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 چکیده
از تمرینات  آمدهدستبههاي يسازگاري تمرینی در آمادگی جسمانی ورزشکاران متفاوت است که در این میان حفظ هابرنامههاي يسازگار

تمرینی یر بیتأثرو هدف از پژوهش حاضر بررسی ینازا .استها دغدغۀ محققان و متخصصان فیزیولوژي ورزشی يسازگارو تداوم بهینه این 
ختران ددر پی یک دوره تمرین عملکردي بر عوامل مهارتی و آمادگی جسمانی در دختران نوجوان والیبالیست بود. به این منظور از بین 

 10/160± 06/6سال، قد 13±66/0، سن n=10( صورت تصادفی به دو گروه کنترلانتخاب و به نفر 23والیبالیست منتخب شهرستان زرقان، 

 کیلوگرم) 32/59±07/10متر و وزن سانتی 46/163±8/6، قد 53/13±66/0، سن n=13( تجربی کیلوگرم) و 25/56±2/11متر، وزن سانتی
انجام دادند و پس از پایان چهار هفته ت پیشرونده با شدرا  موردنظرها به مدت چهار هفته تمرینات عملکردي یآزمودنابتدا  تقسیم شدند.

ي، پرش با دورخیز و حس عمقی احرفه، چابکی ون تکرار تلاشتمرینی شدند. متغیرهاي پژوهش شامل آزمیببه مدت دو هفته وارد دوره 
تمرینی یببه صورت میدانی در سه زمان پیش از تمرینات، بعد از تمرینات و پس از دورة  موردنظرتعیین شد که طبق پروتکل تمرینی 

ي، پرش ارتفاع و حس احرفهادار آزمون تکرار تلاش، زمان چابکی معنیري گردید. نتایج تحلیل واریانس ترکیبی نشان از بهبود گاندازه
، موردنظریرهاي متغد ایجاد افت در تمرینی با وجویب). همچنین پس از یک دوره P>05/0عمقی بعد از یک ماه تمرین عملکردي داشت (

تواند عامل مهمی در بهبود عوامل مهارتی یمرسد یک ماه تمرین عملکردي یم نظربه). P≤05/0ادار نبود (معنولی این افت به لحاظ آماري 
 جلوگیري کند. آنهاتمرینی بر عملکرد جسمانی و مهارتی یبیر دوره تأثز تواند ایمو جسمانی در دختران نوجوان والیبالیست باشد و حتی 
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 مقدمه

