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های بازی کافی  ای والیبال، صرفاً آشنایی با قوانین و تکنیک برای تبدیل شدن به یک بازیکن حرفه 
طور مداوم تمرینات فنی و جسمی را انجام دهند تا بتوانند عملکرد خود  نیست. لازم است که بازیکنان به 

ویژه بر این بخش از آموزش تأکید  ای والیبال به های آموزش حرفه ای برسانند. کتاب را به سطح حرفه 
 .برداری کنندکنند تا از تمرینات فنی و بدنی بهره دارند و به بازیکنان کمک می 

شوند. تمریناتی مانند اسپک زدن، سرویس  ها معمولاً با معرفی تمرینات فنی مختلف شروع می این کتاب 
ها پرداخته  های والیبال به آن زدن، دریافت توپ و پاس دادن از جمله تمریناتی هستند که در کتاب 

شود تا بازیکنان بتوانند  طور دقیق با توضیحات جامع بیان می ها، هر تکنیک به شود. در این کتاب می 
 .ها را تمرین کنند طور مؤثر آن به 

پردازند که برای بهبود توان فیزیکی بازیکنان  ها به تمرینات جسمی و استقامتی می در ادامه، کتاب 
پذیری برای بازیکنان والیبال بسیار اهمیت دارند و  ضروری هستند. تمرینات قدرتی، استقامتی و انعطاف 

 .دهندهای تمرینی خاصی را برای این منظور ارائه می ها معمولاً برنامه این کتاب 

های خود را بهبود بخشیده و استقامت  کنند تا تکنیک ها به بازیکنان کمک می در نهایت، این کتاب 
طور کلی به بازیکنان این امکان را  ای والیبال به های آموزش حرفه جسمانی خود را افزایش دهند. کتاب 

ای برسند و در مسابقات بزرگ و رقابتی حضور پیدا  دهند تا از یک سطح آماتوری به سطح حرفه می 
 .کنند

 


