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 چکیده
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 مقدمه

ناپذیر با نیازهاي بینییشپ ورزشی پیچیده، والیبال  

ي فیزیکی هامهارتتکنیکی و تاکتیکی و نیازمند انواع 

ي هامهارتانفجاري مثل سرعت، قدرت، توان و همچنین 

خاص حرکتی است. پیشرفت و عملکرد پرش عمودي بخش 

دهد، زیرا تخمین زده شده یمبزرگی از این مهارت را نشان 

هزار حرکت  40-30 ینهاي نخبه سالانه بیبالیستوالکه 

ها نیاز یبالیستواللیل ددهند، به همین یماسپک را انجام 

 ویازها ندارند که تمرین داده شوند و آماده شوند که با 

 .)3-1(ي بازي کنار بیایند هاخواسته

سه عنصر اصلی که براي والیبال پیشرفته تشخیص داده 

. سرعت 1شود: یمشده است، مثلث والیبال پیشرفته نامیده 

یک و در تکن بودن. عالی و کامل 2و تنوع در بازي، 

. ارتفاع بالاي بازي و عملکرد روي تور. سرعت 3، هامهارت

شود که امروزه یمیري حریف در بازي گغافلو پویایی سبب 

عملکرد بسیاري از مربیان بر افزایش سرعت توپ در 

سرویس و آبشار است. دومین مورد که عنصر اصلی والیبال 

اي شود، تکامل و تعالی در اجریمپیشرفته نیز نامیده 

ی و کارآمدي اثربخشتکنیک و شامل دقت، خطاي کم، 

. در نهایت ارتفاع بالاي بازي روي تور استتاکتیک بالا 

هاي مورفولوژیکی نیازمند گسترش عملکرد یژگیوبر علاوه

ي پویاي هاورزشدر  .)4(هاست یبالیستوالتوانی و ورزشی 

چند روش تمرینی  کلی از طوربهانفجاري مانند والیبال، 

ینات مقاومتی سنتی، تمراز:  اندعبارتشود که یماستفاده 

. )5(و ترکیبی از این دو نوع تمرین  ۱تمرین پلایومتریک

تمرین پلایومتریک که از آن با نام تمرین پرشی نیز یاد 

بر پایۀ حرکات سرعتی، هاي تمرینی یکتکنشود، یم

قدرتی و بهبود عملکرد عصبی عضلانی است که با هدف 

یی هارشتههاي ورزشی در یکتکناجراي بهتر حرکات و 

                                                           
1. Plyometric 
2 .Sagittal 

هایی که نیازمند حرکات یتفعالهمچون والیبال و دیگر 

که . با وجود این، زمانی)6(انفجاري هستند، کاربرد دارد 

تمرینات پلایومتریک با تمرینات مقاومتی سنتی ترکیب 

ین روش تمرینی در مؤثرتررسد یم نظربهشوند، یم

 .)5(گسترش عملکرد توانی هستند 

ي تمرینی سنتی شامل تمریناتی است که سبب هاروش
 ۲شود و در محور ساجیتالیمافزایش قدرت در عضله خاص 

گیرند، بنابراین با تشدید بار به بهبود عملکرد تنها یمانجام 
شود. گذشته از این، یمدر ارتباط با عضله خاص منجر 

تمرینات سنتی با وزن بدن یا دستگاه در موقعیت ثابت 
حالی است که در شرایط مسابقه  شوند، این دریمطراحی 

صورت همزمان، عضلانی به گروهدر چندین محور با چند 
گیرند. این دلایل یمو حمایت انجام  ثابتقعیت بدون مو

یابی به دستیی در تنهابهدهد که تمرینات سنتی یمنشان 
ی نیستند. تمرینات موردنظر کافسطح عملکرد مطلوب 

سنتی در سطح ثابت و تمرینات عملکردي در سطح ناپایدار 
 .)9-7(گیرند یمثبات انجام یبو 

تمرینی جدید براي  عنوان روشبه ۳تمرینات عملکردي
رینات شود. در تمیمورزشکاران و افراد سالخورده استفاده 

