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 والیبال نخبه بازیکنان فیزیولوژیکی و جسمانی عوامل بر رقابت و تمرین تاثیر

  1علیرضا سلیمی آوانسر

  2محمود افشار دوست

 3سعید نظري 

 ١/۴/١٣٩٣: تاریخ دریافت مقالھ

  ٣٠/۴/١٣٩٣ :تاریخ پذیرش مقالھ

 اجراي در موثر و کننده تعیین عوامل از ورزشی رشته هر در جسمانی و فیزیولوژیکی هايویژگی شناخت

 قرار ورزشی هاي تیم ارزیابی و مربیان برنامه در که هاستسال ،هاویژگی این ارزیابی. است ورزشکاران

 بازیکنان فیزیولوژیکی و جسمانی عوامل بررا  رقابت و تمرین تاثیراین پژوهش بر آن است که . است گرفته

 191±2/8قد ،8/25±5/6سن( والیبال نخبه مرد بازیکن 15 ،تحقیق این هايآزمودنی. بسنجد والیبال نخبه

 در ها آزمودنی. بود داشتند حضور 91-90 سال برتر لیگ در کهبودند ) کیلوگرم 2/88±2/8وزن و سانتیمتر،

 تمرینات شامل(سازي آماده تمرینات هفته 8 از بعد سازي، آماده تمرینات شروع از پیششامل  مرحله سه

 و آمادگی حفظ تمرینات هفته 8( فصل نیم پایان در و) والیبال مهارتی تمرینات با همراه قدرتی و استقامتی

 اي،شانه کمربند ناحیه عضلات ،خمش انگشتان قدرت هوازي،بی توان عواملپیرامون  ،)مسابقه 14 انجام

 پذیري وانعطاف طول، پرش دودست، عمودي پرش یکدست، عمودي پرش سرعت، چابکی، پا، و پشتی

 انگشتانخمش  قدرتکه بین  داد نشان ي این پژوهشهایافته. مورد سنجش قرار گرفتند تنه میان استقامت

 بازیکنان نشست و دراز کتف و کننده نزدیک عضلات دورکننده، عضلات راست، دست و چپ دست

 توان ،همچنین )P<05/0(.نداردوجود  داري معنی تفاوت فصل نیم و سازيآماده مرحله پایان در والیبال

 و پا هايبازکننده دست، دو ارتفاع پرش و دست یک ارتفاع پرش طول، پرش سرعت، چابکی، هوازي،بی

 این که)P>05/0(دارد داري معنی افزایش والیبال بازیکنان در سازي آماده مرحله پایان در پشتی عضلات

 بازیکنان پذیري انعطاف ولی - )P<05/0(ندادند نشان را داري معنی تفاوت فصل نیم پایان در عوامل

 نتیجه )P>05/0(.یافت داري معنی افزایش مرحله دو هر در فصل نیم و سازي آماده مرحله پایان در والیبال

                                                           
                                                                             E-mail:alireza_sa_28@yahoo.com )                     نویسنده مسئول( استادیار دانشگاه شهید بهشتیمتخصص علم تمرین از آلمان،  1

  دانشجوي دکتراي تربیت بدنی 2

  کارشناس ارشد تربیت بدنی 3
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 این اهمیت دهنده نشان ،ورزشکاران عملکرد بهبود در آنها تاثیر و جسمانی آمادگی عوامل افزایش آن که

 .است رقابت و سازي آماده مراحل در هاآن کنترل و عوامل

 والیبال جسمانی و عوامل سازي، آماده تمرین، :کلیدي واژگان
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  مقدمه

اي در هر رشته ورزشی از عوامل تعیین کننده و موثر در اجر فیزیولوژیکیو  جسمانیهاي شناخت ویژگی

بی هاست که در برنامه مربیان و ارزیاسال ،فیزیولوژیکیهاي پیکري و ارزیابی ویژگی. ورزشکاران است

    اینکه ورزشکاران ان ازبراي اطمین )1385قراخانلو و همکاران،(.هاي ورزشی قرار گرفته استتیم

هاي متعدد استفاده آزمون اند، ازروانی، و مهارتی را به دست آورده، فیزیولوژیکیهاي جسمانی، مندينیاز

تعیین نقاط قوت و ضعف و  هاي ورزشکاران،ییتعیین وضعیت مهارت و سطح توانابنابراین، در . شودمی

شپارد، (.ها ضروري استاستفاده از آزمون ان،پیشرفت ورزشکارگیري زهاندا آنها ورین بر مبناي مطراحی ت

می شود که  ییو بیوشیمیا ، آنتروپومتریکفیزیولوژیکیتمرین موجب تغییرات مثبتی در ویژگی هاي  )2008

 والیبال رشته)2009؛ شپارد و همکاران،2009لایدور و زیو (.هاي مناسب نسبت دادتوان به فعالیترا می آن

. پایین استهاي فعالیت با شدت ه مدت متوالی با شدت بالا و دورههاي کوتاتناوبی است که نیازمند تلاش

هاي پرشی براي دفاع و حمله درگیر هاي شدید متوالی کوتاه مدت در فعالیتاین دورهورزشکار حین 

تر و در شرایط فیزیکی بهتري  تر، قوي بازیکنان نخبه والیبال سریع ،امروزه )2007گبت و همکاران، (.است

