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 سازی تخصصی واليبالبدن
 

 

سازي ساز واليبال است؛ در واقع كتابی روان و جذاب و مختص آماده، یک منبع ارزشمند براي مربيان بدنحاضر كتاب"

     ".گيردطور جامع دربر میسازي را بهشود و همة ابعاد بدنمحسوب میجسمانی واليبال 

 مدير اجرايي -بورديكتي

 

 انجمن مربيان واليبال آمريكا

 هاي تمرینی و آموزشی را پياده كنند و دركند تا با اطمينان بالا، برنامهسازي تخصصی واليبال، به مربيان كمک میبدن"

ها مصون مانده و عملکرد خود را از آسيب الامکانحتیو  انجام دادهنحو فعاليت جسمانی خود را  مقابل ورزشکار به بهترین

  "د.نبخشارتقا 

 جيم استون متخصص تمرينات واليبال

 

سازي تخصصی واليبال، از حملات انفجاري حتی با وجود مانع دفاعی بر روي تور، به سطوح جدیدي از اجرا در با بدن

ر،، بِمربی آمادگی جسمانی و قدرتی واليبال دانشگاه ایلينویز، اِستيوي اولدندست خواهيد یافت. در این كتاب،  بازيزمين

 شوید زیرا اینكند كه با پيروي از آن اصول، فردي رقابتی و جسور میبه شما آموزش صحيح حركات جسمانی را ارائه می

 شوند.سطح یک كشور را شامل میواليبال ترین تمرینات ، یکی از عالیهاي تمرینیبرنامه

رگيري كاگيرید كه سطح آمادگی جسمانی فعلی خود را ارزیابی كرده و با بهسازي تخصصی واليبال، شما یاد میدر بدن

 مهارت 481 انجامترین عملکرد نواحی بدن تأكيد كند. با كنيد كه بر بهبود ضعيف تمرینی انفرادي طراحی نتایج، برنامة

ها . برنامهشوید حریففنهمهعدي از بازي خود را بهبود بخشيد تا در نهایت یک بازیکن بهتر و تمرینی، خواهيد توانست هر بُ

بل اند. قطور كامل در دسترس و قابل استفاده، براي اجراي آنی در مواقع قبل، حين و پس از فصل مسابقه، طراحی شدهبه

سازي تخصصی واليبال را به قفسة كتابخانة خود اضافه كنيد عدي، یک نسخه از كتاب بدنو مسابقه ب بازيزميناز رفتن به 

 بوده و تيم خود را به پيروزي هدایت كنيد. مسلطو با پيروي از نکات كاربردي، در هر دو سر زمين، بازیکن برجسته و 
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 فهرست مطالب
 

 

 صفحه عنوان
  

 ج پيشگفتار

 ح مؤلفرباره د

 خ مقدمة مؤلّف

 ز مقدمة مترجمان
  

 1 هابخش اول: ارزيابی و سنجش واليباليست

 3 اول: ارزیابی افرادفصل 

 33 آوري اطلاعاتفصل دوم: سنجش عملکرد و جمع
  

 34 بخش دوم: تمرين

 14 پذیريجنبش فصل سوم:

 83 فصل چهارم: تعادل و پایداري

 33 فصل پنجم: قدرت

 444 فصل ششم: توان

 431 فصل هفتم: چالاكی و چابکی

 443 ايشانه كمربندسازي فصل هشتم: تمرینات اندام ميانی و آماده

 484 سازيفصل نهم: بدن
  

 181 های تمرينیبخش سوم: برنامه

 434 اي پویا و قابل اجراطراحی برنامهفصل دهم: 



 ث

 303 هاي خارج فصل مسابقاتفصل یازدهم: برنامه

 334 هاي داخل فصل مسابقاتفصل دوازدهم: برنامه
  

 1RM 333ضميمه: جدول 
  

 333 انگليسی به فارسینامه واژ
  

 344 يسیلنامه فارسی به انگواژه
  

 363 نمایه
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 گفتارپيش
 

 

از سساز كارآمد است كه واليبال را درك كنند. مربيان بدناميد كننده براي مربيان واليبال، یافتن مربيان بدنیکی از موارد نا

از  ميديناااميدوارند در آینده در رشتة فوتبال فعاليت كنند. بنابراین  هاآنمعمولاً در فوتبال تخصص دارند و بسياري از 

