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Abstract
Background and Aim: Today, training on various training surfaces is one of the most important concerns of coaches 
for improving sports performance, which has rarely been considered in sport teams. The purpose of this study was to 
investigate the effect of six-week of specific volleyball training on ground surfaces (concrete, floor and sand) on some 
selected factors of physical fitness in volleyball male players. Materials and Methods: Thirty-six male volleyball players 
(average age, 16.11±0.82 years) were purposefully selected and randomly divided into three training groups including 
training on concrete, floor, and sand surfaces. The repeated effort performance test (jump and real-time, time and ideal 
jump) with four repetitions and rest between repetitions at players’ movement speed between 4 to 8 seconds was used. All 
tests were performed before and after the training programs. One-way analysis of variance and Tukey’s tests were used 
at the significance level of p≤0.05. Results: Anaerobic power, explosive power (Jumping record) and time reduction in the 
repeated performance test significantly increased in the both sand and flooring groups compared to the concrete group. 
Moreover, agility and dynamic balance in the sand and flooring group had a significant decrease and increase, respectively, 
as compared to the concrete group. Additionally, dynamic balance showed more increased in the sand group than in the 
floor group. Conclusion: Specific volleyball exercises on sand compared to other surfaces by increasing training overload 
caused neuro-muscular adaptations and finally improved sports performance and physical fitness of volleyball players. 
Accordingly, coaches can use sand surfaces to maximize the benefits of training and prevent injury and pain to players.
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چکیده
ــرد  ــود عملک ــت بهب ــن مناســب جه ــوع تمری ــر ن ــاوه  ب ــان ع ــای مربی ــن دغدغه ه ــی از مهم تری ــروزه یک ــدف: ام ــه و ه زمین
ورزشــی، تمریــن روی انــواع ســطوح تمرینــی اســت کــه در تیم هــای ورزشــی بــه نــدرت مــورد توجــه قــرار گرفتــه  اســت. هــدف 
ــه(  ــوش و ماس ــن، کف پ ــف )بت ــطوح مختل ــال روی س ــی والیب ــن اختصاص ــه تمری ــش هفت ــر ش ــی اث ــر، بررس ــه حاض از مطالع
ــر برخــی عوامــل منتخــب آمادگــی جســمانی در پســران والیبالیســت بــود. روش تحقیــق: ســی و شــش پســر والیبالیســت  ب
)میانگیــن ســنی، 0/82±16/11 ســال( هدفمنــد انتخــاب شــده و بــه صــورت تصادفــی در ســه گــروه تمرینــی شــامل تمریــن 
روی ســطح بتنــی؛ تمریــن روی ســطح کف پــوش؛ و تمریــن روی ســطح ماســه تقســیم شــدند. برنامــه آزمــون عملکــردی تــاش 
ــا ســرعت حرکــت  ــار تکــرار و اســتراحت بیــن تکرارهــا ب ــا چهــار ب تکــراری )پــرش و زمــان واقعــی، زمــان و پــرش ایــده آل( ب
ــل  ــون   تحلی ــی اجــرا شــدند. آزم ــه تمرین ــد از برنام ــل و بع ــا قب ــی آزمون ه ــود. تمام ــه ب ــا هشــت ثانی ــار ت ــان طــی چه بازیکن
ــوان  ــا: ت ــرار گرفــت. یافته ه واریانــس یــک راهــه و آزمــون تعقیبــی توکــی در ســطح معنــی  داری p≥ 0/05 مــورد اســتفاده ق
ــوان انفجــاری )رکــورد پــرش( و کاهــش زمــان در آزمــون عملکــردی تکــراری در گروهــای تمریــن روی ماســه و  بی هــوازی، ت