منظم با و تمرینات هاي توسعه یافته رداري از مهارتبه نسبت گذشته هستند که این نشان دهنده برخو

 که دهد می نشان تحقیقات. هاي خاص آن رشته ورزشی استرخورداري از قدرت، توان و آمادگیب

. هستند فردي به منحصر یفیزیولوژیک و بدنی هاي ویژگی داراي خاص هاي ورزش در موفق ورزشکاران

بیشف و (.باشد می ورزشکاران اجراي در موثري و کننده تعیین عامل مهم، ها  این ویژگی دانستن

در والیبال و موفقیت آن عنوان پیش نیاز بسیار مهم ه و جسمانی ب سنجیپیکرهاي ویژگی )2005همکاران،

      نقش مهمی را در آمادگی و انتخاب بازیکنان نخبه ایفا فیزیولوژیکی،هاي آیند و ظرفیتشمار میه ب

هاي حرکتی به تمرین مهارت سازي معمولاًتمرینات دوره آماده )2007گبت و جورجیف، (.کندمی

بوسکو، (.ها تمرکز داردها و تاکتیکهاي رقابت ابتدا بر بهبود تکنیککه دورهیابند، در حالیاختصاص می

رسیدن به اوج آمادگی جسمانی و دیگر پارامترها در شروع فصل  ،فصلاز هدف از تمرینات قبل  )2009

. ازي استسکسب شده از مرحله آماده يهاحفظ این آمادگی ،در حین فصلهدف از تمرینات اما است، 

 ،هاي جسمانی و کنترل آن در مرحله آماده سازي و رقابت بازیکنان والیبالآگاهی از تغییرات ویژگی

تواند از تغییراتی می ،همچنین .افراد فراهم می کندرخ جسمانی ها و نیمدرباره ویژگیرا با ارزشی  اطلاعات
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) 2012(و همکاران 1تراجکوئیچ )2012میلانسه و همکاران،(.پیشگیري کند ،آسیب می رساند که به عملکرد

. والیبال پرداختند نخبه بازیکن 16بر عملکرد جسمانی در  سازيهفته تمرینات آماده 6به بررسی تاثیرات 

 ،داري پیدا کردمعنی بهبودسرعت بازیکنان  ،سازيدر پایان مرحله آمادهکه آنها نشان داد یافته هاي نتایج 

و همکاران  2مانا ،همچنین. داري نکردندپرش اسپک تغییر معنیعمودي، پرش طول و ولی چابکی و پرش 

 فیزیولوژیکی، پیکرسنجیهاي هفته رقابت بر شاخص 4اده سازي و هفته تمرینات آم 8به بررسی ) 2012(

حداکثر اکسیژن هوازي، داري را در توان بیآنها افزایش معنی .ی در بازیکنان والیبال پرداختندیو بیوشیمیا

قدرت عضلات پشتی و قدرت گرفتن انگشتان در پایان مرحله آماده سازي و رقابت گزارش مصرفی، 

ماه تمرین بر بازیکنان والیبال بین اللملی  12به بررسی تغییرات نیز ) 2009(و همکاران  3اردپش .کردند

د و به دنبال آن ندار رابطه مستقیمی با توان پریدن ،نتیجه گیري کردند که قدرت، توان و سرعت و پرداختند

هاي طولانی مدت هبا توجه به اینکه حین دور .می شودداري در انواع مختلف پرش مشاهده افزایش معنی

و حجم تمرینات  ندشوینات تاکتیکی و تکنیکی متمرکز میبر روي تمر بیشترفصل رقابت، مربیان والیبال 

نجر به تغییرات یابد، ممکن است مسازي و قدرتی کاهش میختصاص داده شده به تمرینات آمادها

 )2009مارکیوز و مارینهو، (.هاي جسمانی بازیکنان شوداز نیمرخ آمادگیهاي منتخبی ناخواسته در جنبه

 عواملبررسی تاثیرات تمرینات آماده سازي و رقابت بر  پیرامون مطالعات بسیار اندکی تاکنون ،همچنین

هاي آزموننتایج  از طرف دیگر، )2009شپارد و همکاران، (.گی جسمانی بازیکنان نخبه شده استآماد

دهد و احتمالاُ در طراحی هاي بازیکنان را میییی و تعیین تواناین اجازه شناساآمادگی جسمانی به مربیا

جلال الدین و (.دارد بردبازیکنان در طول فصل کارثبت تغییرات عملکرد  نیزهاي تمرین و برنامه

      سابقه حضور در که از هستند اي هبکه آزمودنی هاي این تحقیق بازیکنان نخ از آنجا )2011همکارن،

 فیزیولوژیکیهاي جسمانی و و پیشینه علمی مرتبط با ویژگی برخوردارندرده هاي مختلف تیم ملی 

  .اجرا درآمداین تحقیق به  بازیکنان نخبه والیبال ایران در این زمینه وجود ندارد،

  مواد و روش ها

بر متغییرهاي ) تمرینات آماده سازي و رقابت(که تحقیق حاضر به بررسی اثر متغییرهاي مستقل  از آنجا

ها پیش آزمون، میان آزمون و پس آزمون به عمل از گروه پرداخته است،) آمادگی جسمانی عوامل(ابسته و
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طرح هاي در تقسیم بندي این پژوهش آمد و نظر به اینکه کنترل تمام متغییرهاي مخل امکان پذیر نبود، 