یري، تعادل و پذانعطافهایی مثل قدرت، یژگیوعملکردي 
هماهنگی مورد نیاز است و هدف حرکتی تمرین داده 

جاي سازي حرکت هدف بهیهشبشود. این روش تمرینی یم
، تغییر هاجهتیک عضلۀ خاص است و حرکات شامل تغییر 

سطح و الگوي حرکتی است و کیفیت تمرینات نسبت به 
ي عملکرد یناتتمر. )7(اهمیت بیشتري دارد  آنهاکمیت 

و در قالب الگو یا  مفصلهصورت چندبه ایزوله نیستند، بلکه
زنجیرة حرکتی که نزدیک به رشتۀ ورزشی و هدف آخر 

گیرد. کلی بودن این تمرینات یم، انجام استتمرینی 
معناست که چندین عامل که شامل قدرت، ثبات، بدین

صورت یک تعادل و هماهنگی است، همزمان با هم به
ي چالشی عملکردشوند. تمرینات یمزنجیره تمرین داده 

حرکت و سیستم عصبی مرکزي  براي حس حرکت، کنترل
گیرد یماست که طی انجام این تمرینات سیستم عصبی یاد 

که کل حرکت را کنترل کند و بتواند بهترین تصمیم را در 
 .)7(یزي کند ربرنامهانجام حرکات 

ي به بررسی امطالعهدر . )9() 2009اولیور و همکاران (

3 . Functional Training 
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همراه تمرینات منظم یر تمرینات تعادلی عملکردي بهتأث
آمادگی، مسابقه و قدرت در زنان والیبالیست و  فصل

بهبود معناداري در  آنهانتایج  براساسفوتبالیست پرداختند. 
عملکرد در مراحل مختلف تمرینی و کاهش بروز 

نین ویلیوز ها مشاهده شد. همچیآزمودندیدگی در یبآس
یر تمرینات تأثبه بررسی و مقایسۀ  )8() 2018و همکاران (

دبستانی یشپبازان یستنعملکردي و سنتی بر عملکرد 
ینات تمرها به سه گروه شامل گروه یآزمودنپرداختند. 

عملکردي، گروه تمرینات سنتی و گروه کنترل تقسیم 
شدند. آنها گزارش کردند هر دو گروه تمرینات سنتی و 

کنترل در  عملکردي بهبود معناداري در مقایسه با گروه
 ي عملکردي داشتند، اما در گروه تمریناتهاخصشا

 عملکردي بهبود بیشتري مشاهده شد.
شده و تأثیر تمرینات عملکردي توجه به مطالب اشاره با

رسد یم نظربهبر عوامل مهارتی و جسمانی ورزشکاران، 
تمرینات عملکردي بتواند بر عوامل مهارتی و جسمانی 

ي هامطالعهاین حال، بازیکنان والیبال اثر بگذارد. با 
سالمند و  گرفته در این زمینه بیشتر در مورد افرادانجام

ت. یروالیبالیست بوده اسغبیماران فلج مغزي و ورزشکاران 
ی یر این شیوة تمرینتأثبنابراین اطلاعات کافی در خصوص 

ویژه بازیکنان بر عوامل مهارتی و جسمانی ورزشکاران به
رسی تأثیر هدف از پژوهش حاضر، بر رو،ینازاوالیبال نداریم. 

یک دوره تمرین عملکردي بر عوامل مهارتی و جسمانی 
  بازیکنان دختر والیبال است.

 
 روش پژوهش

 .تجربی استپژوهش حاضر از نوع آزمایشی و نیمه
 کاملاًصورت نمونۀ در دسترس و ي پژوهش، بهآمارجامعۀ 

نوجوان والیبالیست منتخب  آموزاندانشنفر از  24تصادفی، 
صورت شهرستان زرقان بودند که حداقل به مدت دو سال به

مداوم و منظم در تمرینات تیم منتخب حضور داشتند و 
اخیر نداشتند و  دو سالدیدگی در یبآسگونه یچهسابقۀ 

 طوربهسال قرار داشتند و  14تا  12همگی در ردة سنی 
) =10nکنترل ( ) و=13nتصادفی به دو گروه تجربی (