ــن روی ســطح  ــا در گــروه  تمری ــادل پوی ــزان چابکــی و تع ــت. می ــش یاف ــن، افزای ــن روی بت ــروه تمری ــه گ ــوش، نســبت ب کف پ
ماســه و کف پــوش نســبت بــه گــروه تمرینــی روی ســطح بتــن، بــه ترتیــب کاهــش و افزایــش معنــی داری داشــت. ضمــن آن کــه 
تعــادل پویــا در گــروه تمریــن ماســه نســبت بــه گــروه تمریــن کف پــوش، افزایــش بیشــتری داشــت. نتیجه گیــری: تمرینــات 
ــن باعــث ایجــاد ســازگاری های  ــار تمری ــا افزایــش اضافه ب ــه ســطوح دیگــر، ب اختصاصــی والیبــال روی ســطوح ماســه نســبت ب
ــان  ــن اســاس، مربی ــر ای ــی شــود. ب ــال م ــان والیب ــرد آمادگــی جســمانی بازیکن ــود عملک ــت، بهب ــی و در نهای ــی - عضان عصب
می تواننــد از ســطوح ماســه بــرای بــه حداکثــر رســاندن مزایــای تمریــن و جلوگیــری از آســیب و درد بازیکنــان اســتفاده کننــد.
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مقدمه
بــالای  ســطح  و  تاکتیکــی  فنــی،  قابلیت هــای  از  ترکیبــی 
آمادگی جســمانی، یکــی از مهــم تریــن ویژگی هــای عملکــرد 
ــل  ــران، 1991(. از عوام ــمیت1 و دیگ ــت )اس ــه اس ــی بهین ورزش
آمادگــی  و ورزشــکارها،  تیم هــای ورزشــی  تعالــی  مهــم در 
جســمانی بالاســت کــه باعــث می شــود، ورزشــکاران بــه عملکــرد 
ــای  ــران 2006(. تقاض ــون2 و دیگ ــد )میکلس ــت یابن ــی دس عال
ــه،  ــم هزین ــد و ک ــی کارآم ــردن روش ــدا ک ــرای پی ــده ای ب فزآین
بــه منظــور آماده ســازی ورزشــکاران بــرای شــرکت در مســابقات 
ورزشــی؛ وجــود دارد )بینــی3 و دیگــران، 2013 الــف(. بــا توجــه 
بــه ماهیــت رشــته والیبــال و محیــط بــازی، والیبالیســت ها دارای 
ویژگی هــای جســمانی خاصــی هســتند کــه نقــش تاثیرگــذاری در 
رســیدن بــه اوج عملکــرد ورزشــی و کســب موفقیــت در مســابقات 
مختلــف ایفــا می کنــد )مارکــوس4 و دیگــران، 2009(. بازیکنــان 
والیبــال بــه دلیــل ماهیــت ایــن ورزش و داشــتن حــرکات 
ماهرانــه در زمیــن و پــرش هــای متوالــی عمــودی؛ بــه ســرعت و 
قــدرت عضانــی خوبــی نیــاز دارنــد )شــپرد5 و دیگــران، 2009(. 
ــدید  ــیار ش ــرکات بس ــراه ح ــه هم ــه، ب ــاع و حمل ــرش  در دف پ
ــی  ــر سیســتم عصبــی - عضان ــادی ب ــازی؛ فشــار زی در زمیــن ب
توانایی هایــی  رشــد  منجربــه  نهایــت،  در  کــه  وارد می کنــد 
ــر  ــدرت بالاتنــه و پایین تنــه، و حداکث ماننــد ســرعت، چابکــی، ق
ــران،  ــت6 و دیگ ــود )گاب ــال می ش ــان والیب ــوازی بازیکن ظرفیت ه
ــگان7 )2008(،  ــک گوی ــکوی و م ــه ویس ــه گفت ــف(. ب 2007 ال
ــی، ســرعت و چابکــی؛ شــاخص های  ــدام تحتان ــوان ان ــدرت و ت ق
مهــم عملکــرد در والیبــال هســتند. مســابقات والیبــال بســته بــه 
ــن،  ــد. بنابرای ــول می کش ــه ط ــدود 90 دقیق ــت، ح ــطح رقاب س
ــه ســطح  ــه، ب ــت اولی ــه حال ــرای برگشــت ب ــال ب ــان والیب بازیکن
نســبتا بالایــی از آمادگــی هــوازی نیــاز دارنــد )گابــت و دیگــران، 
2007 ب(. همچنیــن ظرفیــت پــرش عمــودی بــرای موفقیــت در 
ــال لازم و ضــروری اســت )اســتانگانلی8 و دیگــران، 2008(.  والیب
آمادگــی قلبــی -  تنفســی بــالا بــرای مســابقات طولانــی کــه بــه 
ــی  ــی رود و در روزهای ــابقه م ــک مس ــم در ی ــت( پنج ــازی )دس ب
کــه چندیــن مســابقه صــورت می گیــرد؛ از اهمیــت زیــادی 
برخــوردار اســت )توکویامــا9 و دیگــران، 2005(. بازیکنــان والیبــال 
ــه  ــاز ب ــت؛ نی ــر جه ــرعت و تغیی ــش س ــتاب گیری، کاه ــرای ش ب
ــب  ــان اغل ــن ورزش، بازیکن ــرکات ای ــام ح ــد. در تم ــی دارن چابک