والیبال ورزشی پیچیده با حرکات توانی است که 

گیرد و یممدت با شدت بالا انجام ي کوتاههادورهصورت به

ي فیزیکی انفجاري مثل قدرت، هامهارتنیازمند انواع 

. براي )1( استي خاص حرکتی هامهارتسرعت، توان و 

ی و عملکرد بهتر ورزشکاران از جسمان یآمادگیابی به دست

شود. از جمله یمي مختلف تمرینی استفاده هاروش

تمرینات قدرتی، پلایومتریک، ترکیبی، عملکردي که از بین 

دلیل داشتن تمرینات عملکردي به رینی،ي تمهاروشاین 

اصول تمرینی از جمله اصل بهینه، نشاط و ویژگی تمرین، 

ي تمرینی، امروزه مورد توجه مربیان هاروشنسبت به دیگر 

عنوان یک و ورزشکاران قرار گرفته است. این تمرینات به

ی و توانبخشتمرینی جدید، اغلب براي ورزشکاران و  روش

شود. ویژگی بارز این تمرینات که یمستفاده افراد سالمند ا

کند، این است که این یممتمایز  1را از تمرینات سنتی آنها

جاي یک عضلۀ هدف را به حرکتسازي یهشبتمرینات 

دهد. همچنین ماهیت این تمرینات یمخاص انجام 

و  2صورتی است که موجب افزایش ادراك حس عمقیبه

شود. تمرینات یمعضلانی -افزایش هماهنگی عصبی

ی حرکتو در قالب زنجیرة  مفصلهصورت چندي بهعملکرد

، انجام استی و هدف آخر تمرینی ورزشکه نزدیک به رشته 

معناست که چندین بودن این تمرینات بدین یکلگیرد. یم

فاکتور شامل قدرت، ثبات، تعادل، هماهنگی همزمان با هم 

 .)4-2(شوند یمصورت یک زنجیره تمرین داده به

یري است که پذبرگشتاز جمله اصول تمرین، اصل 

کند ورزشکاران تأثیرات سودمند تمرینی را که طی یمبیان 

، هنگام توقف تمرین از دست انددهجلسات تمرینی کسب کر

تمرینی پس از اینکه دهند و از طرف دیگر تأثیرات بییم

شروع کرد، به حالت قبل  مجدداًورزشکار تمرین را 

                                                           
1 . Traditional Training 
2 . Proprioception 

شود، ورزشکار یمکه تمرین قطع . زمانی)4-2(گردد یبرم

در معرض خطر ابتلا به اختلالات فیزیولوژیکی و عملکردي 

آن را نشانۀ کاهش تمرینات یا  3گیرد که ایسرلیمقرار 

تمرینی ممکن است نامد. بییمتمرینی عبارت دیگر بیبه

ي هادورهشده مثل یزيرطرحي از قبل ابرنامهدنبال به

یزي قبلی و ربرنامهانتقال و فصل خارج از مسابقه یا بدون 

دیدگی، بیماري و محرومیت یبآسصورت ناگهانی مثل به

ه طی آن ورزشکار مستعد از دست ورزشی اتفاق بیفتد ک

. استآورده دستبههاي عملکردي و مهارتی یتقابلدادن 

عنوان کاهش کامل یا بخشی از تأثیرات تمرینی بهپس بی

شود که موجب تغییراتی در پاسخ به قطع یمتمرین تعریف 

شود و خلاف یمتمرین یا کاهش چشمگیر در بار تمرین 

ریجی در اوج بار تمرینی تعدیل تمرین است که کاهش تد

شود. مدت یمي ایجاد اچندهفتهیا  چندروزهدر یک دورة 

 .)6(تمرینی از چند هفته تا چند ماه متفاوت است بی

ي در حجم درصد 7-6که کاهش  انددادهمحققان نشان 

ینه، ظرفیت کار بدنی، هموگلوبین و اکسیژن مصرفی بیش

شود. یمتمرینی مشاهده حجم خون پس از یک هفته بی

تمرینی، ورزشکار پس از چهار تا هشت هفته بی

از دست  کاملاًي آمادگی جسمانی خود را دستاوردها

ویژه دهد. بنابراین مربیان باید مدت مرحلۀ انتقال را بهیم

کنترل و ارزیابی کنند.  دقتي بهاحرفههاي ورزشی یمتدر 

یري از تمرین، اختلالات عملکردي گکنارهدر مورد ترك یا 

. تأثیرات )7(دهد یمچند روز پس از قطع تمرین روي 

توان از سه یمتمرینی بر فاکتورهاي آمادگی جسمانی را بی

. از بعد قدرت و توان عضلانی ثابت 1حیث بررسی کرد: 

یابند. یمشده که هنگام توقف تمرین، این فاکتورها کاهش 

رسد که سرعت و مقدار کاهش بسته به سطح یم نظربه

ت. تحلیل عضلانی تمرین و سطح آمادگی فرد متفاوت اس

3. Isril 
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موجب کاهش چشمگیر توده عضلانی و آب موجود در آن 

ۀ حداکثر توسعشود که تا حدودي مسئول کاهش در یم

تنش تار عضلانی است. همچنین تغییرات در سرعت 

هاي تار عضلانی ایجاد یژگیووساز پروتئین و سوخت

که از عضلات استفاده نشود، تواتر یهنگامشود. یم

یابد و فراخوانی طبیعی یمکاهش  آنهای در تحریکات عصب

شود؛ بنابراین بخشی از کاهش قدرت که با یمتارها مختل 

تواند در ناتوانی در فعال کردن یمقطع تمرین همراه است، 

. عملکرد استقامتی پس از 2برخی تارهاي عضلانی باشد؛ 

یابد. در پی یک یا دو یمتمرینی کاهش تنها دو هفته بی

هاي اکسایشی مثل یمآنزتمرینی فعالیت هفته بی

به میزان  2و سیتوکروم اکسیداز 1سوکسینات دي هیدروژناز

هاي یمآنزیابد. در مقابل فعالیت یمدرصد کاهش  40-60

و  3مثل فسفوریلاز آنهاگلیکولیتیکی عضلات 

 اصلاًبه مدت حداقل چهار هفته یا  4فسفوفروکتوکیناز

یار جزئی است. یکی از کند یا تغییرات بسینمتغییري 

تمرینی تغییر در میزان گلیکوژن تغییرات عضله هنگام بی

کند، یمصورت استقامتی تمرین ي که بهاعضلهآن است. 