هاي لازم دربارة یآگاهتقسیم شدند. ابتدا اطلاعات و 
ة تمرینی و دورچگونگی انجام پژوهش، مدت، شرایط 

داده و پس از  آنهاو والدین  آموزاندانشیري به گآزمون
 آنهانامۀ کتبی از والدین یترضاهاي لازم یآگاهتوضیح 

رینی از گرفته شد. در روز پیش از شروع اولین جلسۀ تم
یرهاي وابسته متغعمل آمد و ها پیش آزمون بهیآزمودن

ها در روز پیش از یآزمودنیري شد. گاندازه موردنظر
ها از انجام هر گونه فعالیت شدید و مصرف مواد یريگاندازه
ها توصیه شد در روز یآزمودندار منع شدند. به ینکافئ

اشند و از اجراي آزمون حداقل دو ساعت قبل غذا نخورده ب
یم غذایی معمولی خود استفاده کنند. همچنین از رژ

ها براي یريگاندازهیی و دارویی بپرهیزند. غذا يهامکمل
ها در یک زمان مشخص انجام گرفت. تمرینات یآزمودنهمۀ 

گروه کنترل شامل تمرینات روتین و معمولی تیم والیبال 
 هفته 4به مدت  1بود و تمرینات گروه تجربی طبق جدول 

ساعت طبق  دوجلسه و هر جلسه به مدت  3 هفتهو هر 
ساعت از آخرین جلسۀ  24انجام گرفت و پس از  1جدول 

 یري شدند.گاندازهتمرینی متغیرهاي وابسته مجدد 
ساخته و الگوگرفته از محقق پروتکل تمرین عملکردي

کتاب تمرینات عملکردي نوشتۀ خوان کارلوس بود که 
) و به 1یک ماه انجام دادند (جدول  ها به مدتیآزمودن

 شرح زیر است:
پروتکل تمرینی شامل یک دوره تمرین عملکردي شامل 

صورت دو ست شش گروه تمرین بود که در دو هفتۀ اول به
صورت سه ست و پنج تکرار و پنج تکرار و دو هفتۀ دوم به

و دشواري  هاستبا افزایش تعداد  باراضافهبود که اصل 
ین شده بود. گروه اول تمرین شامل حرکت دست تمرین تعی

اسپک روي بوسوبال و حرکت سه گام اسپک با مقاومت 
کش به کمر بود. گروه دوم تمرین شامل حرکت دفاع با 

کیلویی روي بوسوبال کوچک و حرکت دفاع بال یکیسنمد
با مقاومت کش به کمر بود. گروه سوم تمرین شامل پنجه 

با مقاومت  هدفدارو پنجه زدن  روي بوسوبال هدفدارزدن 
گروه چهارم تمرین شامل حرکت پاي پله  کش به کمر بود.

با مقاومت کش به کمر و حرکت اسپک از روي تاتامی بود. 
گروه پنجم تمرین شامل حرکت پاي پله با مقاومت کش به 
کمر و مچ دست و حرکت دفاع با حرکت پا با فرود روي 

حرکت سرویس با فرود  سطح بود. گروه ششم تمرین شامل
از روي سطح با مقاومت کش به کمر و حرکت دریافت با 

ها شش گروه یآزمودنشیرجه با مقاومت کش به کمر بود. 
دادند و سه روز در هفته یمتمرینی را در یک جلسه انجام 

 تمرین کردند.
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 تمرینی. پروتکل 1جدول 
 هفتۀ چهارم هفتۀ سوم هفتۀ دوم هفتۀ اول تمرینات