  .گرفتبدون گروه کنترل قرار نیمه تجربی 

  .بودند 91- 90والیبال حاضر در لیگ برتر سال نخبه بازیکنان  ،جامعه آماري این تحقیق

هاي حاضر در لیگ برتر به یکی از تیم ،مدتهاي نخبه در بلندتیمبه دسترسی  بودن مشکل توجه بهبا 

 درصد چربی وزن، شاخص توده بدن وهاي ویژگی .به عنوان نمونه تحقیق انتخاب شد صورت انتخابی

، و سانتیمتر 191±2/8قد، 8/25±5/6سن(مرد نخبه والیبال بازیکن 15این تحقیق متشکل از  آزمودنی هاي

  .آورده شده است 1در جدول ، دشتنکه در لیگ برتر حضور دا) کیلوگرم 2/88±2/8وزن

  

 مرحله 3بازیکنان والیبال در وزن، شاخص توده بدن، درصد چربی  )انحراف معیار±میانگین( : 1جدول 

  نیم فصل  آماده سازي مرحله پایان  شروع تمرینات  رهامتغی

2/88  )کیلوگرم(وزن بدن   ± 4/8  2/88  ± 7/8  6/8±1/88  

kg/m2(   5/24( بدن  شاخص توده ± 7/1  6/24 ± 5/1  5/1±4/24  

9/14  (%)درصد چربی ± 9/3  6/14 ± 3/3  1/3±4/14  

  

جلسه  :دعوت شدند دانشکده تربیت بدنی دانشگاه شهید بهشتی آزمایشگاهدر سه جلسه مجزا به  هاآزمودنی

بعد  ،جلسه سومهفته تمرینات آماده سازي؛  8عد از ب ،دومجلسه پیش از شروع تمرینات آماده سازي؛  ،اول

و نحوه انجام  ها با محیط آزمایشگاهآزمودنی ،در جلسه اول ).پایان نیم فصل(مسابقه  14هفته و انجام  8از 

گونه فعالیت  هیچ ،ساعت قبل 48آزمودنی ها از  ،در تمام جلسات. ها آشنا شدندمراحل مختلف آزمون

ترازوي دیجیتالی (، ابتدا وزنبعد از پوشیدن لباس ورزشی. و در استراحت کامل بودندبدنی نداشتند 

Seca  قد سنج (، قد )کیلوگرم· /01با دقتSeca  آنها اندازه  1یشاخص توده بدن و) سانتیمتر·/1با دقت

 Body(از روش مقاومت بیوالکتریک و درصد چربی  یشاخص توده بدنبراي اندازه گیري . گیري شد

Composition Analyzer (Scan- plus توسط دستگاه  ها سپس از آزمودنی. استفاده شد      

، عضلات ناحیه کمربند شانه اي، پشتی انگشتان خمشاندازه گیري قدرت  ،نیرو سنج موجود در آزمایشگاه

 ،براي گرم کردن آنها. گرفتندبراي اجراي آزمون وینگیت بر روي دوچرخه قرار  آنگاه، .به عمل آمدو پا 

                                                           
1 BMI 
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نهایت که خواسته شد  آنها ازو  نددادمی دقیقه رکاب زدن آرام را انجام  5تا  3چند حرکت کششی و مدت 

هر  ،هانتایج آزمون به منظور پیشگیري از اثر خستگی بر .دنبه عمل بیاور آزموندر اجراي تلاش خود را 

ساعت استراحت  6 آزمودنی ها ،این مرحلهپس از نوبت تکرار شد و  2آزمون به جز آزمون وینگیت، 

  :جملهآزمون هاي تخصصی مربوط به آمادگی جسمانی بازیکنان والیبال از  ،بعد از ظهر همان روز .نمودند

استقامت  انعطاف پذیري وپرش عمودي یکدست، پرش عمودي دودست، پرش طول، سرعت، چابکی، 

  .دش فتهگراز آنها میان تنه در سالن آکادمی ملی المپیک 

  روش اجراي آزمون ها

   ترکیب بدن

 1از دستگاه آنالیز امپدانس بیوالکتریک ،هاگیري درصد چربی و شاخص تودة بدنی آزمودنیاندازه براي

منظور برآورد صحیح دستگاه از وزن بدن، درصد چربی و شاخص تودة به . استفاده شد ساخت کشور کره

  :موارد زیر انجام شدها، این آزمون با رعایت بدنی آزمودنی

 .ها قبل از اجراي آزمون نسبت به تخلیۀ روده و مثانۀ خود اقدام کردندآزمودنی -

 .گرفتندها با حداقل پوشش روي دستگاه قرار میآزمودنی -

 .ها نبودهیچگونه وسیلۀ فلزي به همراه آزمودنی ،در حین انجام آزمون -

  . راد کنترل شدگدرجۀ سانتی 24-20دماي آزمایشگاه بین  -

   خمش انگشتانقدرت 

به  نامومتریبه دسته د شدهحداکثر فشار وارد ییو توانا بود 2، دینامومتربراي این عاملابزار مورد استفاده 

   )2011همکاران، و شیمال(.دیگرد یم عنوان قدرت دست ثبت

  قدرت عضلات پشتی

با روش استاندارد  و بازکننده پا قدرت عضلات پشتی اندازه گیري براي )12- 0390مدل ( 3از دینامومتر