سازي ادهسازي و آمگيرند كه براي بدنسازي قرار میهاي بدنشود كه بازیکنان واليبال زیر نظر برنامهاین واقعيت ناشی می

وجه مشتركی با واليبال ندارند. بسياري از ورزشکاران براي كسب حجم عضله  اند و هيچحی شدهبازیکنان خوب فوتبال طرا

ساز ممکن است چيزي در مورد واليبال ندانند و نيازهاي بدنی یا كنند. مربيان بدنوزن اضافی، تمرین می كردن كمو یا 

سازي تخصصی واقف هستند، سازي و آمادهر اهميت بدنمربيان واليبال ب هاي لازم در این رشته را درك نکنند.تعداد پرش

ا باشند، امّ  كنندهكمکدانند. شاید تمریناتی را اجرا كنند كه تيم خود را می دادن تمرینامّا نه به این معنی كه نحوة 

مان در ستفاده از زنياز براي رساندن ورزشکار به حداكثر عملکرد یا بهترین ابندي برنامة تمرینات مورد ها یا زمانتکنيک

 اند و زمينة علمی براي درك موارد مورد نياز را ندارند.دانند. بسياري از مربيان هرگز آموزش ندیدهدسترس را نمی

هاي تمرین با تيم واليبال الينویز را در برنامة فعاليت "بر،استيو اولدن"دهد. ها را مخاطب قرار مینااميدياین كتاب، این 

هاي فراوانی در كرد. قبل از آن، ورزشکارانی داشتيم كه بدون هيچ سروصدا و اعتراضی، همواره آسيب شروع 3006سال 

از آن زمان  بودند. سپس پذیرانعطاف غيراندام تحتانی داشتند. بازیکنان در قسمت بالاتنة خود بسيار قوي بودند امّا بسيار 

تر از توانند بلندتر بپرند و مهمگرفتند كه میغر مورد استفاده قرار ن بلند و لاهاي كمتري رخ داد و بازیکنابه بعد، آسيب

اند دداند كه معنی بازیکن واليبال چيست و میمی بينند. استيوصورت انفرادي بر اساس وضعيت جسمانی آموزش میهمه به

 ورزشکاران را چگونه تمرین دهد تا بتوانند توان ورزشی خود را به حداكثر برسانند.

ر كند كه چطوكند و هميشه سؤال میاي را كه در فعاليت با استيو دوست دارم این است كه او هميشه تحقيق میهنکت

اي خود را با عنوان متخصص توانبخشی شروع كرد. در نتيجه، با تمرینات پایداري تواند بهتر باشد. استيو فعاليت حرفهمی

ت را وارد ورزش كرد كه شامل پرش پویا و فرود در راستاي وضعيت پذیري در مفاصل آشنا شد. وي این مهارو انعطاف

استيو یکی از دلایل عمدة  دادن تمرینست. خبرگی و مهارت بالا در شدة بدن و مورد نياز براي كسب كنترل توپ، اخم

همچنين در مورد اي جامع براي آموزش تيم خود خواهيد داشت، بلکه برنامه تنهانهها است. در این كتاب، كاهش آسيب

يد العاده مفسازي تيم خود براي مسابقات فصلی، یاد خواهيد گرفت. این كتاب براي ما فوقنحوة حركت بدن و نحوة آماده

 بود و اميدوارم براي شما نيز چنين باشد.

 دانشگاه الينويز() زنانكوين همبلي، سرمربي واليبال 
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 مؤلفرباره د
 

 

 است. او در بوده 3001 سال از ایلينویز دانشگاه براي سازي و آمادگی جسمانیبدن مربی كمک "بِر،وي اولدنتیاِس"

 شورز همچنين، با. دارد عهده بر را مردان گلف و مردان تنيس زنان، فوتبال زنان، واليبال اش، سرپرستیفعلی موقعيت

 1 یلينویزا با تيم مجموع، در. است كرده كار بالبيس و بال سافت زنان، گلف زنان، تنيس زنان، بسکتبال و مردان فوتبال

، ایلينویز به آمدن از برِ، قبلحضور داشتند. اولدن ملی قهرمانی مسابقات 3 در و است كرده كسب را قهرمانی بزر، عنوان