در موقعیــت هــای دریافــت، پــاس یــا ضربــه ناپایــدار قــرار دارنــد 
ــی مناســب، حفــظ ثبــات و اجــازه  ــع، تعــادل  بدن ــن مواق و در ای
ــن،  ــت. بنابرای ــم اس ــات؛ مه ــه جه ــدن در هم ــه حرکات ب دادن ب
ــه  ــدرت، بلک ــود ق ــث بهب ــا باع ــه تنه ــل، ن ــات مفاص ــت ثب تقوی
موجــب تقویــت عضــات، مفاصــل و توانایــی بازیکنــان در کنتــرل 
ــه در  ــن ک ــا ای ــز می شــود؛ مضاف ــت نی ــا نوســانات موقعی خــود ی
ــرض اســترس،  ــر در مع ــادل، ورزشــکاران کمت ــود تع نتیجــه بهب
دیگــران،  و  )کوچینســکی10  می گیرنــد  قــرار  آســیب  و  درد 
نشــان  مطالعــه ای  در   ،)2021( دیگــران  و  احمــدی   .)2009
داده انــد کــه انجــام تمریــن ورزشــی روی ســطوح ماســه و زمیــن؛ 
ــوان  ــر، ت ــرش، ســرعت 20 مت ــاع و ســرعت پ ــود ارتف ــث بهب باع
ــود؛  ــرار11 (1RM) می ش ــک تک ــر ی ــش حداکث ــوازی و افزای بی ه
ــز، کاهــش آســیب  ــن روی ســطح ماســه نی ضمــن آن کــه تمری
ــاس،  ــد پ ــی مانن ــای فن ــی دارد. مهارت ه ــی را در پ و درد عضان
اجــرای ســرویس، دفــاع، اســپک، ارســال و دریافــت دقیــق تــوپ؛ 
ــرد  ــی در عملک ــش مهم ــی، نق ــای تاکتیک ــراه مهارت ه ــه هم ب
ــن12، 1993(. حمامــی و دیگــران  ــال دارد )هاکین ــان والیب قهرمان
ــطح  ــت روی س ــر جه ــدن و تغیی ــرعت دوی ــش س )2020( افزای
ــطح  ــن روی س ــه تمری ــد ک ــرده و معتقدن ــاهده ک ــنی را مش ش
شــن و کف پــوش؛ منجــر بــه بهبــود تعــادل ایســتا و تعــادل پویــا 
ــر،  ــه ای دیگ ــود. در مطالع ــال می ش ــال خردس ــان هندب در بازیکن
ــرش  ــن پ ــه تمری ــت هفت ــر هف ــران )2022( تأثی ــی و دیگ حمام
تکمیلــی و دوی ســرعت روی ســطح شــنی را بــر توانایــی ورزشــی 
ــه  ــد ک ــان داده ان ــرده و نش ــی ک ــرد بررس ــال م ــان هندب بازیکن
ــال  ــول هندب ــات معم ــه تمرین ــی نســبت ب ــرش تکمیل ــن پ تمری
ــرعت،  ــه ای دوی س ــل ماحظ ــور قاب ــه ط ــن، ب ــطوح ش روی س
ــا( را  چابکــی، پــرش، دوی ســرعت مکــرر و تعــادل )ایســتا و پوی