  )1996جانسون و نلسون،(.استفاده شد

  قدرت عضلات نزدیک کننده کتف

                                                           
1 Scan- plus Body Composition Analyze   
2 Digital hand grip SH5003 
3 Back-leg-chest Dynamometer 



٧ 
 

هاي نیروسنج عضلات دستگیره ،جهت اندازه گیري قدرت عضلات نزدیک کننده کتف به آزمودنی گفته شد

دارد که بازوهاي وي موازي با سطح را در جلوي قفسه سینه طوري در دو دست نگه  1نزدیک کننده کتف

 .زمین قرار گیرد و پس از آمادگی، با نهایت قدرت شروع به دور کردن دسته هاي نیرو سنج از یکدیگر کند

عقربه نیروسنج بیشترین نیروي وارده جهت دورکردن دستگیره ها را نشان می دهد و در همان حالت ثابت 

یک بار دیگر این  -با اعلام امادگی او -و صفر کردن عقربه ادن به آزمودنیپس از استراحت د. می شود

عنوان بیشترین قدرت وي ثبت ه آزمون انجام شد و بیشترین درجه نشان داده شده توسط عقربه نیروسنج، ب

کننده  نزدیکمراحل کار شبیه اندازه گیري قدرت عضلات  ،براي اندازه گیري قدرت عضلات سینه اي. شد

دسته هاي نیرو سنج از  نزدیک کردنفاوت که پس از آمادگی، با نهایت قدرت شروع به با این ت ،کتف بود

  )2011همکاران، و شیمال(.می کردیکدیگر 

  4*9آزمون 

بهترین . هاي سریع استاستفاده شد که ترکیبی از رفت و برگشت 4*9از آزمون  ،به منظور سنجش چابکی

متیاز ا) نوبت آزمون 2از مجموع ( در بین این خطوط  دوي رفت و برگشتبار  2 زمان به دست آمده از 

  )1389رجبی و همکارن،(.آزمون ثبت شد

  آزمون پرش عمودي یک دست و دو دست

شپارد و .(استفاده شد و پرش دفاع از آزمون پرش سارجنت ،ین تنهیبه منظور سنجش قدرت انفجاري پا

  )2009همکاران،

  متر سرعت 20آزمون 

بهترین زمان به دست . ردکطی می ،ین والیبال را با فرمان روآزمودنی دو متر بیشتر از طول زم ،آزموندر این 

 پذیري عضلاتانعطاف در آخر براي ارزیابی .نوبت آزمون به عنوان امتیاز آزمون ثبت شد 2آمده از مجموع 

  .از آزمون نشستن و رسیدن و استقامت میان تنه از دراز و نشست استفاده شد ،و پشت شکم

  پروتکل تمرینی

جلسه تمرین دو 10هفته  بود که در هرهفته تمرین  8شامل  سازي در مرحله آماده بازیکنان پروتکل تمرینی

انجام ) جلسه تمرینات توپی 5جلسه استقامتی، سرعتی و پلایومتریک و  2جلسه قدرتی با وزنه و  3(ساعته 

                                                           
1 Dynamometer TTM Tokyo,Japan 
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هفته  و مسابقه بود که در هر هفته تمرین 8مسابقات شامل بازیکنان در مرحله پروتکل تمرینی  .می گرفت

جلسه  5ه استقامتی، سرعتی و پلایومتریک  و جلسه قدرتی با وزنه و یک جلس 2(جلسه تمرین دوساعته  8

  .ملاك عمل بودمسابقه در لیگ برتر  2و ) تمرینات توپی

  تجزیه و تحلیل آماري

جهت توزیع طبیعی داده ها از . تجزیه و تحلیل شدند 16نسخه  SPSSداده ها با استفاده از نرم افزار 

 عواملها به منظور بررسی تاثیر تمرین بر براي مقایسه داده. اسمیرنف استفاده شد-آزمون کولموگرف

داري براي تمام تحلیل هاي  سطح معنی . آمادگی جسمانی از آنالیز واریانس یک طرفه مکرر استفاده شد

  .در نظر گرفته شد )>05/0P(آماري

  ي پژوهشیافته ها

 ،در سه مرحله Fو  Pو مقادیر ) میانگین و انحراف معیار(توصیف متغییرهاي پژوهش  3و  2در جدول 

با توجه به آزمون  -هاي قبل از شروع تمرینات، پایان تمرینات آماده سازي و نیم فصل ارائه شده استزمان

قدرت که ها نشان داد نتایج آماري داده .نرمالیتی، تمامی متغییرهاي پژوهش از توزیع طبیعی برخوردار بودند

کننده کتف بازیکنان والیبال نزدیک ، عضلات دورکنندهانگشتان دست چپ و دست راست، عضلات خمش 

هاي پا و بازکننده ،همچنین )<05/0P(.شتدانمعنی داري  تفاوت در پایان مرحله آماده سازي و رقابت

این  که )>05/0P( داشتداري در بازیکنان والیبال افزایش معنیدر پایان مرحله آماده سازي عضلات پشتی 

پرش طول، پرش ارتفاع یک  )<05/0P(.ولی معنی دار نبود ،نیز مشاهده شد نیم فصلافزایش در پایان 