سازي و از انجمن بدن را سازيبدن بِر، گواهیاولدن .بود (USPV) اي آمریکاواليبال ليگ حرفه عالی تيم سازبدن مربی

 رشتة در ليسانس مدرك با 3004 سال در ميشيگان مركزي دانشگاه از او. است كرده آمادگی جسمانی ملی آمریکا دریافت

 ایالت در اشبِر، و خانوادهاولدن .شده است التحصيلفارغ بخشیتوان و پيشگيري بر تمركز با اندام تناسب بهداشت علوم

 .هستند ساكن ایلينویز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 خ

 

 فمؤلمقدمة 
 

 

اي است. در بسياري از سطوح، توسط ورزشکاران با پرش بلند و انفجاري با ضرباتی با بازوها واليبال ورزش سرگرم كننده

وپ ت آوردن فرود هایی در بخشی از ثانيه و گاهیالعملشود. توسط ورزشکارانی سریع، با عکسصورت تهاجمی بازي میبه

ها براي موفق بودن در بالاترین سطوح، باید شود. واليباليستتدافعی بازي می صورتهاي آكروبات مانند بهدر وضعيت

متحرك، پایدار، قوي، توانمند و چابک باشند. این كتاب فرایند پيشرفت ورزشکاران را در حركات انفجاري و مقاوم در برابر 

برد كه در آن هر سطح بر روي می ركا بهسطحی  كند. این رویکرد، یک سيستم چندآسيب خاص این ورزش را توصيف می

اي ورزشکار بهبود شود تا موفقيت مستمر را در هر بخش، دوره، سال و نيز سراسر فعاليت حرفهسطح قبلی ساخته می

 بخشد.

، آزمون و ارزیابی انفرادي و نحوة ایجاد پروفایل بخش اولاندازیم. این فرایند، نگاهی به موقعيت كنونی می شروعقبل از 

هاي اصلاحی ساختار بدن، كارایی بر اساس فرایند منظم براي ارزیابی و اجراي مقياس اولدهد. فصل شکار را شرح میورز

كند. مسائل آشکار ساختن و اصلاح تحرك و پایداري، باید مورد توجه اوليه حركت پایه و آزمون كشش طولی را تأكيد می

رغم طراحی و اجراي خوب برنامة تمرینی، فواید نشده باقی بماند، علیساز باشد. اگر هر یک از این مسائل حلمربی بدن

دهد. آوري اطلاعات را ارائه میهاي اختصاصی و فرایندهاي جمعآزمون دومثمر خواهد بود. فصل حداقل بوده و نهایتاً بی

ت ساز پيشرفشوند مربيان بدنباعث می هاآناین اعداد اهميت دارند نه از لحاظ ایجاد انگيزه براي ورزشکار، براي این كه 

مرین هر تفصل براي  داخلرا بخش به بخش و نيز در  بارگذاريورزشکار را دنبال كنند، افراد را مقایسه كنند و پارامترهاي 

 شده مدیریت كنند.داده

 .كندرا ارائه می سازيپذیري، پایداري، قدرت، توان، چابکی و بدنتمرینی: جنبشبرنامة  گانةاجزاي شش بخش دوم

ل پذیري، فصجنبش سوماي است. فصل سازي كمربند شانهشامل فصلی در خصوص تمرین اندام ميانی و آماده همچنين

تواند قدرت، توان و یا چابکی مطلوب خود هاي تمرین هستند. بدون این دو جزء، ورزشکار نمیتعادل و پایداري، پایه چهارم

هاي مؤثر و حركت سيال در فضا، براي بازي در زمين و نيز كسب محدودة مناسب ایجاد زاویهرا بهبود بخشد. توانایی 

سازي، ضروري است. براي مثال، اگر ورزشکاري محدودیت و تکنيک در بسياري از تمرینات در باشگاه بدن (ROM) حركت

رد بيشتر در مفصل آن ف تحرك پذیريد تر كردن وي، ایجاترین راه براي چابکفلکشن دارد، آسانشدید در حركت دورسی

 مطرح شده است. سوماست. این موضوع در فصل 



 د

و یا ضعيف است، عضلات  شده گرمنادرست  است، به شيوة نشده گرمكند، اگر عضلات كوچک كه مفاصل را پایدار می

 هارمچهمسترینگ( و چهارسر ران قادر به توليد نيروي حداكثر را نخواهند داشت. فصل ) رانرینی، عقب تر مانند سبزر،

