا، با تمرکز، مشتاق به پیروزی، متنفر از باخت و ... تجسم و حا کنید.جنگندگی بالا، با اعتما

       خود را تحت کنترل و فرمان مربی، متمرکز در اجرای برنامه بازی، با وقار و اعتمزاد بزه نفزا و بزا شزور و

 شوق ببینید و حا کنید.

 تزوهین تماشزاچیان، رفتزار    خود را ببینید و حا کنید که در برابر شرایط ناخواسته ی مرتکب شدن خطا ،

نامناسب بازیکن حریب، سرزنش مربی یا هم تیمی و ...   متمرکز و از ن ر ذهنی قوی باقی می مانید. و در 

 همه حال اوج عملکرد خود را به نمایش می گذارید.

 .خود را ببینید که با یک عملکرد عالیِ فردی و تیمی، برنده بازی شده اید 

  خوب، به خودتان پاداش بدهید.  برای این تمرین ذهنی 

 

 مهارتهای روانی بازیکنان والیبال

 انگیزه برای آماده شدن، جرأت ریسک کردن، تمایل به بهترین بودن. اینها علامتهای یک قهرمان هستند.

 فلسفه یک تیم والیبال موفق 

هور کودام از   ها، بکوشد تا به بالاترین حدی که توانایی آن را دارد برسد.  چنین تیمی می خواهد که در تمام زمان

. در تمام فعالیزت هزا هزدف اصزلی بایزد      نه همه تیماعضای تیم باید پی ببرند که آنها قسمتی از تیم هستند 

هزداف  موفقیت تیم باشد. این به آن معناست که اهداف شخصی خود را در جهت اهداف تیم تن یم کنید. و هرگزاه ا 
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بدین من ور باید کارهای زیر را انجزام  شخصی شما در تقابل با اهداف تیم بود، موفقیت تیم را در اولویت قرار دهید. 
 دهیم ن

 .هرگز بهانه نیاوریم 

   .با جملات مثبت، هم تیمی های خود را تشویا کنیم و به آنها انگیزه مضاعب دهیم 

   .تصمیمات داور را بپذیریم 

   .در زمان برد، فروتن و در زمان باخت، خونسرد و آرام باشیم 

در هیچ بخشی از زندگی، میل به پیروزی بیش از آنشه که در ورزش وجود دارد نیست. امزا پیزروزی اغلزب گریززان     

ترین چیزی است که ما دنبال می کنیم. به خاطر داشته باشید که ممکن است ما به بهترین شکلی کزه مزی تزوانیم    

 فقزط  کیفیت رقابت و عملکرد ما اهمیت دارد، نزه  پیروزی تنها معیار موفقیت نیست،بازی کنیم و هنوز برنده نشویم. 
. ما باید متعهد باشیم که در تمام زمانها به بهترین شکل ممکن و با تمام تزوان فعالیزت کنزیم. در تمزام     امتیاز پایانی

یزد،  فعالیتهایی که انجام می دهید، تمام توانایی خود را به کار گیرید، تا به بهترین شکل ممکن، آن کار را انجزام ده 

، بزا  «آیا امروز بهترین انسانی که می توانستم باشم، بزودم؟ »طوری که در پایان روز، در زمانی که از خود می پرسیدن 

 !!«.بله »قدرت و اطمینان پاسخ دهیدن

 تعریف مهم برای بازیکنان 11

 متعهد باشید که سخت تلاش کنید. -2

اگزر مزا    نات سخت می توان  بزه موفقیزت رسزید، اسزتوارند.    برنامه های یک تیم خوب بر پایه این مفهوم که با تمری

تنها دلیلی که تمرینات سخت تری انجام دهیم و بیشتر از دیگران تلاش کنیم، همواره شایسته پیروزی خواهیم بود. 
 بهترین ها، بهترین هستند، این است که آنها بیشتر و سخت تر تمرین می کنند.