تمایل دارد که ذخیرة گلیکوژن خود را افزایش دهد. ولی 

تمرینی موجب کاهش آشکار شده است که چهار هفته بی

تمرین پیشرفت  .3شود؛ یمدرصد  40گلیکوژن به میزان 

کمتري در سرعت و چابکی نسبت به قدرت، توان، استقامت 

عروقی ایجاد -پذیري و استقامت قلبیعضلانی، انعطاف

کند. در نتیجه کاهش سرعت و چابکی که در اثر یم

آید، ناچیز است. همچنین سطح یموجود تمرینی بهبی

ز توان با میزان محدودي ایمبالایی از سرعت و چابکی را 

یري، هماهنگی پذانعطافتمرین حفظ کرد. از طرفی 

تمرینی بسیار زود کاهش عضلانی و تعادل هنگام بی-عصبی

یري ورزشکار را مستعد آسیب پذانعطافیابد. کاهش یم

                                                           
1 . Soksinat dehedrogenas 
2 . Cytochorom oksidas 

 .)8-6(کند یمجدي 

) در زمینۀ 2014و همکاران ( نتایج پژوهش میلان

دنبال آن هشت یر هشت هفته تمرین قدرتی و بهتأثبررسی 

تمرینی، بر بهبود قدرت و توان در نوجوانان هفته بی

مرینی موجب کاهش عملکرد توالیبالیست نشان داد که بی

 .)9(شود یمها یبالیستوالدر 

به  )10() 2019در پژوهشی دیگر فتحی و همکاران (

بی یر دو مدل تمرینی پلایومتریک و ترکیتأثبررسی مقایسۀ 

ر که شامل پلایومتریک و مقاومتی بود، با گروه کنترل، ب

ي آمادگی جسمانی نوجوانان والیبالیست هاشاخص

تند. ابتدا پس از هشت هفته تمرین هر دو گروه پرداخ

هاي تمرینی نسبت به گروه کنترل بهبود زیادي را در فاکتور

ود مورد بررسی نشان دادند، اما گروه تمرینات ترکیبی بهب

بیشتري نسبت به گروه تمرینات پلایومتریک مشاهده 

تمرینی، مشاهده هفته بی 16کردند. در ادامه به مدت 

تمرینی در گروه تمرینات ترکیبی نسبت به کردند که بی

 داشت. موردنظریر کمتري بر فاکتورهاي تأثپلایومتریک 

تمرینات عملکردي روشی جدید، بهینه و مؤثر در بین 

ها شناخته شده است. این یبالیستوالورزشکاران از جمله 

روش نوین تمرینی موجب بهبود حس عمقی و هماهنگی 

ه بهبود عوامل مهارتی، شود که بیمعضلانی -عصبی

تمرینی شود. از طرفی بییم جسمانی و عملکردي منجر

 حساببهدورة جدانشدنی و بسیار مهم در بین ورزشکاران 

 آمدهدستبههاي یتقابلآید که موجب از دست رفتن یم

شود. بنابراین باید در پی روش تمرینی یمطی تمرینات 

ل مهارتی و جسمانی از بر بهبود عوامباشیم که بتواند علاوه

یۀ فرضتمرینی بر این عوامل جلوگیري کند. یر دورة بیتأث

ین است مزیتی که تمرینات عملکردي نسبت به سایر ما ا

ي فاکتورهاتمرینی بر تمرینات دارد جلوگیري از اثر دوره بی

3 . Phosphorylas 
4 . Phosphor forokto kinas 
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. از طرفی تحقیقات استآمادگی جسمانی و عملکردي 