جسمانی را در كل بدن به  مؤلفهكند كه این دو هایی را ارائه میكرده و فعاليتمورد اهميت بالانس و پایداري بحثدر 

بالاتر و  شود: پرشواليباليست، تبدیل میقدرت به اهميت ایجاد نيرو براي كسب اهداف نهایی  پنجمحداكثر برساند. فصل 

 تر.حركات سریع

توانند نيرو توليد كنند(، باید وزن كم كرده یا براي مثال می) هستندتر تر، پایدارتر و قويكزمانی كه ورزشکاران پرتحر

. همچنين پلایومتریک تأكيد داردسازي و بر تمرینات كار با وزنه در باشگاه بدن ششمتري داشته باشند. فصل هاي سریعبدن

كند. چه ورزشکار بخواهد از نقطة ورزشکاري خود شتاب بگيرد و چه جهت خود را تمریناتی براي افزایش توان ارائه می

در مورد حالت ایستادن صحيح  هفتمبراي ضربه به توپ تغيير دهد یا براي حمله آماده شود، سرعت ضرورت دارد. فصل 

 كند.هاي حركت كارا بحث میحركت و روش شروعصحيح براي  براي دفاع، مکانيک

مکن م هشتماي فصل سازي كمربند شانهشده است. تمرین اندام ميانی و آمادههمچنين ارائه هاآنو روند پيشرفت تمرینات 

 در طول یک زده كند. در این فصل، در خصوص نحوة تأثير منفی حركت كرانچ معمولی بر ایجاد تواناست شما را هيجان

يست شده است. یک واليبالبازو، بررسی كنيم و توالی حركات و بارگيري اوّليه از مركز بدن براي ایجاد ضربةحمله بحث می

 ستی، از ضعيف به ضعيف و سراسر فصل رقابت، چابکی و حركات پنجباید از اوّلين ضربه به توپ تا آخرین نقطة یک مسابقة 

 انفجاري داشته باشد.

در رابطه با نحوة تقویت و افزایش آمادگی جسمانی خارج از فصل، از طریق گسترش آمادگی پایه، انتقال به  نهمفصل 

-ادهكند. پيشبرد صحيح آمبحث می بازيزمينسازي تخصصی، در حركات و تکنيک تخصصی واليبال و سپس اجراي بدن

هاي وي را با زمين ورزشکار را برداشته و تعداد تماس تواند بار تمرینیسازي در خارج از فصل مهم است زیرا مربی می

ها( و توسعه دهد و جهت فعاليت را در سراسر یک چرخه تغيير دهد. همچنين وقتی از پرش آمدن فرود) كردهدنبال 

بازي  متوانند بر استراتژي، سيستشود، مربيان میمی بنيادینآمادگی جسمانی ایجاد  رايورزشکار وارد دورة پيش از فصل ب

ایه یا پ آمادگی جسمانی جاي اینکه زمان بيشتري براي توسعةارت ساده واليبال تمركز كنند، بهتيم، تکنيک و به عب

 سازي صرف كنند.بدن

 تحركبرنامة  دهمكند. فصل ارائه می كردن عمل، طرحی براي بخش سومجا جمع كنيم! وقت آن رسيده كه همه را یک

 سازي بدن براي تمرین، ارائهپویا براي آماده كردن گرمكند و یک ارائه می اولي ارزیابی فصل یک فرد را بر پایه پذیري

 صورت آنی زمان آشنایی شما با فرایند ارزیابی،پذیري عمومی قابل استفاده بهكند. این فصل همچنين بر برنامة جنبشمی

ها نگاه هفته به كنند. این فصلو داخل فصل را ارائه میهاي خارج از فصل برنامه دوازدهمو  یازدهمكند. فصل تأكيد می

تحرك محکمی از  كنند. هدف اصلی برنامة خارج از فصل، ایجاد پایةهفته از نحوة آموزش نخبگان دانشگاهی ارائه می

ی تمرینهاي و پایداري، ضمن حداكثر ساختن قدرت، توان و سرعت است. به دليل نيازهاي بالاي مسابقه، برنامه پذیري