. حرکت دست اسپک روي بوسوبال1  
. سه گام اسپک با مقاومت کش2  

5+5*2  5+5*2  5+5*3  5+5*3  

. دفاع با توپ مدیسنبال روي بوسوبال کوچک1  
. دفاع با مقاومت کش2  

5+5*2  5+5*2  5+5*3  5+5*3  

. پنجه زدن هدفدار روي بوسوبال1  
کش با مقاومت هدفدار. پنجه زدن 2  

5+5*2  5+5*2  5+5*3  5+5*3  

. حرکت پاي پله با مقاومت کش1  
ي تاتامیاز رو. اسپک 2  

5+5*2  5+5*2  5+5*3  5+5*3  

حرکت پاي پله با مقاومت کش به کمر و دست-1  
پا با فرود روي سطح با حرکت. دفاع 2  

5+5*2  5+5*2  5+5*3  5+5*3  

روي سطح. سرویس با فرود از 1  
. دریافت شیرجه2  

 
5+5*2  5+5*2  5+5*3  5+5*3  

ثانیه استراحت بین تمرین اول و تمرین دوم براي قدرت. براي استقامت در قدرت بدون استراحت از تمرین اول به تمرین دوم  60ة دهندنشان: 5+5*
 رویم.یم

آزمون تکرار تلاش شامل دو حمله، چهار دفاع و 

ي بازي الگوهاتقلید از  منظوربهي جانبی است که هاحرکت

والیبال طراحی شده است. آزمون شامل چهار تکرار و هر 

ثانیه استراحت است.  8-4تکرار بیست ثانیه و بین هر تکرار 

ابتدا دستگاه ورتیکال را بین تور والیبال  1به شکل  با توجه

و در فاصلۀ  و خط سه متر زمین (یک و نیم متر از دو طرف)

دهیم. دو یمیک متري از حاشیه (خط طولی زمین) قرار 

ونیم متري از حاشیۀ نوري یکی را در فاصلۀ یک سنجزمان

ونیم کنار زمین زیر تور قرار داده و دیگري را در فاصلۀ یک

دهیم. دو یممتري از حاشیه و روي خط سه متر زمین قرار 

یکدیگر از مرکز زمین ونیم متر از پایۀ دفاعی با فاصلۀ یک

 دهیم.یم قراردر دو طرف 

شود که یمآزمون از فاصلۀ چهارمتري از تور شروع 

آزمودنی با انجام اولین حمله با حداکثر تلاش خود بالاترین 

کند. آزمودنی پس از یمارتفاع دستگاه ورتیکال را لمس 

کند (شروع یمفرود از حمله بلافاصله در امتداد تور حرکت 

نوري). سپس آزمودنی روي  سنجزمانمان از طریق ثبت ز

دهد و سپس به یمها پرش دفاع را انجام یهپاهریک از 

کند تا جایی که پاي خارجی فرد سمت راست حرکت می

خط یک متري از حاشیه را لمس کند. در انتها آزمودنی کل 

دهد. پس از دفاع دوم یمصورت معکوس انجام روند را به

رت مورب به عقب در جهت معکوس حرکت صوآزمودنی به

نوري دوم پایان  سنجزمانکرده و با عبور از خط سه متر 

کند. آزمودنی با یک چرخش در خط یمزمان آزمون را ثبت 

گیرد و حملۀ دوم خود را روي دستگاه یمشروع قرار 

 .)10 ،1(دهد یمورتیکال انجام 
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 )10( تلاش تکرار آزمون. 1شکل 
ها یآزمودن، زیسنجش پرش با دورخبراي اجراي آزمون 