   تری باشید.  متعهد باشید که بازیکن  باهوش  -1

ما باید آماده آموختن باشیم، باور ما این است که اگر ما باهوش تر از هر کا دیگر باشیم، بیشزتر شایسزته پیزروزی    

خواهیم بود. باید درک خود را از بازی توسعه دهیم، شنونده خوبی باشیم و با مشاهده کردن بیاموزیم. ما باید از ن زر  

 سابقه، خود را آماده کنیم.روانی هم برای تمرین و هم برای م

 به مفهوم کار تیمی متعهد باشید.    -0

مربیان شایسته، بازیکنانی می خواهند که به مفهوم کار تیمی باور داشته باشند. برنامه تیمهای بزرگ بر ایزن مفهزوم   

 ارند.  آنها به بازیکنانی با ادب وبدون خودخواهی نیاز د استوار است. هیچ کسی بزرگتر از تیم نیستکه 

 خود را متعهد کنید که رویکرد برنده داشته باشید. -5
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بازیکنان باید متعهد به برد باشند، اما درک کنید که موفقیت را فقط با پیروزی نباید سنجید. هروقت کزه بزازی مزی    

و همزواره  هرگز شکست را نپذیریزد  کنیم، باید بررسی کنیم که آیا ما به تمام ظرفیتهای خود دست یافته ایم یا نه؟ 
 به دنبال راهی برای پیروزی باشید. 

 متعهد باشید که با ادب و متشخ  باشید. -4

باشید. آن طزور بزا دیگزران رفتزار     « با کلاج»در رفتار با مربیان و هم تیمی ها، کارمندان ، اولیا، داوران و... با ادب و

 را فراموش نکنید.« متشکرم»و  « لطفا»کنید که دوست دارید با شما رفتار کنند. استفاده از کلمات 

 متعهد باشید که کارهای درست انجام دهید. -5

قوانین زیادی وجود دارند که باید رعایت شوند. بدانید که اگر کارهای درست را انجام دهیزد، همزواره مزورد احتزرام     

 خواهید بود.

 سیستم تیم خود را باور داشته باشید. -2

ازی که تعیین شده، متعهد باشید. مانند یک اسفن  باشید، و مفاهیم تکنیکزی و  به فلسفه کاری تیم خود و سیستم ب

تاکتیکی را در خود انباشته کنید. نقش و وظیفه خود را بیاموزید و سپا آن را بپذیریزد و آن را بزه بهتزرین شزکل     

 ممکن انجام دهید.

 خود را باور داشته باشید. -5 

کنید. خود را یک بازیکن خوب در یک سیستم کارآمد و اثر بخش بدانیزد.   با اعتماد به نفا بازی کنید و مثبت فکر

زمانی که ضعیب بازی کردید، روحیه خود را از دست ندهید ، بدانید که شما برای حضور در تیم خود انتخزاب شزده   

در تزیم خزود    اید، یک رهبر باشید. به خاطر داشته باشید که اگر نتوانید این توانزایی هزا را در خزود توسزعه دهیزد،     

 نخواهید ماند.  

 هم تیمی های خود را باور داشته باشید. -9   

. را با هم انجام می دهزیم  با دیگران ارتباط بر قرار کنید، به همدیگر کمک کنید، به خاطر داشته باشید ما همه کارها
همدیگر را تشزویا و   .باشدقدرت تیم ، وابسته به قدرت اعضای تیم است و قدرت اعضای تیم در گرو قدرت تیم می 

 حمایت کنید. هرگز اهمیت پوسته ای که اطراف تیم را فرا گرفته، فراموش نکنید. با هم دوست باشید!

 که همه ما با هم فرق داریم. با هم تیمی های خود و دیگران با مهربانی و مدارا رفتار کنید.   درک کنید

 مربیان خود را باور داشته باشید. -21
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بیان شما تلاش می کنند که شما اشخاصی والاتر و بازیکنانی بهتر شوید. سئوال بپرسید ولی مجادله وبحث بدانید مر

 نکنید. شما باید باور کنید که مربیان آنشه را که فکر می کنند برای تیم درست است، انجام می دهند.  

 مهارتهای روانی  

ت ورزشی ایفا می کنند، تعیین کرده انزد. چنزد تزا از    خصوصیت روانی را که نقش کلیدی در موفقی 22روانشناسان 

 آنها در بازیکنان شما  وجود دارد؟

انگیزه مرکبی را تهیه می کند که یک ورزشکار را به سمت موفقیت حمل می کنزد. ورزشزکاران     انگیزه: -2

اینکزه   هیچ کا نمی توانزد بهتزرین باشزد، بزدون     موفا انگیزه ای قوی برای پیشرفت، رقابت و برد دارند.

 انگیزه بازیکنان شما چقدر قوی است؟ انگیزه بهترین شدن در وجود او باشد.