بهبــود می بخشــد.
ــه  ــه ب ــی ک ــی از موضوعات ــی، یک ــه تمرین ــوع برنام ــر ن عاوه ب
ــت  ــطحی  اس ــود، س ــرح می ش ــی مط ــای ورزش ــدرت در تیم ه ن
کــه تمریــن روی آن اجــرا مــی گــردد؛ ایــن در حالــی اســت کــه 
تمریــن ســطوح مختلــف، می توانــد پاســخ های متفــاوت بــه 
ــران، 2007(.  ــت و دیگ ــته باشــد )گاب ــراه داش ــه هم ــن را ب تمری
ــه  ــا ب ــوم ورزشــی در تــاش هســتند ت ــان و متخصصــان عل مربی
راه کارهایــی نوینــی بــرای افزایــش اثربخشــی برنامه هــای تمرینــی 
)در زمــان محــدود( دســت یابنــد. امــروزه آمــوزش روی ســطوح 
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1. Pinnington 2. Ozen 1. Bady mass index

مختلــف تمرینــی، توجــه بســیاری از محققیــن را بــه خــود 
ــطوح  ــن س ــی از بهتری ــنی یک ــطوح ش ــت و س ــرده اس ــب ک جل
قابــل دوام، بــرای اینگونــه تمرینــات می باشــد )بینــی و دیگــران، 
2013 ب(. پینگتــون1 و دیگــران )2005( علــم حرکــت و الگوهای 
ــواهد  ــرده و ش ــی ک ــه را بررس ــن و ماس ــا ش ــط ب ــی مرتب عضان
قطعــی از درگیــری بیشــتر عضــات ســاق پــا، در حیــن فعالیــت 
ــن  ــد. ای ــه کردن ــر را ارائ ــطوح دیگ ــا س ــه ب ــن، در مقایس روی ش
امــر تــا حــد زیــادی بــه افزایــش نیــاز بــه ثبــات در اطــراف ران، 
مــچ پــا و زانــو؛ حیــن اجــرای حرکــت مربــوط می شــود. بنابرایــن، 
حرکــت در روی ســطح شــن، احتمــالاً عضلــه و سیســتم عصبــی 
)ارســال پیــام هــای عصبــی( را بیشــتر درگیــر مــی کنــد. اوزن2 و 
دیگــران )2019(، بــه مطالعــه شــش هفتــه تمریــن پایومتریــک 
ــرد  ــای عملک ــر پارامتره ــی ب ــت چوب ــنی و پارک ــطوح ش روی س
جســمانی بازیکنــان جــوان بســکتبال پرداختــه و نشــان داده انــد 
کــه تمریــن روی ســطوح شــن و پارکــت چوبــی، تاثیــر متفاوتــی 
بــر عملکــرد پــرش ندارنــد؛ امــا تمریــن در ســطوح شــن و ماســه، 
باعــث بهبــود چابکــی، ســرعت دویــدن و عملکــرد تمرینــی 
بازیکنــان بســکتبال می شــود. تمریــن روی ســطوح شــنی، 
ــه ســطوح تمرینــی  ــرژی بیشــتری نســبت ب پتانســیل مصــرف ان
ــن  ــنی و چم ــتفاده از ســطوح ش ــن دارد. اس ــد چم ســخت، مانن
ــتری در  ــی بیش ــازگاری های فیزیولوژیک ــا س ــد ت ــازه می ده اج
طــول دوره تمریــن حاصــل شــود. در مقابــل، می تــوان اســتدلال 
ــیمیایی ورزش روی  ــی و بیوش ــای فیزیولوژیک ــه ویژگی ه ــرد ک ک
ــرای  ــاز ب ــورد نی ــی م ــای تمرین ــت ویژگی ه ــن اس ــن، ممک ش
عملکــرد در زمین هــای ســخت را محــدود کنــد. همچنیــن 
کیفیــت جــذب بــالای ماســه می توانــد ســرعت حرکــت در 
تمریــن یــا حداکثــر ســرعت دویــدن و پریــدن را محــدود نمایــد؛ 
ــن  ــه  تمری ــر آن هســتند ک ــه برخــی شــواهد دال ب ــی ک در حال
روی ســطح شــن، می توانــد منجربــه بهبــود عملکــرد ورزشــی در 
ســطوح مختلــف و دشــوار شــود )بینــی و دیگــران، 2013 الــف(. 
ــن  ــر گرفت ــا در نظ ــال ب ــات اختصاصــی والیب ــه تمرین ــا ک از آنج
ــه  ــن دارد ک ــطحی از زمی ــه س ــاز ب ــاد، نی ــرعت زی ــدت و س ش
کمتریــن آســیب و بهتریــن نتیجــه و عملکــرد ریــکاوری پــس از 
ــه ســطوح ماســه  ــه نظــر می رســد ک ــن را داشــته باشــد؛ ب تمری
ــتر  ــت بیش ــن مقاوم ــه و همچنی ــذب ضرب ــی ج ــل ویژگ ــه دلی ب
ــارکاری و اعمــال نیــروی بیشــتر بــه ورزشــکار، باعــث  ــر ب در براب
مصــرف انــرژی بالاتــر نســبت بــه ســایر ســطوح  شــود. همچنیــن 

ــام  ــوص انج ــی در خص ــات اندک ــه تحقیق ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ب
تمرینــات اختصاصــی والیبــال روی ســطوح مختلــف وجــود دارد، 
ــی  ــات اختصاص ــر تمرین ــی تاثی ــدف بررس ــا ه ــر ب ــه حاض مطالع
والیبــال روی ســطوح مختلــف تمرینــی )بتــن، کف پــوش و 
ماســه( بــر تــوان )بی هــوازی، انفجــاری(، تعــادل پویــا، چابکــی و 
آزمــون عملکــردی تکــراری پســران والیبالیســت بــه اجــرا درآمــد. 