 كنند.اول تمركز می به حالتگيري از جراحت، حفظ قدرت و توان و بازگشت داخل فصل بر پيش

رغم ام، یک چيز هميشه درست بود. علیها فعاليت كردهايمؤلف( با ورزشکاران دانشگاهی و حرفه) مناي كه طی دهه

است. با یک گام جلوتر، اجراي برنامه جایی قرار ورزش، برنامة تمرینی صحيح در تمام طول سال، اساس توسعة ورزش 

د ساز و آمادگی جسمانی، بایشود. براي اجراي صحيح یک برنامه، یک مربی بدنگيرد كه نتایج قابل لمسی كسب میمی

ی، كوشتا به نتيجه برسد. باید بر نظم، سخت تدریس كرده و همواره راهنما و محيط مثبتی براي ورزشکار ایجاد كند

پذیري تأكيد شود. مربيان باید پيش از اجراي یک فعاليت حركتی جدید توسط ورزشکار یا تمرینی كاري و مسئوليتفدا

 اند، توصيفات تفصيلی در خصوص موضوع مورد تمركز، ارائه دهند.كه براي مدتی انجام نداده



 ذ

و در صورت لزوم، صرفاً پس از اتمام هر  هاي كوتاه ارائه دهندهنگام اجراي یک تمرین توسط ورزشکار، مربيان باید سرنخ

 هانآسِت شرح دهند. مربيان نباید صرفاً به ورزشکاران بگویند كه چه كار كنند، باید دليل انجام فعاليت مهارتی را به 

ند. هنگري انجام ددانند، احتمال بيشتري وجود دارد كه تمرین را با دقت و جزئیبگویند. زمانی كه ورزشکاران دليل را می

تواند انجام دهد، انرژي بخشی، شوق و حالت مثبت به هر روز تمرین ببخشد. ایجاد ترین كاري كه مربی میشاید مهم

كه این  شوندشدن متعهد  كوشی داشته و به هدف بهترتمایل به سخت محيطی كه ورزشکاران در آن هيجان دارند،

 اهميت دارد.استراتژي به همان اندازة مندرجات برنامة تمرین 

امروز ما یک فرصت داریم. شما باید تصميم "كنم كه اميدوارم در ذهن ورزشکارانم بماند: من اغلب اصطلاحی را تکرار می

ه از شما است ك به معنی انجام حركات جسمانی كار كردن "!بگيرید كه قصد دارید كار كنيد و یا قصد دارید تمرین كنيد

تري دارد. یک فکر دائم و تمركز بيشتر بر فعاليت منظم و جدي موجود است و فصلشده است. تمرین معنی مخواسته

تلاشی است كه برتر و بالاتر از چيزي است كه تصور داشتيد قادر به انجام آن هستيد. تمرین توسط این انگيزه هدایت 

ی تاب اطلاعات اساسبود. اميدوارم این كفردا نخواهيد  خوبیبهخواهيد بهتر از دیروز باشيد، با این دانش كه شود كه میمی

فعاليت كنيد،  تنهانهآورد كه انگيزه دهد  به وجودارائه دهد و محيطی  (چه مربی و چه ورزشکار) شمابه  در مورد تمرین

 بلکه تمرین كنيد.
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 مترجمانمقدمة 
 

 

حمد و سپاس مر خدایی را كه با الطاف بيکران خود این توفيق را به ما ارزانی داشت تا بتوانيم در راه ارتقاي دانش عمومی 

كتب علمی دانشگاهی گام كوچکی برداریم و در انجام رسالتی كه بر عهده داریم  انتشارو فرهنگ این مرز و بوم در زمينة 

 گير درعة روز افزون آن، شرایطی را به وجود آورده كه هر روز شاهد تحولات چشممؤثر واقع شویم. گستردگی علوم و توس

راه  ترینترین و راحتعنوان قدیمیبه) كتابياز به منابع مختلف از جمله سطح جهان باشيم. این گسترش و توسعه، ن

 نماید.رسانی( را بيش از پيش روشن میدستيابی به اطلاع

وردهاي علمی، ها و دستااید. كتاب حاضر یک كتاب مرجع و تجميعی از پژوهشواليبال خوش آمدهسازي به مجموعة بدن

 نظير بوده وهاي مطرح جهان براي مسابقات است. محتواي كتاب در نوع خود كمسازي واليباليستدر رابطه با نحوة آماده