تمرینات عملکردي  تمرینی پس ازیبمحدودي در زمینۀ 

یر تأثصورت گرفته است. بنابراین تحقیق حاضر به بررسی 

تمرینی در پی یک دوره تمرینات عملکردي بر برخی بی

عوامل مهارتی و آمادگی جسمانی در دختران نوجوان 

 پردازد.یموالیبالیست 

 
 روش پژوهش

تمرینی در پی یک بررسی بی پژوهش حاضر با هدف 

دوره تمرین عملکردي بر برخی عوامل مهارتی و آمادگی 

جسمانی در دختران نوجوان والیبالیست انجام گرفت. طرح 

تجربی) است. جامعۀ تحقیق پژوهش از نوع آزمایشی (نیمه

نوجوان والیبالیست  آموزاندانشنفر از  23  شامل يآمار

سال  14تا  12دة سنی تیم منتخب شهرستان زرقان در ر

صورت مداوم و منظم بودند که حداقل به مدت دو سال به

گونه یچهدر تمرینات تیم منتخب حضور داشتند و سابقۀ 

تصادفی به  طوربهاخیر نداشتند و  دو سالدیدگی در یبآس

) تقسیم شدند. n=10) و کنترل (n=13دو گروه تجربی (

دربارة چگونگی انجام  هاي لازمیآگاهابتداي کار اطلاعات و 

یري براي گآزمونینی و تمرپژوهش و مدت و شرایط دورة 

توضیح داده شد و پس از توضیح  آنهاو والدین  آموزاندانش

گرفته شد.  آنهانامۀ کتبی از والدین یترضاهاي لازم، یآگاه

ها یآزمودندر روز قبل از شروع اولین جلسۀ تمرینی از 

 موردنظریرهاي وابسته متغعمل آمد و آزمون بهیشپ

ها از یريگاندازهها یک روز پیش از یآزمودنیري شد.گاندازه

دار و ینکافئید و مصرف مواد شدفعالیت  هرگونهانجام 

ها توصیه شد در یآزمودنهاي الکلی منع شدند. به یدنینوش

یري غذا گآزمونروز اجراي آزمون حداقل دو ساعت پیش از 

 و ازیی معمولی خود استفاده کنند ذاغنخورند و از رژیم 

ها براي یريگاندازهي غذایی و دارویی بپرهیزند. هامکمل

ها در یک زمان مشخص انجام گرفت. تمرینات یآزمودنهمۀ 

جلسه و هر جلسه به  سهو هر هفته  هفتهبه مدت چهار 

انجام گرفت. پس از گرفتن  1طبق جدول  ساعتمدت دو 

به مدت چهار هفته پروتکل تمرینی ها یآزمودنآزمون، پیش

هفته، دوباره از  4را اجرا کردند و پس از اتمام  موردنظر

یر تمرینات مشخص شود. تأثها آزمون گرفته شد تا یآزمودن

ین جلسۀ تمرینی به مدت دو هفته دوره آخرپس از 

ها یآزمودنها شروع شد که در این دوره یآزمودنتمرینی بی

فعالیت ورزشی منظم خودداري کنند  هرگونهبایست از یم

وسیلۀ فرم یادآمد غذایی کنترل نیز به آنهااي یهتغذو برنامۀ 

یرهاي متغها یآزمودنشد. پس از گذشت دو هفته دوباره از 

تمرینی بر یر دو هفته بیتأثآزمون گرفته شد تا  موردنظر

 سنجیده شود. موردنظرمتغیرهاي وابسته 

 پروتکل تمرینی

پروتکل تمرینی مورد استفاده در این پژوهش بر اساس 

نشان داده  1ۀ والیبال طراحی شد که در جدول رشالگوي 

شده است: پروتکل تمرینی شامل یک دوره تمرین 

عملکردي بود که خود شامل شش گروه تمرین بود که در 

صورت دو دور و پنج تکرار و دو هفتۀ دوم دو هفتۀ اول به

با  باراضافهپنج تکرار بود که اصل  صورت سه ست وبه

و دشواري تمرین تعیین شده بود. گروه  هاستافزایش تعداد 

اول تمرین شامل حرکت دست اسپک روي توپ بوسو و 

حرکت سه گام اسپک با مقاومت کش به کمر بود. گروه دوم 

تمرین شامل حرکت دفاع با توپ پزشکی یک کیلویی روي 

با مقاومت کش به کمر  بوسوبال کوچک و حرکت دفاع

بود.گروه سوم تمرین شامل پنجه زدن هدفدار روي بوسوبال 

و پنجه زدن هدفدار با مقاومت کش به کمر بود. گروه چهارم 

تمرین شامل حرکت پاي پله با مقاومت کش به کمر و 

حرکت اسپک از روي تاتامی بود. گروه پنجم تمرین شامل 

و مچ دست و حرکت حرکت پاي پله با مقاومت کش به کمر 

دفاع با حرکت پا با فرود روي سطح بود. گروه ششم تمرین 

شامل حرکت سرویس با فرود از روي سطح با مقاومت کش 
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به کمر و حرکت دریافت با شیرجه با مقاومت کش به کمر 

ها شش گروه تمرینی را در یک جلسه انجام یآزمودنبود. 