روش تحقیق
ــن  ــاد، از بی ــطه گناب ــدارس متوس ــوان در م ــام فراخ ــس از اع پ
دانش آمــوزان واجــد شــرایط، 36 بازیکــن والیبــال پســر بــا 
ــس از  ــدند. پ ــاب ش ــال انتخ ــنی، 0/82±16/11 س ــن س میانگی
اطــاع رســانی کامــل در مــورد مراحــل تحقیــق، طــرح تحقیــق 
ــی   ــه کتب ــه آگاهان ــرم رضایت نام ــا، ف ــرای آزمون ه ــوه  اج و نح
والدیــن امضــا شــد. ماک هــای ورود بــه تحقیــق شــامل آشــنایی 
ــی  ــات اختصاص ــرای تمرین ــی اج ــه و توانای ــای پای ــا مهارت ه ب
والیبــال، عــدم ســابقه بیماری هــای خــاص )ماننــد ســابقه قلبــی- 
عروقــی، ریــوی، فشــارخون، دیابــت، خونــی( عدم وجــود اختالات 
ــای  ــود. ماک ه ــاص ب ــای خ ــرف داروه ــدم مص ــی و ع هورمون
ــمانی و  ــرایط جس ــه ش ــودن هرگون ــز دارا ب ــه نی ــروج از مطالع خ
پزشــکی نامناســب حیــن مطالعــه بــود. شــرکت کنندگان در یــک 
ــراد توســط قدســنج  ــا مراحــل کار آشــنا شــدند. قــد اف جلســه ب
ــا حساســیت 0/1  ــرازوی دیجیتــال )ب ــا ت ــراد، ب ــواری و وزن اف دی
ــدن  ــی3 (BMI) از تقســیم وزن ب ــوده بدن ــرم(، و شــاخص ت کیلوگ
ــه  ــر(؛ ب ــر حســب  مت ــد )ب ــر مجــذور ق ــرم( ب ــر حســب  کیلوگ )ب
دســت آمــد. ویژگــی هــای فــردی شــرکت کننــدگان در جــدول 
یــک توصیــف شــده اســت. ســپس شــرکت کنندگان بــه صــورت 
ــطوح  ــن روی س ــامل تمری ــی ش ــروه تمرین ــه گ ــی در س تصادف
بتنــی، کفپــوش و ماســه تقســیم شــدند. از شــاخص BMI و هــم 
ــن  ــرای همگ ــرکت کنندگان ب ــودی ش ــرش عم ــورد پ ــن رک چنی

ــد. ــتفاده ش ــا اس ــردن گروه ه ک
از شــرکت کننــدگان در دو جلســه بــا فاصلــه 24 ســاعت از 
ــه  ــت ک ــر اس ــه ذک ــد. لازم ب ــه ش ــون گرفت ــر، پیش آزم همدیگ
ــرکت کنندگان  ــی، ش ــکل تمرین ــام پروت ــل از انج ــاعت قب 24 س
از هرگونــه مصــرف دارو، رژیــم غذایــی و فعالیــت ورزشــی شــدید 
ــد، وزن،  ــه   اول ق ــران، 2014(. جلس ــری و دیگ ــدند )نظ ــع ش من
ضربــان قلــب، تــوان بی  هــوازی )پــرش عمــودی(، پــرش اســپک، 
پــرش دفــاع، تعــادل پویــا؛ و ســپس در جلســه دوم، شــاخص های 
چابکــی، عملکــرد تــاش تکــراری والیبــال )پــرش ایــده ال، پــرش 
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ــدند.  ــری ش ــی( اندازه گی ــان واقع ــده ال و زم ــان ای ــی، زم واقع
تمرینــات اختصاصــی والیبــال 48 ســاعت بعــد از جلســه دوم آغــاز 
شــد. مرحلــه پس آزمــون پــس از شــش هفتــه تمریــن اختصاصــی 
والیبــال روی ســطوح کف پــوش، بتــن و ماســه؛ پــس از 24 
ســاعت از آخریــن جلســه تمرینــی )ماننــد مرحلــه پیش آزمــون(؛ 

ــا  ــطوحی ب ــال روی س ــی والیب ــات اختصاص ــد. تمرین ــام ش انج
عمــق ماســه 20 ســانتی متر، عمــق بتــن ســه ســانتی متر، و 
تمریــن روی ســطح کف پــوش، در ســالن بــا کف پوش هــای 