 آنهزا را ایجزاد مزی کننزد.     خودشان برنده ها بیش از آنکه منت ر وقوع اتفاقها باشند، پر تکاپو و جنگنده بودن: -1

ن زرات و افکزار خزود را بزا قزدرت      آنها  با قدرت فعالیت می کنند و نتای  را رقم می زنند. آنها مسئولیت می پذیرند،

 اظهار می کنند و حضور خود را محسوج جلوه می دهند. آیا بازیکنان شما پرتکاپو و جنگنده هستند؟

اراده، برنده ها را می سازد. خودداری از پذیرش شکست ، پافشاری بر اهزداف و سزعی دوبزاره، تمایزل بزه       اراده: -0

ان با اراده است. ورزشکاران بااراده در سعی خود برای پیشرفت و پیروزی تمرینات سخت و طولانی از صفات ورزشکار

 بی رحم هستند.آیا بازیکنان شما با اراده هستند؟

برنده ها، مسئولیت فعالیتی را که انجام می دهند، می پذیرنزد. آنهزا بزه خطاهزا و نیازهزای        پذیرش مسئولیت: -5

شتباهات خود را پذیرفته و دیگران را سرزنش نمزی کننزد و یزا بهانزه     خود برای تلییر و پیشرفت پی می برند. آنها ا

 آیا شما مسئولیت شخصی را می پذیرید؟ نمی آورند.

برنده ها تمایل دارند که از ایفای نقش رهبری لذت ببرند. زمانی که رهبری لازم است، آنهزا یزک    رهبری:توانایی -4

ی پویا هستند که دوسزت دارنزد بزه من زور کنتزرل موقعیتهزای       آنها افراد گام پیش گذاشته ومسئولیت می پذیرند.

 گوناگون، بر افراد تأثیر بگذارند.کدام یک از بازیکنان تیم شما چنین خصوصیتی دارد؟

اعتماد به نفا، برنده ها را به موفقیت نزدیک می کند. برنده ها به توانایی های خود اطمینزان   اعتماد به نفس:  -5

آنها باور دارند که می توانند به صورت موفقیت آمیز با چزالش هزا رو بزه رو     اطعانه فعالیت کنند.داشته و می توانند ق

   شوند، و موقعیتهای غیره منت ره را اداره نمایند. آنها هرگز در تواناییهای خود شک نمی کنند.

انند فشاری را کزه در   ن ورزشکاران موفا می توتوانایی حفظ آرامش یا فعال کردن احساساتیکنترل احساسات -2

شرایط وفزا پیزدا مزی     ورزشهای رقابتی بر آنها وارد می شود،کنترل کنند. آنها خونسرد باقی می مانند، به سرعت با



 
 
 
 

 
 
 
 

پژوهش های کاربردی در والیبال دانشگاه پیام نور همداناولین  همايش ملي   

6931آذر ماه  2  

   

136 
 

آنها بدون توجه به شرایط محیطزی، بهتزرین    کنند و با کلمات یا حرکات بد حریب یا تماشاچیان ناراحت نمی شوند.

 شما در زیر فشار خونسرد می مانند؟ بازیکنان عملکرد خود را ارائه می دهند. آیا

قدرت روانی عاملی تعیین کننده در موفقیت ورزشکاران می باشد. برنده ها می توانند انتفادهزای   قدرت روانی:  -5

شدید و یا تمرینات اختصاصی بسیار مشکل را که مربی برایشان در ن ر گرفته، بپذیرند. آنها توان روحی خود را پا 

می خورند. آیا شما انتقادهزای شزدید را مزی    از شکست به سرعت باز می یابند و هنگام برخورد با ناملایمات، زمین ن

 پذیرید؟

آنها می دانند که نقزش مربزی در    برنده ها به مربی و فرآیند مربیگری احترام می گذارند. پذیرش نظرات مربی: -9

 آنها پذیرای نصایح مربی هستند و از آن پیروی می کنند. توسعه و پیشرفت آنها به عنوان یک ورزشکار مهم است.

برنده ها استانداردهای بالایی در شخصیت خود دارند. آنها احساج عمیقی نسبت به وظیفزه   ظیفه شناسی:و -21 

خود دارند و می دانند که یک تیم برای موفا شدن باید ن م داشته باشد. آنها منافع تیم را در اولویت قرار می دهند 

 ر وظیفه شناج هستید؟و قوانین را به خاطر منافع شخصی زیر پا نمی گذارند. شما چقد

برنده ها با ایمان هستند. آنها ارزش و خوبی ظاهری افراد را می پذیرند،  و می دانند که اعتمزاد   اعتماد کردن: -22

دو طرفه عامل اصلی در ساختن اتحاد و روحیه تیمی می باشد. ورزشکارانی که به دیگران اعتماد می کنند، همکاری 

 هم تیمی های خود دارند. آیا شما به افراد دیگر اعتماد می کنید؟و ارتباط بهتری با مربیان و 
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