 دادند و سه روز در هفته تمرین کردند.یم

 
 . پروتکل تمرینی1جدول 

 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  

مدیسنبال روي بوسوبال کوچک. دفاع با توپ 1  
. دفاع با مقاومت کش2  

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

. پنجه زدن هدف دارروي بوسوبال1  
بامقاومت کش دارهدف. پنجه زدن 2  

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

. حرکت پاي پله با مقاومت کش1  
. اسپک ازروي تاتامی2  

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

مقاومت کش به کمر و دست. حرکت پاي پله با 1  
. دفاع باحرکت پا با فرود روي سطح2  

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

. سرویس با فرود از روي سطح1  
. دریافت شیرجه2  

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

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

 رویم.یمدوم 

 تلاشتکرار  آزمونسنجش 

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

دهیم. دو یمین) قرار یک متري از حاشیه (خط طولی زم

ونیم متري از حاشیه نوري یکی را در فاصلۀ یک سنجزمان

کنار زمین زیر تور قرار داده و دیگري در فاصلۀ یک و نیم 

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

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

 م.دهیدر دو طرف قرار می

شود که یمآزمون از فاصلۀ چهارمتري از تور شروع 

آزمودنی با انجام اولین حمله با حداکثر تلاش خود بالاترین 

کند. یمیري پرش ارتفاع را لمس گاندازهارتفاع دستگاه 

آزمودنی پس از فرود از حمله بلافاصله در امتداد تور حرکت 

نوري). سپس  سنجزمانکند (شروع ثبت زمان توسط یم

دهد و به سمت یمها پرش دفاع را انجام یهپاروي هریک از 

کند تا جایی که پاي خارجی فرد خط یک راست حرکت می

متري از حاشیه را لمس کند. در انتها آزمودنی کل روند را 

دهد. پس از دفاع دوم آزمودنی یمبه صورت معکوس انجام 

کرده و با  صورت مورب به عقب در جهت معکوس حرکتبه

نوري دوم پایان زمان آزمون  سنجزمانعبور از خط سه متر 

کند. آزمودنی با یک چرخش در خط شروع قرار یمرا ثبت 

یري پرش گاندازهگیرد و حملۀ دوم خود را روي دستگاه یم

 .)12 ،11(دهد یمارتفاع انجام 
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 )11( تلاش تکرار آزمون. 1شکل 

 
 

 ياحرفهی چابکسنجش آزمون 

یک خط یک متري عمود بر خط مرکزي زمین رسم 

شود، یم میتقسشده و زمین والیبال از وسط به دو نیمه 

 متري از خط کناري انجام 5/4یري گاندازهاین عمل با 

 کنیم.یمیري گندازها نومتروکرگیرد که زمان را با یم

خط  دو طرفورزشکار با پاهاي باز در  وضعیت شروع

 ایستد.یمیک متر 

سرعت به سمت خط کناري چپ ورزشکار به  وش اجرار

سرعت کند و بهیمخط کناري را لمس  دود و با پاي چپیم

دود و با پاي چپ خط را لمس یمبه سمت خط مقابل 

گردد، آزمون با دویدن یبرمکند و سپس به خط شروع یم

 .)13(شود یمسریع ورزشکار به سمت راست تکرار 

 سنجش پرش با دورخیز

ها پس از ده دقیقه گرم کردن با حرکات یآزمودن

با  شوند.یمیري آماده گآزمونکششی پویا و جنبشی براي 

یري شد. گاندازهاستفاده از دستگاه ورتیکال ارتفاع پرش 

م دادند ثانیه انجا 5-3ها دو بار پرش با استراحت یآزمودن

 .)13(ثبت شد  آنهاکه بهترین ارتفاع پرش 

 سنجش حس عمقی

ی، آزمودنی پس از تشخیص سنجش حس عمق براي

پاي برتر بدون هیچ پوششی در مفصل زانو روي صندلی در 

متري از زمین قرار گرفت، حالت آویزان بودن پا به فاصلۀ نیم

درجه را از روي اپی  60ابتدا با استفاده از گونیامتر زاویۀ 

کندیل خارجی مفصل زانو در دو مرحله با چشمان باز و 

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

خواسته شد زاویه را با چشمان بسته بازسازي کند. میزان 

 .)14(صورت درجه با گونیامتر مشخص و ثبت شد خطاها به

 آزمون آماري

، هادادهاز آزمون شاپیروویلک براي بررسی نرمال بودن 

ها از آزمون لون، براي بررسی یانسوارهمگنی  منظوربه

و  کوواریانس از آزمون موخلی-همگنی ماتریس واریانس

گروهی از طرح گروهی و درونبراي بررسی تغییرات بین

تحلیل واریانس ترکیبی استفاده شد. سطح معناداري براي 

) در نظر گرفته شد و تمامی 05/0تمامی آمار استنباطی (

انجام  SPSS-23و  Excel افزارنرممحاسبات با استفاده از 

 گرفت. 