دست و پرش ارتفاع دو دست در پایان مرحله آماده سازي در بازیکنان والیبال افزایش معنی داري 

نتایج  )<05/0P(.که این عوامل در پایان نیم فصل تفاوت معنی داري را نشان ندادند )>05/0P(شتدا

بازیکنان والیبال در پایان مرحله آماده سازي و  که تمرین و رقابت بر دراز و نشست نشان دادآماري داده ها 

ولی تمرین و رقابت بر انعطاف پذیري بازیکنان والیبال در پایان  )<05/0P(،شتمعنی داري ندا یرتاث رقابت

 چابکی، )>05/0P(.یافتداري دارد و در هر دو مرحله افزایش تاثیر معنی مرحله آماده سازي و رقابت

در پایان مرحله آماده سازي در بازیکنان والیبال افزایش معنی ) آزمون وینگت(سرعت و توان بی هوازي 

  )<05/0P(.که این عوامل در پایان نیم فصل تفاوت معنی داري را نشان ندادند )>05/0P(شتداري دا
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   مرحله آزمون در بازیکنان والیبال 3میانگین و انحراف استاندارد قدرت عضلات در  :2جدول

  Pمقدار   نیم فصل  پایان آماده سازي  شروع تمرینات  )قدرت(متغییر 

  kg(  2/2±5/52  2/3±9/53  3/4±9/54  933/0(قدرت خمش دست راست

  kg(  6/3±6/55  7/3±6/55  3/4±9/54  516/0(قدرت خمش دست چپ

هاي پا عضلات بازکنندهقدرت 

)kg(  

3/8±3/160  *8/10±7/189 3/10±7/161 012/0  

  kg(  4/10±3/153  *4/9±4/177 4/12±2/171 007/0(قدرت عضلات پشتی 

دور کننده کتف قدرت عضلات

)kg(  

2/4±5/39  5/5±43  3/4±3/48  197/0  

  kg(  3/4±2/48  5±1/51  9/4±3/50  511/0(قدرت نزدیک کننده کتف 

  تمرینات شروع مرحله به نسبت دار معنی تفاوت*

  والیبال بازیکنان در آزمون مرحله 3 درآمادگی جسمانی در  عواملمیانگین و انحراف استاندارد  :3جدول

  Pمقدار   نیم فصل  پایان آماده سازي  شروع تمرینات  متغییر وابسته

  cm(  6/7±2/259  *5/7±3/265  3/6±1/260  000/0(پرش طول

  cm(  6/4±310  *5/4±3/314  3/5±309  001/0(دستپرش ارتفاع یک 

  cm(  4±296  *6±300 3±297 006/0(پرش ارتفاع دو دست

  25/1 2/62±4/7 4/63±3/8  3/62±8/6  درازو نشست

  s(  06/0±71/3  *05/0±66/3 07/0±70/3 039/0(متر 20سرعت 

  s(  34/0±71/8 *29/0±18/8 38/0±25/8 009/0(چابکی

  cm(  7/±5/18 *8/1±21 *6/1±20 004/0(انعطاف پذیري

  wat(  57±783  *59±823  58±813  004/0(آزمون وینگت 

  تتفاوت معنی دار نسبت به مرحله شروع تمرینا*
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  بحث و نتیجه گیري

و جسمانی  فیزیولوژیکیسازي و رقابت بر عوامل بررسی تاثیر یک دوره آماده ،تحقیقهدف از انجام این 

به جز  -آمادگی جسمانی عواملتاثیر معنی دار تمرین را بر  یافته هاي پژوهش،. بازیکنان نخبه والیبال بود

 ،ن نیم فصل به جز انعطاف پذیريادر پای ،همچنین. در پایان مرحله آماده سازي نشان داد - دراز و نشست 

  .تفاوت معنی داري را نسبت به شروع تمرینات و پایان مرحله آماده سازي نشان ندادند عواملدیگر 

مانند پرش و  یهایبراي انجام مهارترشته والیبال نیازمند اجراي فعالیت هاي شدید  ،فیزیولوژیکیاز لحاظ 

 5حرکت توانی بالقوه را در  250تا  30گزارش شده است که بازیکنان والیبال  )2010ژانگ،(.اسپک است

هاساگاوا و (.ها شکل گرفته استد که غالب این حرکات بر پایه پرشست بازي اجرا می کنن

حرکات وضعیت هاي حمله و دفاع شامل می شود را  از کل فعالیت هاي بازي درصد 45 )2002همکاران،

اجراي . بر گرفته از این حرکات است ،در بازي هاي بین المللیکسب شده از امتیازات  درصد 80و 

که این حرکات در سطح  تارتفاعی اس مرتبط و وابسته به -بعلاوه سرویس -لعملکرد این مهارت والیبا

 کلودیو،(.وسیله ظرفیت ورزشکار در پرش عمودي از مرکز ثقلش تعیین می شوده ب و دهدتور رخ می

توسعه ظرفیت پرش، توان ، راینبناب .شوند قلمدادند به عنوان بازیکنان توانی نتوابازیکنان والیبال می )2008

دریس (.به شمار می روداز اهداف مهم  براي آنها تمریندر طرح ریزي برنامه  پاها، قدرت و شتاب بازیکنان

ین تنه به منظور اجراي یی در پایاز توان بالا دبایوالیبال بازیکن  ،بنابراین )2009؛بوسکو،2001و همکاران،