ــران، 2014(. ــد )اراضــی و دیگ ــه اجــرا درآم ــی؛ ب معمول

 انحراف استاندارد(  ±)میانگین در تحقیق کنندگانشرکتهای فردی ویژگیتوصیف  .1جدول 

هاگروه  
 متغیرها

 بتنتمرین روی 
 (12)تعداد=

 پوشکفتمرین روی 
 (12)تعداد=

 ماسهتمرین روی 
 (12)تعداد=

 17/16±83/0 00/16±85/0 17/16±83/0 سن )سال(

متر(قد )سانتی  55/4±17/174 78/4±42/174 57/5± 42/173 

 وزن
 )کیلوگرم(

 43/59±18/8 36/60 ±52/7 90/60±98/6 پیش آزمون

 19/59±18/8 20/60± 48/7 79/60±00/7 پس آزمون

شاخص توده 
متر /بدن)کیلوگرم

 مربع(

 68/19±60/1 84/19±68/1 03/20±57/1 پیش آزمون

 60/19±61/1 79/19±67/1 99/19±58/1 پس آزمون

 
نحــوه اجــرای پروتــکل تمریــن: تحقیــق بــه گونــه ای طراحی 
ــی  ــی و رقابت ــکل تمرین ــال پروت ــان والیب ــه در آن بازیکن ــد ک ش
ــی مشــخص، روی ســطوح  ــی و زمان یکســانی را در شــرایط مکان
ــر  ــد. ب ــرا نماین ــا شــرح داده شــده( اج ــر )قب ــورد نظ ــی م تمرن
ــش  ــدت ش ــه م ــال ب ــی والیب ــه تمرین ــدول دو، برنام ــاس ج اس
ــه  ــه ب ــر جلس ــه، ه ــی در هفت ــر متوال ــه روز غی ــه و در س هفت
مــدت 80 تــا 100 دقیقــه اجــرا شــد. برنامــه هــر جلســه تمریــن 
ــرور  ــردن، ســرویس زدن، م ــرم ک ــال، شــامل گ اختصاصــی والیب
ــور و  ــاع روی ت ــن دف تکنیک هــای پنجــه، ســاعد و اســپک؛ تمری
دفــاع داخــل زمیــن؛ و اجــرای تاکتیــک هــا در شــرایط مختلــف 
ــری  ــال )بکارگی ــازی والیب ــت ب ــک دس ــا ی ــولا ب ــه معم ــود ک ب
تکنیــک هــا( دنبــال مــی شــد. ایــن پروتــکل  تمرینــی از مطالعــه 
ترایکوویــچ 1 و دیگــران )2016( اقتبــاس شــده اســت. همچنیــن، 
ــات  ــدادی از تمرین ــال، تع ــی والیب ــات اختصاص ــن تمرین در بی
ــات  ــدن ســرعتی، تمرین ــد دوی ــال )مانن آمادگــی جســمانی والیب
چابکــی متنــوع، دراز و نشســت و کار بــا تــوپ پزشــکی( بــه اجــرا 
درآمــد. شــدت تمرینــات بیــن 65 تــا 75 درصــد حداکثــر ضربــان 
قلــب در نظــر گرفتــه شــد و بــا اســتفاده از ضربــان ســنج پــولار2 
)A300( در طــول تمریــن کنتــرل گردیــد. افــراد مــورد مطالعــه در 
طــول دوره تمریــن، از شــرکت در ســایر فعالیت هــا منــع شــدند و 

ــد. فقــط تمرینــات اختصاصــی والیبــال را دنبــال کردن
ــه  ــرکت کننده ب ــودی: ش ــرش عم ــري پ ــوه  اندازه  گی نح
ــی  ــا جای ــر خــود را ت ــوار ایســتاد و دســت برت ــار دی ــو در کن پهل
کــه ممکــن بــود بــالا بــرد. محــل برخــورد نــوک انگشــتان آغشــته 
ــد؛  ــت ش ــانتی متر(، ثب ــه س ــدرج )ب ــه م ــه تخت ــچ ب ــودر گ ــه پ ب
ــی  ــر توانای ــا حداکث ــت و ب ــه برگش ــت اولی ــه حال ــرد ب ــپس ف س
ــه اطــراف، پــرش عمــودی را اجــرا کــرد.  ــدون پریــدن ب خــود، ب
ارتفــاع ایســتاده ثبــت شــده از پــرش مطلــق کســر گردیــد و عــدد 
بــه دســت آمــده، بــه عنــوان میــزان پــرش عمــودی فــرد در نظــر 
گرفتــه شــد. ایــن حرکــت ســه بــار انجــام شــد و بهتریــن رکــورد 
بــرای فــرد؛ ثبــت  گردیــد )شــپرد و دیگــران، 2009؛ ترایکوویــچ 

ــران، 2016(. و دیگ
ــری  ــس از اندازه گی ــوازی: پ ــوان بی  ه ــري ت ــوه  اندازه  گی نح
ــبه  ــور محاس ــه منظ ــر(، ب ــز  )زی ــول لوئی ــودی، از فرم ــرش عم پ