 
 نتایج

ها در یآزمودنهاي فردي یژگیواطلاعات توصیفی 

یرها در سه زمان پیش از تمرین، پس متغو نتایج  2جدول 

نشان داده  7-2ي هاشکلتمرینی در از تمرین و پس از بی

 شده است.
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 هایآزمودنهاي فردي یژگیو. اطلاعات توصیفی 2جدول 
 X±SD تعداد گروه متغیر

 سن(سال)
 تجربی
 کنترل

13 
10 

66/0±56/13 
66/0±13 

 )cmقد(
 تجربی
 کنترل

13 
10 

8/6±46/163 
06/6±10/160 

 (kg)وزن
 تجربی
 کنترل

13 
10 

07/10±32/59 
2/11±25/56 

BMI)kg.m2( 
 تجربی
 کنترل

13 
10 

66/2±15/22 
77/3±86/21 

 
 

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

 تمرینیبهبود عملکرد در پرش ارتفاع پس از دورة تمرینی و ماندگاري اثر تمرین پس از دورة بی
 .استتمرینی معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه تمرین عملکردي و پس از دو هفته بی دهندهنشان*

 
 

 
 )RET.Tآزمون تکرار تلاش (. نمودار زمان اجراي 3شکل 

 تمرینیبی ةاز دور پستمرینی و ماندگاري اثر تمرین  ةبهبود عملکرد در آزمون تکرار تلاش بعد از دور
 .استتمرینی از دو هفته بی پساز یک ماه تمرین عملکردي و  پسمعنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل  ةدهندنشان*

2.2
2.3
2.4
2.5
2.6
2.7

پیش آزمون پس آزمون بی تمرینی
کنترل تجربی

0

5

10

پیش آزمون پس آزمون بی تمرینی

ن 
زما

)s(

کنترل تجربی

* *
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 ياحرفه. زمان چابکی 4شکل 

 تمرینیي بعد از دورة تمرینی و ماندگاري اثر تمرین پس از دورة بیاحرفهبهبود عملکرد در چابکی 
 .استتمرینی ة معنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل پس از یک ماه تمرین عملکردي و بعد از دو هفته بیدهندنشان*

 

 
 دورخیز. پرش با 5شکل 

 تمرینیبی ةاز دور پستمرینی و ماندگاري اثر تمرین  ةبهبود عملکرد در پرش با دورخیز بعد از دور
 .استتمرینی از دو هفته بی پسمعنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل بعد از یک ماه تمرین عملکردي و  ةدهندنشان*

 

 
 . حس عمقی پاي راست6شکل 

 تمرینیبی ةاز دورپس تمرینی و ماندگاري اثر تمرین  ةاز دورپس بهبود عملکرد در حس عمقی 
 .استتمرینی از دو هفته بی پساز یک ماه تمرین عملکردي و  پسمعنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل  ةدهندنشان*

 

 
 . حس عمقی پاي چپ7شکل 

 تمرینیبی ةاز دور پستمرینی و ماندگاري اثر تمرین  ةاز دور پسبهبود عملکرد در حس عمقی 
 .استتمرینی از یک ماه تمرین عملکردي و بعد از دو هفته بی پسمعنادار بودن تغییرات گروه تجربی نسبت به گروه کنترل  ةدهندنشان*

0

2

4

6

8

پیش آزمون پس آزمون بی تمرینی

ن 
زما

)s(

کنترل تجربی

*
*

2.2

2.4

2.6

2.8

پیش آزمون پس آزمون بی تمرینی

اع
رتف

ا
(m

)

کنترل تجربی

* *

-5

0

5

10

15

پیش آزمون پس آزمون طابی تمرینی
 خ

جھ
در

اد 
عد

ت

کنترل تجربی

* *

-5

0

5

10

15
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 خ
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 گیريیجهنتبحث و 

که خود شامل  RETنتایج پژوهش حاضر نشان داد که 

ارتفاع پرش و مدت زمان اجراي آزمون است، پس از یک 

درصدي و  41/16و  4یب بهبود ترتبهماه تمرین عملکردي 

تمرینی با افت ناچیزي در ارتفاع یبدر ادامه پس از دو هفته 

درصدي در مدت زمان اجراي آزمون مواجه  84/0پرش و 

ود شد. همچنین یک ماه تمرین عملکردي موجب بهب

درصدي در پرش ارتفاع  05/7درصدي در چابکی،  61/20

درصدي در ادراك حس عمقی مفصل زانو شد  90و بهبود 

درصدي  21/18تمرینی با افت یبکه پس از دو هفته 

درصدي پرش ارتفاع و افت ناچیزي در ادراك  55/1چابکی، 

 یم.اشدهحس عمقی مواجه 

 )12(، مارتینز )11(هاي شپارد این نتایج همسو با یافته

بود که بهبود در روند اجراي آزمون تکرار  )15(اسچون  و

تلاش را پس از تمرینات ورزشی مشاهده کردند، اما در 

 آزمون تکرار تلاش پژوهشیتمرینی بر یر بیتأثخصوص 

یافت نشد، با وجود این ماندگاري اثر تمرین پس از دو هفته 

 تمرینی در اجراي آزمون تکرار تلاش مشاهده شد.بی

هاي ساریکا نتایج در مورد متغیر چابکی همسو با یافته

و ناهمسو با  )19(و هال  )18(، مانیاژگو )17(، مدنی )16(

ه تغییرات در زمان چابکی را پس از بود ک )20(وولزکی 

 تمرینات ورزشی گزارش کردند. 