دقیقه گرم کردن با حرکات کششی پویا و  10پس از 

یري آماده شدند. با استفاده از دستگاه گمونآزجنبشی براي 

ها دو بار یآزمودنیري شد. گاندازهورتیکال ارتفاع پرش 

ثانیه انجام دادند که بهترین ارتفاع  5-3پرش با استراحت 

 .)11(ثبت شد  آنهاپرش 

ي یک خط یک متري احرفهی چابکبراي اجراي آزمون 

عمود بر خط مرکزي زمین رسم کرده و زمین والیبال را از 

یري گاندازهکنیم. این عمل با یموسط به دو نیمه تقسیم 

گیرد که زمان را با یممتري از خط کناري انجام  4,5

 کنیم.یمیري گاندازه کرنومتر

خط  دو طرفوضعیت شروع ورزشکار با پاهاي باز در 

سرعت به سمت ستد. روش اجرا: ورزشکار بهاییمیک متر 

دود و با پاي چپ خط کناري را لمس یمخط کناري چپ 

دود و با پاي یمسرعت به سمت خط مقابل کند و بهیم

گردد، یبرمکند و سپس به خط شروع یمچپ خط را لمس 

آزمون با دویدن سریع ورزشکار به سمت راست تکرار 

 .)11(شود یم

ی آزمودنی پس از تشخیص پاي سنجش حس عمق براي

برتر بدون هیچ پوششی در مفصل زانو روي صندلی در 

حالت آویزان بودن پا به فاصلۀ نیم متري از زمین قرار 

درجه از روي  60گیرد، ابتدا با استفاده از گونیامتر زاویۀ می

کندیل خارجی مفصل زانو در دو مرحله با چشمان باز و اپی

ثانیه از آزمودنی  5بسته به او نشان داده شده و پس از 

خواسته شد زاویه را با چشمان بسته بازسازي کند. میزان 

 .)12(ت شد صورت درجه با گونیامتر مشخص و ثبخطاها به

از آزمون  هادادهبودن اطمینان از طبیعی  منظوربه

ها از آزمون یانسوارشاپیروویلک و براي بررسی همگنی 

گروهی از طرح تحلیل لون، براي تعیین تغییرات بین

یانس (آنکوا) استفاده شد. سطح معناداري نیز براي کووار

) در نظر گرفته شده 05/0ي آمار استنباطی (هاروشتمامی 

 SPSS-23و  Excel فزارانرمو همۀ محاسبات با استفاده از 

 است.انجام گرفته 

 
 نتایج پژوهش

صورت میانگین و انحراف به 2نتایج پژوهش در جدول 

یرهاي متغاستاندارد در دو گروه تجربی و کنترل براي 

 :)RET .h): میانگین زمان کل آزمون، (RET.Tپژوهش (

ي، پرش با احرفهمیانگین پرش ارتفاع در آزمون، چابکی 

یز، حس عمقی پاي راست و حس عمقی پاي چپ دورخ

 .است

 پژوهش یجنتا. 2جدول 
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 )X±S.Dاز تمرین( پس )X±S.Dاز تمرین ( پیش گروه متغیر
RET.T ) 13تجربی=n( 62/0 ± 08/7  51/0 ± 14/7  

n( 43/0=10کنترل ( ± 19/8  81/0 ± 38/8  
RET .h ) 13تجربی=n( 09/0 ± 43/2  08/0 ± 55/2  

n( 09/0=10کنترل ( ± 39/2  09/0 ± 42/2  
ياچابکی حرفه n( 41/0=13تجربی (  ± 50/6  43/0 ± 16/5  

n( 49/0=10کنترل ( ± 54/6  49/0 ± 18/6  
n( 09/0=13تجربی ( پرش با دورخیز ± 41/2  1/0 ± 58/2  

n( 07/0=10کنترل ( ± 38/2  12/0 ± 40/2  
n( 98/2=13تجربی ( حس عمقی پاي راست ± 92/7  16/1 ± 76/0  

n( 42/2=10( کنترل ± 10/10  70/1 ± 70/7  
n( 25/2=13تجربی ( حس عمقی پاي چپ ± 92/9  75/0 ± 69/0  

n( 77/3=10کنترل ( ± 60/10  42/2 ± 10/7  

اثر اصلی گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل، با در 

 05/0در سطح  RETمتغیر  در آزموننظر گرفتن پیش

) و RETدر زمان اجرا ( درصدي 41/16معنادار و بهبود 

) P≥05/0) داشت (RET .hدرصدي در ارتفاع پرش ( 93/4

 نشان داده شده است. 2که در شکل 

 
  )RET.h. نمودار ارتفاع پرش در آزمون تکرار تلاش (2شکل 

 تمرین عملکردي.ة معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه دهندنشان*
 

 
 )RET.T. نمودار مدت زمان اجراي آزمون تکرار تلاش (3شکل 

 ة معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه تمرین عملکردي.دهندنشان*
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کنترل تجربی

اثر اصلی گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل، با در 

 ي در سطحاحرفهمتغیر چابکی آزمون در نظر گرفتن پیش

درصدي داشت  61/20معنادار بود و بهبود  05/0

)05/0≤001/0=P 4) (شکل.( 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ياحرفه. چابکی 4شکل
 ة معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه تمرین عملکردي.دهندنشان*