ــد.  ــتفاده ش ــا اس ــوازی آزمودنی ه ــوان بی ه ت

ــپک: پــس از برداشــتن یــک  ــرش اس ــری پ ــوه  اندازه گی نح
ــکل زدن اسپک، پرش  ــه ش ــرکت کننده ب ــه(، ش ــه مرحل گام )س
ــه پــودر  ــر )زننــده اســپک( کــه آغشــته ب ــا دســت برت کــرده و ب
1. Trajkovic 2. Polar

۲۱/۶۷ = توان )وات( (متر) √ × وزن (کیلو گرم) ×   تغییرجهت عمودی
 

62

سعید ایل بیگی و دیگران مقایسه تاثیر تمرینات اختصاصی والیبال روی سطوح تمرینی ...



ــار  ــود، تختــه درجه بنــدی شــده را لمــس کــرد. پــس از ســه ب ب
تکــرار، بالاتریــن ارتفــاع بــه عنــوان رکــورد فــرد در نظــر گرفتــه 
شــد. همچنیــن یــک دقیقــه اســتراحت بیــن تکرارهــای پــرش در 
نظــر گرفتــه شــد. در انتهــا نیــز اختــاف حداکثــر ارتفــاع دســت 
ــه عنــوان  در وضعیــت ایســتاده، از اوج پــرش بازیکــن در فضــا، ب
ــران،  ــتانگانلی و دیگ ــد )اس ــور گردی ــپک منظ ــرش اس ــورد پ رک

ــران، 2016(. ــچ و دیگ 2008؛ ترایکووی
ــرش  ــرکت کننده پ ــاع: ش ــرش دف ــری پ ــوه  اندازه گی نح
ــانه  ــار ش ــت ها در کن ــتاده و دس ــه ایس ــی ک ــی را در حالت دفاع
قــرار داشــت، شــروع کــرد. فــرد رو بــه تختــه درجه بنــدی شــده 
ایســتاد و بازوهایــش بــدون چرخــش اضافــی، از موقعیــت شــروع، 
ــن  ــرار، بالاتری ــه تک ــس از س ــد. پ ــت کردن ــالا حرک ــه ســمت ب ب
میــزان ارتفــاع بدســت آمــده توســط فــرد ثبــت شــد. همچنیــن 
ــت.  ــود داش ــتراحت وج ــه اس ــک دقیق ــا، ی ــرار پرش ه ــن تک بی
ســپس، اختــاف حداکثــر ارتفــاع دســت ها در وضعیــت ایســتاده 
ــی  ــرش دفاع ــک پ ــوان ی ــه  عن ــا، ب ــن در فض ــرش بازیک از اوج پ
ــچ و  ــه شــد )اســتانگانلی و دیگــران، 2008؛ ترایکووی در نظرگرفت

ــران، 2016(. دیگ
ــی از  ــری چابک ــرای اندازه گی ــی: ب ــری چابک ــوه اندازه گی نح
آزمــون چابکــی 1T اســتفاده شــد. در ایــن آزمــون، شــرکت کننده 
ــه  ــک، فاصل ــکل ی ــق ش ــتاد  و مطاب ــروع ایس ــط ش ــت خ در پش
10 متــر را بــه طــرف مخــروط بــا ســرعت طــی کــرد. ســپس بــا 
ــه ســمت راســت  ــو پنــج متــر ب ــای پهل ــه صــورت پ حرکــت T ب
)مخــروط دو( دویــد. ســپس 10 متــر بــه طــرف چــپ )مخــروط 

ســه(  و مجــددا پنــج متــر بــه ســمت راســت )مخــروط یــک( را 
بــا دویــدن طــی کــرد و در انتهــا، بــا دویــدن بــه عقــب، بــه نقطــه 
ــار تکــرار و ســپس بهتریــن زمــان  شــروع؛ برگشــت. آزمــون دو ب

ــرای هــر فــرد ثبــت شــد )گورتســیا2 و دیگــران، 2013(. ب

نحــوه آزمــون اندازه گیــری تعــادل پویــا: از آزمــون تعــادل 
پویــا 3Y مطابــق شــکل دو، بــرای اندازه گیــری تعــادل پویــا 
ــی -  ــی، خلف ــت )قدام ــه جه ــون، س ــن آزم ــد. در ای ــتفاده ش اس
ــدی  ــه  بن ــای درج ــط میله ه ــی( توس ــی - خارج ــی و خلف داخل
شــده، تعییــن گردیــد. زوایــای ایــن ســه جهــت بــه ترتیــب 135، 
135 و 90 درجــه بــود )گریبــل4 و دیگــران، 2003(. فــرد بــا پــای 
برتــر )روی یــک پــا( در صفحــه تقاطــع ســه جهــت ایســتاد و بــا 
ــت  ــه حال ــام داد و ســپس ب ــتیابی را انج ــل دس ــر، عم ــاي دیگ پ
ــت  ــرکت کنندگان، حرک ــام ش ــت. تم ــا برگش ــی روي دو پ طبیع
ــداد  ــن اع ــد و میانگی ــام دادن ــه انج ــه مرتب ــت را س ــر جه در ه
ــر حســب ســانتی متر(  ــا )ب ــدازه طــول پ ــر ان ــه دســت آمــده، ب ب