تمرینات  " خصوصطة ورزش و بهترین كتاب در ها در حيتوان عنوان كرد كه یکی از ارزشمندترین كتابجرأت میبه 

ریف، طور ظمربی سرشناس آمریکایی، به " بِر،اولدن" وسيلةبهآید. مباحث این كتاب حساب میبه " واليبالسازي بدن

ان واليبال براي مربيان و ورزشکار بازيزمينسازي و هاي علمی واليبال در دو محيط باشگاه بدنزیبا و پيوند خورده با جنبه

ها آوري شده است. امروزه در دنياي ورزش تغييرات زیادي به وجود آمده است، ورزشکاران به دنبال بهترین شيوهجمع

ایی هكه در این مورد رشتة ورزشی واليبال مستثنی نيست. شاید با واليباليست جهت كسب برتري در هر رقابتی هستند

تا به  دبرنتمرینات بهره می دورةهاي جدید در د كه مثلاً براي ایجاد تغيير در تركيب بدن، از تکنولوژيدر ارتباط باشي

ی كنند، تا به اوج آمادگی روانشناسان متخصص استفاده میهایی كه از روانو یا واليباليست بهترین عملکرد خود برسند

 خود در یک رقابت دست یابند.

هاي بزر، و جدیدي هستند. امّا بعضی مواقع دهندة این است كه همة ورزشکاران در پی پيشرفت نشان هاآندر واقع همة 

هاي تکنيکی و تاكتيکی در هر رشتة كنند، زیرا علاوه بر آموزشسازي را فراموش میموارد مهمی چون تمرینات بدن هاآن

قرار دهد. در نتيجه، در این كتاب چگونگی طراحی  سازي مختص آن رشته را مورد توجهورزشی، ورزشکار باید تمرینات بدن

ست ا شدهارائههاي حركتی صورت مباحث تشریحی همراه با تصاویر هر یک از مهارتسازي تخصصی واليبال بهبرنامة بدن

نيد. ن بما، مصوممکن حدزا تا ها، به اوج عملکرد خود دست یابيد و از موارد آسيبآن نکته رعایت كردنتوانيد با و شما می



 س

در پایان اميد است كتاب حاضر مورد استفادة دانشجویان، مربيان و ورزشکاران رشتة واليبال كشور عزیزمان ایران قرار 

ما هاي شها و یادآوريهاي رفع و اصلاح آن راهنماییبگيرد. بدیهی است كه این نوشتار عاري از اشتباه نيست و یکی از راه

 .یغ نفرمایيدعزیزان است كه اميدوارم در
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 بخش اوّل

 

 هاارزيابي و سنجش والیبالیست
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          هاي كليدي يک برنامةآوري اطلاعات جنبهارزيابي افراد، سنجش عملکرد و جمع

شود. قبل از شروع انجام برنامة تمرينات، ارزيابي هر سازي مناسب محسوب ميبدن

   معايب فقدانريزي وضعيتي و كيفيت حركتي پايه و ورزشکار براي تنظيم و برنامه

نحصر م كند. اگر معايب مشخصي پيدا شود، يک برنامةپذيري و پايداري كمک ميجنبش

تمرينات  و ويز گردد، پيشرفت تمرين صحيح، تثبيتتجتواند مي به فرد براي اصلاح معايب

 محسوبسازگار يا اجتناب شوند. سنجش عملکرد، جزء مهمي در فرايند تمرين  متناقض

 آوري اطلاعاتكند. جمعزيرا به تعيين ميزان موفقيت برنامه و اجراي آن كمک مي شود،مي

اندام مياني بدن، با اهداف شده براي هاي مشخصهاي مناسب با شدتبراي تجويز وزنه

بخش اوّل، فرايند اجرا و تحليل  هايلرود. فصمي به كارگيري پيشرفت مشخص و اندازه

 د.ندهآوري اطلاعات را مورد بررسي قرار ميگزينش، آزمون و جمع
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 فصل اول

 ارزيابي افراد
 

 

آگاهي از وضعيت جسماني خود، يافتن  منظوربهاي يا انجام هر تمريني، هر ورزشکار بايد هر وزنه بلند كردنقبل از 

صورت  ورزشکاران به غربال كردن، ارزيابي شود. اين امر با 1عضلاني و تحليل كيفيت حركات پايه عدم تعادلعلت 

