
 تمرین پذیری مهمدوره های 

 جواد مهرگان، کمیته آموزش فدراسیون والیبال

واکهن   تمرین پذیری به این موضوع مربوط می شود که فرد در دوره های مختلف رشد و بلوغ به محرک های تمرینی چگونهه  

بهرای   مبه  اگرچه همه ی ظرفیت های فیزیولوژیکی همواره تمرین پذیر و قابه  ببوهود هنهتندااما دوره ههای      می دهد. نشان

تمرینات خاص مربوط به آن ظرفیهت   ا اگروجود دارد که در فرآیند پرورش و توسعه ورزشکارانفیزیولوژیکی ویژه ظرفیت های 

این دوره های حناس به عنوان  اهد گذاشت.ا بیشترین تأثیر را خوانجام شودفیزیولوژیکی آن ظرفیت در دوره های حناس ها 

انجام تمرینهات مناسهو و درسهت در  هون ایهن       شناخته می شوند. پنجره های مب  و حناس در سازگاری پرشتاب به تمرین

 ضروری است. اپنجره ها یا دوره ها برای دستیابی ورزشکاران به پتاننی  ژنتیکی خود

عتا نرخ و شدت واکن  به یک محرک تمرینی تفاوت زیادی با ه  دارند. ایهن  شواهد علمی نشان می دهد که اننان ها در سر

تفاوت ها نیاز به داشتن رویکرد بلند مدت به توسعه ورزشکاران را آشکار می سازدا که در این صورت ورزشکارانی که به کنهدی  

 به محرک های تمرینی واکن  نشان می دهند زیان نخواهند کرد.

که ما در ادامهه دربهاره    را برای تمرین و عملکرد شناسایی کرده اند (5S)توانایی و ظرفیت جنمانی  5 دانشمندان علوم ورزشی

 :ی دوره های حناس و مب  تمرین پذیری هرکدام صحوت می کنی 

 (Strength)قدرت  -1

 (Stamina , endurance)استقامت   -2

 ( Suppleness , flexibility)انعطاف پذیری  -3

 (Speed)سرعت  -4

 (Skill)مبارت یا تکنیک  -5

 برای استقامت و قدرتا دوره های مب  و حناس تمرین پذیری براساس سن توسعه و بیولوژیکی هنتند نه سن شناسهنامه ای. 

توجه کنید که به  ور میانگین دخترها در سن شناسنامه ای پایین تری ننوت به پنرها به این پنجره های تمرین پذیری مهی  

 رسند.

 استقامت

مهی باشهد کهه آغهاز رشهد ناگبهانی و سهری  در         (PHV)حناس تمرین پذیری در آغاز زمان اوج سرعت افزای  قهد   ه یپنجر

همانطور که سرعت میزان رشد یا نرخ رشد در حان افزای  است ورزشکاران باید روی تمرینات  نوجوان در حان بلوغ می باشد.

بایهد بهه تهدری  و پیشهرونده بهه برنامهه ی        توان ههوازی پس از کاه  سرعت نرخ رشدا تمرینات  تمرکز کنند. ظرفیت هوازی

 تمرینات اضافه شوند.

 

 



 قدرت

آغهاز مهی شهود و     PHVپنجره ی حناس و مب  تمرین پذیری برای قدرت وجود داردا اولی بلافاصهله پهس از    2برای دختران 

 آغاز می شود. PHVماه پس از  11تا  12پنجره وجود دارد و آن برای پنران فقط یک  دومی با شروع اولین قاعدگی.

 سرعت

دوره ی حناس و مب  برای تمرین پذیری سرعت وجود دارد. در  هون اولهین دورها تمرینهات بایهد روی توسهعه چهابکی و        2

کتیهک تمرکهز داشهته    چالاکی تمرکز داشته باشد. در  ون دوره ی دوما تمرینات باید روی توسعه سینت  انرژی بی هوازی آلا

 13و  11سالگی قرار دارد و دومین پنجره بهین سهنین    1و  6باشد. برای دخترانا اولین پنجره ی تمرینات سرعتی بین سنین 

سالگی قرار دارد و پنجهره ی دوم بهین سهنین     9و  7برای پنران اولین پنجره ی تمرینات سرعت بین سنین  سالگی قرار دارد.

 رد.سالگی قرار دا 16و  13

 تکنیک و مهارت

 سالگی. 12و  9می باشد و برای پنران بین سنین  11و  1برای دختران پنجره برای تمرینات ببینه ی مبارتی بین سنین 

در  ون این دوره  باید توانایی جنمانی کودکان در جابجایی ها و مبارت های ورزشی بنیادی که پایه ای برای همهه ی ورزش  

شاینتگی و صلاحیت در این مبارت ها کار کودکان را برای یادگیری و به اوج رسیدن در ورزش ههایی   توسعه یابد. اها هنتند

 مانند والیوان که دیر تخصصی می شوندا راحت تر می کند.

 انعطاف پذیری

سالگی قهرار دارد.   11تا  6ه  برای دختران و ه  برای پنرانا پنجره ی حناس تمرین پذیری برای انعطاف پذیری بین سنین 

 باید توجه ویژه ای به انعطاف پذیری بشود. PHVعلاوه بر این در  ون دوره ی 