که قدرت اندام تحتانی و  اندکردهبرخی تحققات ذکر 

یابد یمتمرینی کاهش در نتیجه پرش ارتفاع در دورة بی

که ناهمسو و برخی دیگر از مطالعات مانند سانتوس  )10(

ماندگاري قدرت را در دورة  2012و  2011ي هاسالدر 

که همسو با نتایج این  )22 ،21( اندکردهتمرینی گزارش بی

هایی که پس از تمرین يسازگاربر این پژوهش بود. افزون

یابد یمتمرینی کاهش است،در مدت دورة بی آمده دستبه

)9، 23-25(. 

این پژوهش در زمینۀ متغیر حس عمقی با تحقیق 

ساهین و همکاران، سلمانوویک و همکاران و ایماي و 

یرها را بعد از متغبود که بهبود این  )28-26(همکاران 

 تمرینات ورزشی گزارش کردند، همسو بود.

بهبود در متغیرهاي درگیر در این پژوهش نشان از 

یرات چشمگیر تمرینات عملکردي بر فاکتورهاي آمادگی تأث

د. از جمله ها داریبالیستوالجسمانی و عملکردي مهارتی 

توان به افزایش یمدلایل فیزیولوژیکی بهبود این عوامل 

بهبود سازگاري عصبی نسبت به سایر تمرینات اشاره کرد 

افتد که هماهنگی بین یمزمانی اتفاق  معمولطور که به

باشد. این سازگاري از طریق فراخوانی همزمان  CNSپیام 

بی به ي عصهاتکانشي حرکتی و تسهیل بهتر هانورون

. از طرفی بهبود هماهنگی عصبی )29(نخاع بوده است 

عضلانی و فراخوانی بهتر و بیشتر تارها که در اثر تمرینات 

دهد، موجب بهبود قدرت اندام تحتانی یمعملکردي رخ 

شده و موجب افزایش توان پاها و کاهش مدت زمان تماس 

شود. بنابراین یمیی چابکی جاجابهپا با زمین در حرکات 

 استتقویت حرکات عملکردي عامل مهمی در بهبود قدرت 

اي مشابه تکالیف حرکتی یژهو طوربهو چون تمرینات 

هاي عملکردي يسازگارموجب توانند یمطراحی شدند، 

 .)16(شوند 

از طریق سیستم  کنترل بدن از طریق ادغام اطلاعات که

هاي مکانیکی موجود در عضلات، یرندهگحسی و همچنین 

ي هادوكي حس عمقی از جمله هااندامو  هاتاندون

ي وتري گلژي شده و سپس به سیستم هااندامعضلانی و 

عصبی مرکزي ارسال و پردازش شده که در نهایت موجب 

 شود.یمپایداري بدن در حین حرکات 

ثبات بوسوبال صورت یبمحیط  بخشی از تمرینات روي

گرفت، بخشی با فرود از ارتفاع و اجراي حرکات بعدي 

با مقاومت کش انجام گرفت که همین عوامل  موردنظر

موجب ارسال اطلاعات پراکنده از محیط توسط حسگرها 

بر حفظ تعادل، بلافاصله با اجراي حرکت شد که علاوه



 1401زمستان ، 4 ، شمارة14 هاي فیزیولوژي و مدیریت در ورزش، دورة نشریۀ پژوهش                                               62
 

 