كاربردي براي انجام تمرينات شود تا يک اصل ها و حركات جسماني انجام ميآزمون كارگيريبهذهني يا كمي با 

بخش ، امتيازات رضايتحركات ارائهيابد. اگر در بخش شده و پتانسيل آسيب در واليبال كاهش مي جسماني تضمين

حركت و كشش طولي هر مفصل و عضله درگير در حركت را  محدودهطور منظم كسب نشود، آزمون گيرنده بايد به

اوليه را محدود ساخته بود، مشخص  ارائهكه  2تحركيفصل به مفصل، هر بيصورت مارزيابي كند. تقسيم حركت به

يا  3مفصل پايداري عدممعمولًا  كاركردي غيروجود نداشته باشد، دليل حركت  پذيريتحرک كند. اگر عدممي

 الگوهاي حركتي اشتباه است.
 

 نمايش حركت

فلکشن ، دورسيپاتک ، اسکات4آزمون از قبيل اسکات بالاي سر 7شده است. آزمون تشکيل 11نمايش حركت از 

قياس ر م، كه دفرود آمدناي و توانايي گرفته، چرخش داخلي كمربند شانهقدرتي، آدمک دمر قرار سينهپاشنه، پرس 

ت هاي ارزيابي وضعيبه معني ضعيف است. آزمون 1به معني عالي و  5شود كه در آن داده ميامتياز  اينقطه 5

شوند، امّا براي درک مقياس كلي، نمي كيفي بوده امتياز داده، حركت نامتقارن كتف و تست آبِر 5ساختاري بدن

ود ششده نموداري ارائه ميبراي امتيازات آزمون ثبتحالت فيزيکي ورزشکار مهم است. با تکميل نمايش حركت، 

يت يا كشش، به ورزشکاران و مربيان ارائه دهد و ورزشکاراني هاي نيازمند تقوتا بازخورد تصويري از نتايج كلي و اندام

 را كه در معرض آسيب بيشتري قرار دارند، شناسايي كند.
                                                           
1 Fundamental Movements 
2 Immobilities 
3 Lack of Joint Stability 
4 Overhead Squat 
5 Posture Assessment 

3 
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 ارزيابي وضعیت ساختاری بدن

 است. ترازي مفاصلارزيابي همهدف: 

وسيله براي  . اينآوريد به وجودفلزي در انتهاي آن، يک خط عمودي  وزنهبا آويزان كردن يک نخ با سازی: آماده

 رود.مي به كارشده، بسته به نقطة 1ترازي عموديتعيين هم

 

 راروش اج

ي قوزک جانب شاقول( عمودي در جلوي) تراز ورزشکار را طوري تنظيم كنيد كه خط قرار گرفتنمحل  دید جانبی:

 آويزان قرار بگيرند.هايش در كنار بدن (. به ورزشکار آموزش دهيد در حالت عادي و دستa 1-1شکل ) گيردقرار 

كند. ورزشکار در حالت عادي و نيم تقسيم مي خط عمودي بدن را در نيمة راست و چپ به دو دید جلو و عقب:

 (.b 1-1شکل ) گيرندهايش در كنار بدن قرار ميدست

 

  
 جلو ديد( bجانبي ) ديد( aبدن: ) ساختاري وضعيت ارزيابي :1-1شکل 

 

 ارزیابی

 گيرند.، اين نقاط با خط عمودي در يک راستا قرار مي2ايده آل ترازيهم: در يک دید جانبی

  3(نقطة مرجع) جانبيكمي جلوتر نسبت به قوزک 

 4كمي جلوتر نسبت به محور زانو 

                                                           
1 Vertical Alignment 
2 Ideal Alignment 
3 Reference Point 
4 Axis of the Knee 
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 1تر نسبت به محور مفصل رانكمي عقب 

 2سراسر تنة برآمدگي مهرهاي كمري 

 3سراسر مفصل شانه 

 4سراسر كانال گوش 

 

كنيد، سمت راست و چپ را از در حالي كه موقعيت بدن را در ديد جلو و عقب ارزيابي ميدید جلویی و عقبی: 

مقايسه كنيد. ارتفاع شانه، ارتفاع، زاويه و بال كتف، ارتفاع لگن، وضعيت زانو و حالت پاشنة  ترازيهم نانظر تقارن يا 

 پا و پا را در نظر بگيريد.