 
آزمون در متغیر اثر اصلی گروه با در نظر گرفتن پیش

معنادار بود و  05/0در سطح  5پرش با دورخیز طبق شکل 

 ).P=001/0≥05/0درصدي داشت ( 05/7بهبود 

 
 .پرش با دورخیز5شکل 

 تمرین عملکردي.ة معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه دهندنشان*
 

اثر اصلی گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل، با در 

آزمون در متغیر حس عمقی پاي چپ و نظر گرفتن پیش

معنادار بود و  05/0در سطح  7و  6ي هاشکلراست طبق 

 .)P=001/0≥05/0درصدي داشت ( 90بهبود 

 
 راست . حس عمقی پاي6شکل 

 ة معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه تمرین عملکردي.دهندنشان*
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 . حس عمقی پاي چپ7شکل 
 ة معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه تمرین عملکردي.دهندنشان*

 
 گیريیجهنتبحث و 

نتایج تحقیق حاضر نشان داد پس از یک ماه تمرین 

شامل آزمون تکرار تلاش،  موردنظریرهاي متغعملکردي 

ي، پرش با دورخیز و حس عمقی، در گروه احرفهچابکی 

ي داشت. معنادارتجربی نسبت به گروه کنترل بهبود 

که آزمون تکرار تلاش که خود شامل مدت زمان طوريبه

بهبود  به ترتیب استها یآزمودنون و ارتفاع پرش اجراي آزم

درصدي در  05/7درصدي داشت. بهبود  93/4و  41/16

ي احرفهدرصدي در چابکی  61/20پرش با دورخیز و بهبود 

درصدي در متغیر حس عمقی  90و در نهایت بهبود 

  مشاهده شد.

 )10( 2007این نتایج همسو با نتایج شپارد و همکاران 

بود  )1( 2017و مارتینز  )13( 2013و اسچون و همکاران 

یک  1RETمشخص شد متغیر  آنهاوهش که با توجه به پژ

متغیر حساس به تمرین و تغییرات حرکتی است و تمریناتی 

ي سریع باشد، هاجهتي متوالی و تغییر هاپرشکه شامل 

منجر  RETتواند به بهبود در همۀ متغیرهاي درگیر در یم

یک آزمون تخصصی مهارتی  RETشود. از طرفی آزمون 

آزمون را با الگوي حرکتی و والیبال است که اگر فرد این 

تکنیک صحیح انجام دهد، سبب بهبود روند اجراي این 

شود. از آنجا که پروتکل تمرینی این پژوهش با یمآزمون 

                                                           
1. Repeated-Effort Test 

الگوي حرکتی رشتۀ والیبال طراحی شده بود که شامل 

ثبات یبدرپی با مقاومت کش در محیط یپي هاجهتتغییر 

یرهاي درگیر در این غمتي متوالی بود، به بهبود هاپرشو 

آزمون شامل ارتفاع پرش و زمان اجراي این آزمون منجر 

 شده است.

در خصوص متغیر چابکی باید گفت این نتایج همسو با 

، مانیازگو و )14( 2019ساریکا و همکاران  هايیافته

هال  ،)16( 2019، مدنی و همکاران )15( 2019همکاران 

، )18( 2010، اسپوریس و همکاران )17( 2019و همکاران 

 2006و شپارد و همکاران  )19( 2002مکاران یانگ و ه

ینات ورزشی بود که کاهش زمان چابکی را پس از تمر )20(

یر تمرینات عملکردي بر چابکی تأثگزارش کردند. سازوکار 

. از میان این )15(با اثر تمرینات پلایومتریک مشابهت دارد 

به سازگاري عصبی اشاره کرد که  اولاًتوان یمها سازوکار

افتد که هماهنگی بین سیگنال یمی اتفاق هنگام معمولاً

CNS  یاً این سازگاري از طریق فراخوانی ثان؛ )22 ،21(باشد

هاي یمپالساي حرکتی یا تسهیل بهتر هانورونهمزمان 

عصبی به نخاع بوده است. از طرفی بهبود هماهنگی عصبی 

عضلانی و فراخوانی بیشتر و بهتر تارها که در اثر تمرینات 

دهد، موجب بهبود قدرت پاها و کاهش یمعملکردي رخ 

شود و هنگام انجام کارهاي دت زمان تماس پا با زمین میم
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ي، احرفهمانند همین آزمون چابکی  هاجهتچابکی و تغییر 

هاي یبررس. طبق )15(بهبود انجام حرکات را در پی دارد 

یر تمرینات تأثاین محقق پژوهش ناهمسویی در خصوص 

 ورزشی بر چابکی یافت نشد.