هاي پرش طول، پرش  آزموناز  ،در این پژوهش .متوالی پرش در اسپک، دفاع و سرویس برخوردار باشد

قدرت عضلات ، پرش ارتفاع دو دست و قدرت عضلات بازکننده پا براي سنجش توان و ارتفاع یک دست

 داشتند ياین عوامل افزایش معنی دار ،نتایج نشان دادند که بعد از مرحله آماده سازي .پایین تنه استفاده شد

را براي  وع توانبومپا سه ن. همخوانی دارد) 2003(ویگو و ) 2008(رد ، شپا)2008(که با نتایج استانگاللی 

 2توان واکنش. 2 1توان بلند شدن. 1 :را عاملی کلیدي در والیبال می داند کند و آنبازیکنان والیبال مطرح می

به طور عمومی و منطقی بیان نمودند که بازیکنان والیبال با ) 2009(رد و همکاران شپا . توان استقامت. 3

یازمند ن ،ماهرانه در زمین و پرش هاي عمودي و پی در پیتوجه به ماهیت این ورزش و دارا بودن حرکات 

محققان رابطه مثبتی بین توانایی در پرش با تعداد اسپک، میزان  ،همچنین. سرعت و توان عضلانی هستند

بهترین بهبود در عملکرد  )2009مارکیوز و مارینهو،(.موفقیت در اسپک و تعداد دفاع و سرویس پیدا کردند

                                                           
1Take-off power  
2 Reactive power 



١١ 
 

و بتواند تحریک و اجرا زمانی اتفاق می افتد که تمرین مرتبط با نیاز هاي ورزشی و تکنیکی طراحی شود 

 و قدرت افزایش معنی دار توان ،در نتیجه) 2007مور و فراي،(.هاي مورد نظر اعمال کندلازم را بر سیستم

  تنه، اجراي پایینمتریک ی، تمرینات پلوتنه پایینوزنه تنه می تواند مرتبط با تمرینات  پایینعضلات 

ولی معنی دار  ،افزایش یافتند عواملدر پایان فصل این . ها باشدهارت هاي پرش در طول اجراي تکنیکم

را می توان به تمرکز بر روي مسابقات، کاهش حجم تمرینی و تمرکز بر روي تمرینات حفظ  نبودند که آن

      کاهش ،بعد از مرحله آماده سازي 4×9متر و چابکی  20سرعت  ،تحقیقدر این  .آمادگی نسبت داد

چابکی به معناي . همخوانی دارد) 2012(را نشان دادند که با نتایج تراجکوویچ و همکاران  يمعنی دار

افزون بر این، چابکی را توانایی در . واکنش صحیح و سریع در مقابل حرکت دیگر بازیکنان و توپ است

و توانایی در تغییر جهت بدن بدون از دست دادن  تغییر ریتم حرکات در زمانی محدودکنترل تعادل با 

هاي سریع در مقابل توپی که به خوبی آبشار زده شده، یا واکنش پیش بینی واکنش. تعریف کرده اند سرعت

دن موقیعت پاس دادن، یا رسیدر برابر توپی که به نوك انگشتان دفاع برخورد کرده است، یا قرار گرفتن در 

هاي لب تور با گام هاي ضربدر یا پا بغل همگی مصداق چابکی در والیبال به دفاع کنار در پاس

اي براي ارتقاي این قابلیت چابکی در والیبال، تمرینات ویژه با توجه به اهمیت )1385شوندي،(.هستند

نان با توجه به حرکت توپ، سرعت حرکت خود در بازي والیبال، بازیک. طراحی و برنامه ریزي شده است

ها و مسابقات سطح بالا بدون چابکی مطلوب عملا امکان انجام بازي )2003بریدویج،(.را تنظیم می کنند

افزایش در سرعت و چابکی بازیکنان را به ماهیت انفجاري و تکراري مهارت هاي والیبال . پذیر نیست

نقش اي مبتنی بر بازي والیبال هاي پایهمهارت ه کهگبت بیان کرد )شیرجهفاع، اسپک، د(.سته انددانمنسوب 

 عواملو دیگر  پیکرسنجیهاي ، ولی تاثیر کمتري بر ویژگیدارند افزایش چابکی و سرعت بسزایی در

ولی معنی دار نبودند  ،کاهش یافتند این عوامل ،در پایان فصل )2007گبت و جورجیف،(.ارندد فیزیولوژیکی

، کاهش حجم تمرینی مرتبط با تمرینات سرعتی و تاکتیک ها را می توان به تمرکز بر روي مسابقات که آن

دراز و نشست در بازیکنان تفاوت معنی داري را در سه مرحله آزمون نشان نداد  .دانستمنسوب و چابکی 

توان به را می بالا بودن آن -پی برد ها در مراحل مختلفآنبالا بودن تکرار به که با کمی دقت می توان 

  .بازیکنان در این زمینه مرتبط دانست هاي کسب شدهو آمادگی هاي قبلیداشتن آمادگی

انعطاف . پذیري بازیکنان در بعد از تمرینات آماده سازي و نیم فصل افزایش معنی داري داشتانعطاف

ها و کمک به دامنه حرکتی رتنقش اساسی در اجراي مطلوب مها پذیري ناحیه کمري و لنگی و شانه