توان گفت سیستم عصبی یمی نوعبههمراه بود که  موردنظر

ي حس عمقی تمرین داده شدند که موجب بهبود هااندامو 

رسانی به تارهاي چشمگیر هماهنگی عصبی عضلانی، عصب

عضلانی، فراخوانی بیشتر تارهاي عضلانی و در نهایت ایجاد 

ي نسبت به سایر تمرینات شد تربزرگي حسی هاپاسخ

نشان داد تمریناتی که  )14() 2019. طباطبایی ()14(

صورت پویا و با دامنۀ کامل حرکت انجام گیرد، موجب به

شود و یمهاي حس عمقی یرندهگیۀ بیشتر تحریک و تخل

همچنین پویایی حرکات موجب به چالش کشیدن و 

شود یمي حساس و دقیق در سیستم قامتی فرد هاواکنش

که در این پژوهش تمرینات عملکردي به صورت پویا و با 

ثبات و اختلاف یبدامنۀ کامل با مقاومت کم در محیط 

مفاصل درگیر شود سطح اجرا شد که موجب شد عضلات و 

ي هادوكهاي بیشتري مثل یرندهگو نتیجۀ آن فعال شدن 

هاي پوست یرندهگ طورینهمعضلانی و اندام وتري گلژي و 

ها موجب افزایش یرندهگشد که فعال شدن بیشتر این 

 حافظۀ عضلانی و حس عمقی در فرد شد. 

تمرینی موجب کاهش یباز طرفی از دیدگاه علم تمرین 

یري، هماهنگی پذانعطافعوامل آمادگی جسمانی مثل 

کاهش  طورینهمعصبی عضلانی، تعادل و قدرت و 

شود که یمهاي اکسایشی و عملکرد سیستم هوازي یمآنز

یجادشده اهاي يسازگاردر نهایت موجب از بین رفتن 

برخی مطالعات ذکر  شود.یمدنبال تمرینات عملکردي به

که قدرت و در نتیجه پرش ارتفاع در دورة  اندهکرد

و برخی دیگر از مطالعات  )10(یابد یمتمرینی کاهش بی

 ،21( اندکردهتمرینی گزارش ماندگاري قدرت را در دورة بی

 آمده دستبهاي که بعد از تمرین بر این سازگاري. افزون)22

اما با  .)25-23 ،9(یابد یم کاهش ینیتمریبدر مدت دورة 

تمرینی یبمقایسۀ دو گروه تجربی و کنترل در دورة 

را  موردنظرمشاهده کردیم که گروه تجربی که تمرینات 

ادي انجام داده بودند، نسبت به گروه کنترل که تمرینات ع

والیبال را داشتند، با افت عملکردي کمتري در متغیرها 

گونه استدلال کرد که در واقع یناتوان یممواجه شدند که 

هایی در سیستم عصبی يسازگارتمرینات عملکردي موجب 

مدت ي کوتاههادورهبا  احتمالاًعضلانی شده است که 

 رود. ینمتمرینی از بین یب

توان یمهاي تحقیق حاضر هکلی بر اساس یافت طوربه

که  موردنظرگیري کرد که یک ماه تمرین عملکردي یجهنت

تواند یمعضلانی تمرکز داشت، -بر روي سیستم عصبی

دار در آزمون تکرار تلاش، چابکی امعنموجب بهبود 

ي، پرش با دورخیز و حس عمقی در دختران نوجوان احرفه

ثبت و چشمگیر یرات متأثة دهندنشانوالیبالیست شود که 

این نوع تمرینات بر عوامل مهارتی و عملکردي در نوجوانان 

تمرینی در پی یک بی دو هفتهوالیبالیست است. همچنین 

تواند موجب افت عملکرد شود. ینمماه تمرین عملکردي 

ة تمرینات عملکردي بر العادفوقیر تأثاین نتایج بیانگر 

تواند در یمهاست و یبالیستوالعوامل جسمانی و مهارتی 

 تمرینی اثر مثبت تمرین را حفظ کند.دورة بی
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Abstract 

  Training adaptations vary due to the training programs. Maintenance of the adaptations 
obtained through training is a great concern of researchers and experts in sports 
physiology. Therefore, the aim of this study was to investigate the effect of detraining 
on skill and physical fitness of female teenage volleyball players, following a period of 
functional training. 23 female teenage volleyball players were selected from Zarghan 
city. Then, they were randomly divided into two groups of control (n=10, age: 13± 0.66 
years old, height: 160.10±0.06 cm, weight: 56.25±11.2 kg) and experimental (n=13, 
age: 13.53±0.66, height: 163.45±6.8 cm, weight: 59.32±10.07). First, the subjects did 
functional training, for four weeks, with an incremental intensity. After four weeks of 
training, they passed the two-week detraining period. The variables included repeated-
effort test (RET), professional agility, Broad jump and proprioception, which were 
measured in the field, before and after training and after the detraining period. The 
results of the Mixed ANOVA showed a significant increase in RET, professional agility 
time, altitude jump and Proprioception, after one month of functional training (p <0.05). 
After a period of detraining, there was a decrease in all variables, which was not 
statistically insignificant (p ≥0.05). It seems that one month of functional training can 
improve and prevent the effect of detraining on skill and physical fitness of female 
teenage volleyball players. 
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