در پژوهش حاضر روي  اجراشدهتمرینات عملکردي 

توسط یانگ و در سال  2002اجزاي چابکی که در سال 

مشخص شده بود، تمرکز  )20 ،19(توسط شپارد  2006

گیري ادراکی یمتصمداشت. اجزاي چابکی شامل دو بخش 

گیري یمتصم. بخش استو تغییرات سریع مسیر حرکت 

ادراکی شامل اسکن دیداري براي دریافت اطلاعات و درك 

و بخش دوم خود شامل  استموقعیت فرد از محیط 

هاي مورفولوژیکی، تکنیک، قدرت، توان فرد، تعادل یژگیو

دلیل اینکه تمرینات رسد بهیم نظربه، استو ثبات بدن 

در این پژوهش شامل تمریناتی  موردنظرعملکردي 

ثبات انجام گرفت، سبب یبو کلی و در محیط چندمفصله 

درگیري بیشتر سیستم عصبی فرد و افزایش یادگیري و 

ی اول شد. از طرفی با بهبود قدرت اندام تحتانی جزئبهبود 

مواجه شدیم که موجب افزایش سرعت حرکت و کاهش 

یی چابکی جاجابهمدت زمان تماس پا با زمین در حرکات 

 ي شد. احرفهجراي متغیر چابکی و در نهایت کاهش زمان ا

هاي هارمان دیپ و افزایش در پرش ارتفاع با یافته

، )23( 2017 زینووسی و همکاران ،)21( 2015همکاران 

 2012وولزکی و همکاران  ،)24( 2015ا و همکاران پریر

که افزایش در ارتفاع  )19( 2002و یانگ و همکاران  )25(

پرش پس از تمرینات ورزشی را گزارش کردند، همسوست. 

 طوربهمطالعات بسیاري افزایش ارتفاع پرش را نشان دادند. 

درصدي  20افزایش  )26( 2014مثال ساهین و همکاران 

هفته تمرینات پلایومتریک در زنان  12را پس از طی 

والیبالیست نخبه گزارش کردند، ولی در پژوهش حاضر 

فقط در چهار هفته دیده شد که  درصد 05/7افزایش 

تواند برتري تمرینات عملکردي را نسبت به تمرینات یم

ها را یآزمودنسنتی نشان دهد. بهبود در ارتفاع پرش 

دلیل افزایش هماهنگی عصبی عضلانی در اثر توان بهیم

تمرینات عملکردي دانست که سبب بهبود قدرت و توان 

یژگی تمرینات عملکردي وها شد. از یآزمودنعملکردي 

افزایش در قدرت فرد بدون افزایش در سایز عضلات است 

گیري در قبل و بعد از یک که در این پژوهش طی آزمون

یافت، بدون یش افزاهده شد که قدرت ماه تمرینات مشا

افزایش در سایز عضلات که از مزایاي تمرینات عملکردي 

، یعنی سبب درگیري بیشتر سیستم عصبی فرد و است

انقباضی ي حرکتی و در نهایت همواحدهافراخوانی بیشتر 

ي هااندامبین عضلات و در نهایت افزایش قدرت و توان در 

 تحتانی شد. 

ر حس عمقی این پژوهش همسو با در خصوص متغی

، سلمانوویک و )26( 2014تحقیق ساهین و همکاران 

بود  )28( 2014و ایماي و همکاران  )27( 2013همکاران 

یرها را پس از تمرینات ورزشی گزارش متغبهبود این که 

درصدي در حس  90کردند. در تحقیق حاضر با بهبود 

عمقی مواجه شدیم که نشان از برتري تمرینات عملکردي 

نسبت به سایر تمرینات در افزایش حس عمقی مفصل زانو 

 دارد.