مفاصل حین اجراي ورزشی دارد و وجود رابطه مثبت و معنی داري بین مهارت پنجه و پاس با انعطاف 



١٢ 
 

اگر همه مفاصل یک بازیکن والیبال قابلیت حرکت در کل دامنه حرکتی را . پذیري موید این نقش است

رت هاي والیبال بدون آسیب دیدگی باشد، می توان داشته باشند، به گونه اي که ورزشکار قادر به انجام مها

 انعطاف پذیري در ورزشکارانی که از ) 1388 افضل پور و همکاران،(.بدن وي را انعطاف پذیر دانست

دست هاي خود براي آبشار زدن در موقعیت حمله، بستن زاویه به هنگام دفاع و شیرجه رفتن به منظور 

ماده سازي و آافزایش انعطاف پذیري در طول مرحله . توپ گیري استفاده می کنند، به وضوح دیده می شود

مرحله دانست که بخش تمرینات کششی در طول این  تمرینات ویژه والیبال و توان به انجامرقابت را می

که  آنقابل توجه نکته . تشکیل می دهدتنه  پایینمرتبط با کشش عضلات گرم کردن را اعظم تمرینات 

 یتمرینات بایدبراي حفظ آن  وست یافتنی است شاخصی است که در مدت زمان کوتاهی د ،انعطاف پذیري

عضلات همسترینگ در بعضی از  کوتاهیدیگر این که  نکته )1385شوندي،(.در بلند مدت انجام شود

اوج توان به عنوان شاخصی  ،در تحقیق حاضر. آنها می شودکم بودن انعطاف پذیري  سبببازیکنان والیبال 

بنا بر یافته هاي  ماده سازي افزایش معنی داري داشت کهاز عملکرد بی هوازي در ورزشکاران در مرحله آ

     دهاي ویژه آن رشته ورزشی کاهش هوازي و عملکرعملکردهاي بی ،به هنگام بیش تمرینی پژوهشی،

کالج طب ورزش المپیک انگلستان بیان کردند اوج توان در افراد دچار بیش  )2006کونا و همکاران،(.یابدمی

       تناوبی است که نیازمند والیبال رشته. کنترل و سطوح اولیه کاهش می یابدتمرینی نسبت به گروه 

گبت و همکاران . دت متوالی با شدت بالا و دوره هاي فعالیت با شدت پایین استتلاش هاي کوتاه م

                 که تلاش هاي کوتاه مدت شدید در والیبال به همراه کل مدت زمان فعالیت بازي  بیان نمودند) 2007(

. شکار استرزهوازي از سوي وهاي انرژي هوازي و بینیازمند توسعه مناسب سیستم) قیقهد 90حدود (

ات بسیار شدید در زمین بازي و حرک) دفاع و اسپک(ها هاي مختلف، پرشدر حین سرعت ،همچنین

شود که بازیکنان والیبال نیازمند توسعه روي سیستم عصبی عضلانی اعمال می ي برانیازهاي قابل توجه

رشته والیبال نیازمند اجراي  ،فیزیولوژیکیاز لحاظ . توانایی حداکثر توان هوازي و بی هوازي می باشند

گبت و ،2010لیدور و زیو،(.فعالیت هاي شدید  براي انجام مهارت هاي مانند پرش و اسپک است

هاي انفجاري ها و دفاعاسپک. برخور دار باشنداز توان بی هوازي  دبای انبازیکن ،بنابراین  )2007همکاران،

بازیکنان  و لازم است که می شودبه اندازه کافی باعث تحریک متابولیسم بی هوازي هم و آنی بر روي تور 

 اوج توان به عنوان شاخصی از عملکرد ،در این تحقیق. ی برخوردار باشندیهوازي بالااز ظرفیت بی

رعایت اصل  داري داشت که نشان دهندهدر مرحله آماده سازي افزایش معنیدر ورزشکاران  فیزیولوژیکی

، ریکاوري و آمادگی افراد در پایان )تکرار حجم، شدت و(تمرینات از لحاظ  بهینه بودنویژگی تمرین 
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را می توان به  ولی معنی دار نبود که آن ،در پایان فصل اوج توان افزایش یافت. مرحله آماده سازي است

 .حفظ آمادگی نسبت داد تمرکز بر روي مسابقات، کاهش حجم تمرینی و تمرکز بر روي تمرینات

لات ساعد و با نیروي خم کننده عضلات در مفاصل انگشتان و عض یرابطه مستقیم ،انگشتان خمشقدرت 

یت ورزشکاران کشتی، تنیس، هندبال، والیبال و قدرت خمش انگشتان نقش بسزایی در موفق. بازو دارد

ه آرنج تنیس بازان بازیکنان تنیس منجر بضعف قدرت بازو و گرفتن در  ،براي مثال ؛ازي می کندببستکبال 

 گیرداثیر سن، جنس اندازه بدن قرار میاست که تحت ت فیزیولوژیکیشاخص  ،قدرت گرفتن دست. شودمی

هاي و شاخص قد، وزن، شاخص توده بدن و به عنوان شاخصی از عملکرد جسمانی ارتباط بسیار قوي با

دست چپ و راست  قدرت خمش انگشتان ،تحقیق حاضردر .)2011شیمال و همکاران،(.دارد پیکرسنجی

