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های فردی و تیمی  والیبال یک ورزش تیمی است که برای برنده شدن در آن نیاز به تسلط بر مهارت
های خود  ای والیبال، هدف اصلی این است که بازیکنان بتوانند مهارت های آموزش حرفه دارد. در کتاب 

ها معمولاً به  ای حضور یابند. این کتاب طور رقابتی در میادین حرفه را به سطح بالاتری برسانند و به 
های خود را  تری از اصول پیشرفته والیبال پیدا کنند و تکنیک کنند تا درک عمیق بازیکنان کمک می 

 .روز کنندبه 

دهند که از یک سطح مبتدی به یک  ای والیبال به بازیکنان این امکان را می های آموزش حرفه کتاب
ی صحیح پرش، اسپک و دفاع  تنها به جزئیات فنی مانند نحوه ها نه ای برسند. این کتابسطح حرفه 

کنند. این تمرینات  ها کمک می کنند که به بهبود این مهارت پرداخته، بلکه تمرینات خاصی را معرفی می 
ای طراحی شده و معمولاً شامل تمرینات فیزیکی، تمرینات استقامتی و تمرینات  برای بازیکنان حرفه 

 .تکنیکی هستند 

شود. برای مثال، در قسمت  ها نیز به طور دقیق توضیح داده می ی اجرای تکنیک ها، نحوه در این کتاب 
شود.  مربوط به اسپک، تمریناتی برای افزایش قدرت پرش و دقت در ضربه زدن به توپ مطرح می 

شود تا بازیکنان بتوانند  طور جامع بیان می های پیشرفته در سرویس و دریافت نیز به همچنین، تکنیک 
 .در مسابقات رقابتی عملکرد بهتری داشته باشند 

ها، مدیریت استرس و فشار مسابقات است. در بسیاری از  یکی دیگر از نکات مهم در این کتاب 
ها به بازیکنان یاد  شوند. این کتابای، بازیکنان با فشارهای روانی زیادی روبرو می مسابقات حرفه 

دهند که چگونه در شرایط بحرانی ذهن خود را آرام نگه دارند و بهترین تصمیمات را در لحظات  می 
 .حساس اتخاذ کنند 

 