ي را نسبت تربزرگي حسی هاپاسختمرینات عملکردي 

زبان  هاپاسخکند. در واقع این یمت ایجاد به سایر تمرینا

که طی آن سیستم عصبی  استسیستم عصبی فرد 

گیرد و با ارسال به سیستم عصبی یماطلاعات را از محیط 

بینی حرکت بعدي یشپمرکزي و تعیین نوع حرکت باعث 

هاي یامپنشان داده شده است که  واقع در .)28(شود یم

حس عمقی از مفاصل، موجب ارزیابی آگاهانۀ قشر مغز از 

بر مفاصل و آگاهی از وضعیت هریک  شدهاعمالمقدار فشار 

نجام حرکت در مفصل، سیستم عصبی شود. با ایماز مفاصل 

هاي حس عمقی سیستم عضلانی یدبکفمرکزي با دریافت 

اسکلتی، وارد عمل شده و در نهایت، موجب کارامدي  -
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. طباطبایی در سال )29(شود یمثبات دینامیک مفصل 

صورت پویا و با دامنۀ کامل نشان داد تمریناتی که به 2019

حرکت انجام گیرد، باعث تحریک و تخلیۀ بیشتر 

مچنین پویایی حرکات شود. هیمهاي حس عمقی یرندهگ

ي حساس و دقیق در هاواکنشسبب به چالش کشیدن و 

شود که در این پژوهش تمرینات یمسیستم قامتی فرد 

صورت پویا و با دامنۀ کامل با مقاومت کم در عملکردي به

ثبات و اختلاف سطح اجرا شد که سبب درگیر یبمحیط 

شدن عضلات و مفاصل شد و نتیجۀ آن فعال شدن 

ي عضلانی و اندام وتري هادوكهاي بیشتري مثل دهیرنگ

هاي پوست شد که فعال شدن یرندهگ طور ینهمگلزي و 

ها به افزایش حافظۀ عضلانی و حس یرندهگبیشتر این 

 .)13(عمقی در فرد انجامید 

 
 گیري یجهنت

 نظربههاي تحقیق حاضر یافته براساسکلی  طوربه

رسد یک ماه تمرین عملکردي با تمرکز بر سیستم یم

 آزمونتواند به بهبود در فاکتورهاي یمعصبی ـ عضلانی 

مهارتی تکرار تلاش، پرش ارتفاع، چابکی و ادراك حس 

خصوص عمقی بازیکنان منجر شود که به مربیان ورزشی به

شود طی تمرینات، از تمرینات یممربیان والیبال توصیه 

عملکردي که در آن سیستم عصبی عضلانی به چالش 

 کشیده شود، استفاده کنند.
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Abstract 
Nowadays, functional training is used as a novel method for athletes, especially 
volleyball players. As a result, the aim of this study was to investigate the effect of a 
period of functional training on skills and physical fitness of teenage female volleyball 
players. To do this, twenty-three 12-14-year-old girls were voluntarily selected to 
participate in the study. The participants were divided into two control (n = 10) (13 ± 
0.66, 160/10±6/06cm, 56/25±11/2kg) and experimental groups (n = 13) (13/53 ± 0.66, 
163/46±6/8cm and 59/32 ± 10/07kg). The exercises were done in this order: four weeks, 
three sessions, two hours progressively. The variables included  RET test, a specialized 
test of volleyball, professional agility, run-up jump, and proprioception, measured 
according to the determined protocol before the exercises and after the final training 
session .The results of co-variance analysis for exercise group (in comparison with the 
control group) indicated the significant improvement of RET (16.41% and 4.93%) 
(P≤0/05), significant decrease of professional agility (20.61%) (P≤0/05), significant 
increase of high jump (7.05%) and proprioception (90.40% in the right leg and 93.04% 
in the left leg) (P≤0/05) after a month of functional exercises. Overall, the current study 
revealed that doing functional training for a month can be a vital factor in improving 
skill and physical fitness in teenage female volleyball players. 
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