 

 های مرسومیافته

هاي قفسة سينه و افتادگي سينه معمولاً با جلو آمدن شانه مشخص انحناي بيش از حد مهره گرد پشتی(:) 5کیفوز

 شود.مي

 شود.صورت افقي يا عمودي نمايان ميكه به عدم تقارنهاي كتف يا لبه دار شدنبالمعايب رايج،  کتف:

 درجه است. 11تا  7در زنان بين ، درجه 5تا  3چرخش نرمال لگن در مردان بين  :6لگن خاصره

جلو،  سمت بهمعمولًا با چرخش لگن  است. هاي كمريهانحناي بيش از حد در مهر گود پشتی(:) 7لوردوز کمر

 تر مشخص است.هاي كمري و ضعف سريني و عضلة شکمي افتادهمهره كشيده شدنمفصل ران و  خم شدن

، مفصل 9هاي كمري؛ معمولًا با چرخش عقبي لگنبدون انحنا يا با انحناي حداقل در مهره :8وضعیت پشت صاف

 شود.و عضلة سريني ضعيف مشخص مي كشيده شدهران 

دهد كه حين زانوهاي كمي چرخش يافته ورزشکار را در معرض خطر زياد زانوي كماني شکل قرار مي :10زانوها

 باشد. ACLتواند همراه با پارگي رباط حركات مي

دهد. دليل دهد و يا قوس حداقلي نشان ميدر مرز ميانة پا، قوس نشان نمي قوس به داخل(:) 11پاهای خمیده

 ها، فقدان فعاليت يا ضعف در عضلات جانبي كف پا است.اين قوس

را به همراه توزيع  13، كارآيي حركت و كاركرد تنفسي12، پايداري مطلوب مفاصلايده آلايستادن در وضعيت توجه: 

 بخشد.مناسب وزن، بهبود مي

 

                                                           
1 Hip Joint 
2 Lumbar Spine 
3 Shoulder Joint 
4 Ear Canal 
5 Kyphosis 
6 Pelvis 
7 Lumbar Lordosis 
8 Flat Back Posture 
9 Posterior Pelvic Tilt 
10 Knees 
11 Pronated Feet 
12 Optimal Joint Stability 
13 Respiratory Function 
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 اسکات بالای سرحركت 

 است. دوطرفهپذيري و پايداري كل بدن در حالت ارزيابي جنبشهدف: 

 دهد، پاها صاف بهدهد. نوک پاها را روي خط قرار ميورزشکار با پاهاي برهنه آزمون را انجام ميسازی: آماده

 اي بالاي سرگونهميله را بهگيرند. ورزشکار ها قرار ميعمودي با قسمت خارجي شانهها در تراز سمت جلو و پاشنه

 درجه قرار بگيرند. 91دارد كه قسمت بالايي و پاييني بازو در زاوية مي نگه

 

 روش اجرا

 برد.ورزشکار ميله را تا حداكثر امکان بالاي سر خود مي 

 دهدانجام مي 1ترين حد ممکن، اسکات نشستهدر پايين آراميبهداشتن ميله در همان سطح، ورزشکار با نگه 

 (.2-1شکل )

 3 گردد.ميبر حالت اولماند و دوباره بهدقيقه در اين وضعيت مي 

  دهد.بار حركت انجام مي 3حداكثر امکان، ورزشکار 

  را بدون ميله تکرار  رجوع كنيد( ورزشکار آزمون 1-1براي معيار امتياز به جدول ) نشودكسب  5يا  4اگر امتياز

 شوند.شوند و بازوها با زمين موازي ميدرجه خم مي 91ها ها صاف و كشيده و شانهكند، امّا آرنجمي

  ها و شانه 2هاي صاف و كشيدهدهد، امّا با آرنجكسب نشود، ورزشکار آزمون را بدون ميله انجام مي 3اگر امتياز

يابد و قسمت سمت بيرون چرخش ميدرجه به 15گيرند. پاهاي ورزشکار ميرجه و بازوها موازي با زمين قرار د 91

 گيرند.ها در تراز عمودي قرار ميداخلي پاهاي عقب با قسمت بيروني شانه

 

 
 اسکات بالاي سر :2-1شکل 

                                                           
1 Deepest Squat 
2 Elbows Extended 