داري را نشان ندادند که این حفظ قدرت را می توان اوت معنیفآماده سازي و نیم فصل تتمرینات از بعد 

از  بازیکنان - ده سازي دانستناشی از تمرکز بر تمرینات قدرتی عضلات ناحیه بازو و ساعد در مرحله آما

به فیزیک بدنی، قدرت عضلات بازو،  را آن بودند که می توان یبالایداراي سطح  ،لحاظ قدرت خمش

داري بین قدرت انگشتان دست، بالا تنه محققان رابطه معنی.  مرتبط دانست ساعد و مفاصل انگشتان دست

پیدا کردند و مهارت پنجه و پاس را با قدرت و ) سرویس، پاس، اسپک(و پشت با مهارت هاي والیبال 

 ي والیبال است و از آن بهزیک مهارت موثر در با ،سرویس. نی مرتبط و مهم دانسته انداستقامت عضلا

هر چه بازیکنان بتوانند توپ را با قدرت و شتاب بیشتري  ،بدین ترتیب .عنوان موج اول حمله یاد می کنند

از  )1388ان،افضل پور و همکار(.به حرکت در آورند، دریافت آن براي دریافت کننده مشکل تر خواهد بود

طرف دیگر، بازیکن باید بتواند این حرکات قدرتی را در طول بازي به کرات به اجرا در آورد که این خود 

بازیکنان نیازمند قدرت در کمربند شانه و عضلات پشتی هستند تا . به استقامت عضلانی بالایی نیاز دارد

امتیاز مورد نظر را کسب  ود بتوانند با حداکثر نیرو به توپ بر روي تور نیرو وارد کنن

هر چه  ،در نتیجه. یددر بازي والیبال بیشترین امتیاز از طریق اسپک به دست می آ )1385شوندي،(.نمایند

عضلات دور  ،در تحقیق حاضر. تر باشدتواند در کسب امتیاز موفقمی ،ازیکن داراي قدرت بیشتري باشدب

نیم فصل نشان ندادند که  تفاوت معنی داري را بعد از مرحله آماده سازي و نزدیک کنندهکننده و عضلات 

به روش اندازه گیري قدرت و محدود بودن دامنه حرکتی وسیله اندازه گیري و بی میلی را  آنتوان می

 مد نظر قرار داد که قدرت این عضلات دراین نکته را باید  -بعدي نسبت داد هاي آزمونکنان به انجام بازی

از حرکت  ،بازیکنان نخبه در ادامه حرکت اسپک به منظور انتقال نیروي بیشتر به توپ. ی قرار داردیحد بالا

نتایج این تحقیق افزایش  .ندکنها استفاده میاز عضلات پشتی در ادامه حرکت دستکمر و به طور صحیح 
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ناشی از تمرینات قدرتی پشت  را آنداري را در قدرت عضلات پشتی و کمري نشان داد که می توان معنی

عضلاتی قدرت ی دمبل خمیده دانست که منجر به افزایش یمانند پل اور، سیم کش از عقب، لیفت و پارو

 ،به عنوان یک نتیجه گیري -بع کمري و ذوزنقه می شوند مانند پشت بزرگ، گرد بزرگ و کوچک، فیله، مر

  .دانست) شدت، مدت و نوع(را ناشی از ماهیت تمرینات  می توان آن

نی و تاثیر آنها در بهبود با توجه به افزایش عوامل آمادگی جسماکه  بدین ترتیب، می توان نتیجه گیري کرد

توان به اهمیت عوامل آمادگی امل بر اجراي مطلوب ورزشکاران میو به دنبال آن تاثیر این عو عملکرد

فاکتورهاي  همچنین، ضروري است که . ها در شرایط آماده سازي و رقابت پی برد جسمانی و کنترل آن

  .تمرین را در تیم هاي شرکت کننده در لیگ هاي برتر توسعه دادو بهینه سازي کنترل 
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One of the determining and effective factors in the performance of athletes, in 

all kinds of sports, is having knowledge of their physiological and physical 

characteristics. For several years, coaches have considered these characteristics 

to evaluate performance of sport teams. The Subjects were 15 elite volleyball 

players (age 25.8±6.5, height 191.0±8.2, weight 88.2± 8.2) participating in  

Super League  year 90-91. Factors of anaerobic power, hands grip, the muscles 

of the shoulder girdle, back and legs, agility, speed, vertical jump one hand and 

two hands, long jump, flexibility, endurance and the body were measured in 

subjects, in three stages: before preparation for training, after eight weeks of 

preparation (including endurance, strength, and specific skill training) and the 

half-season (8 weeks and 14 workouts to maintain fitness competition).  

Results revealed that right and left hands grips, adductor and abductors muscles 

shoulder and sit up, had no significant differences after the period of preparation 

and half-season in volleyball players (p>0.05). Also, anaerobic power, agility, 

speed, long jump, vertical jump one hand and two hands, leg and back extensor 

muscles had a significant increase after a period of preparation  in volleyball 

players. (p<0.05) These factors did not show a significant difference in the half-



١٩ 
 

season. (p>0.05) But the flexibility had a significant increase after a period of 

preparation and half-season in volleyball players. (p<0.05) 

 On the conclusion, increase in fitness factors and their impact on performance, 

indicates the importance of these factors and their controlling role in periods of 

preparation and during competition. 
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