 اجرا شدهتمرینات والیبال  پروتکلجزئیات   .2جدول 
)روزهای غیر متوالی( اول تا هجدهم  جلسات  

 تمرینات
دقیقه( 25فعالیت عمومی + گرم کردن اختصاصی با توپ ) گرم کردن  

   به اجرا درآمد. لوالیباهای دقیقه تمرین شامل حرکت با شدت کم و ترکیب تکنیک 20 آموزش، تمرینات تکنیکی
ای از هم اجرا شد.دو تمرین با فاصله دو دقیقه   

سه در مقابلسه  تمرینات  
چهار در مقابلچهار  تمرینات  

مبتنی بر بازی شش در مقابلشش   

( که درآن زمین والیبال به دو زمین چهار در مقابلسه و چهار  در مقابلسه های کوچک )بازی
متر( تقسیم شدند. 5/4×  9) کوچکتر  

های آزادی که توسط مربی به هر طرف پرتاب ( با اکثر توپشش مقابل شش درتمرینات رقابتی )
شد.می  

 داشتند هر چرخش، بازیکنان یک دقیقه استراحتپس از  کردند.ها بسته به امتیازات چرخش میتیم
دقیقه(. 40)  

درگیر بودند.های عضلاتی که به طور عمده در تمرینات کشش برای گروهپنج  دقیقه  کشش  
 

1. Agility T-test
2. Gortsila

3.Y-balance test
4. Gribble

 
 Tآزمون چابکی  .1شکل 
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ــل  ــد )گریب ــرب ش ــدد 100 ض ــپس در ع ــد و س ــیم گردی تقس
ــه  ــران، 2013(. لازم ب ــنی و دیگ ــیخ حس ــران، 2003؛ ش و دیگ
ذکــر اســت کــه بــه منظــور ســادگی محاســبات و عــدم گــزارش 

ــوع  ــادل، مجم ــون تع ــزا، در آزم ــور مج ــه ط ــت ب ــه جه ــر س ه
ــون  ــورد آزم ــوان رک ــبه و به عن ــت محاس ــه جه ــای س میانگین  ه

ــه شــد.  تعــادل، در نظــر گرفت

 
 (راست پای) شده انتخاب های جهت و Y آزمون تعادل پویا اجرای نحوه .2 شکل

 
ــا  ــراری: ب ــاش تک ــردی ت ــون عملک ــرای آزم ــوه اج نح
ــی  از نقطه  ــران، 2013(، آزمودن ــر و دیگ توجه به شــکل ســه )تان
Start شــروع بــه حرکــت کــرد و در نزدیکــی خــط مشــخص شــده، 

حداکثــر تــاش خــود را بــرای پــرش اســپک انجــام داد. پــس از 
فــرود، بافاصلــه در طــول تــور بــه ســمت راســت حرکــت کــرد و 
زمان بنــدی از ایــن نقطــه شــروع شــد. بــا رســیدن بــه تــوپ اول، 
بــه گونــه ای دفــاع کــردن انجــام شــد کــه هــر دو دســت کامــا 
روی تــوپ باشــد. اجــرا کننــده پــس از فــرود ،بــا همــان حرکــت 
ــاع  ــوپ اول، دف ــد ت ــه و مانن ــوپ دوم رفت ــمت ت ــه س ــی ب جانب
ــت  ــمت راس ــه س ــاره ب ــرود، دوب ــس از ف ــام داد. پ ــردن را انج ک
ــا از خــط مشــخص  ــه محــض عبــور یکــی از پ حرکــت کــرد و ب
شــده )بــا فاصلــه یــک متــر از خــط طولــی زمیــن(، همــان مســیر 
ــوپ دوم،  ــاع از ت ــس از دف ــد. پ ــه صــورت معکــوس طــی گردی ب

ــب، از محــل  ــه ســمت عق ــت ب ــورب و حرک ــه صــورت م ــرد ب ف
تعییــن شــده عبــور کــرد. ســپس زمــان متوقــف شــد و پــس از 
 ،)pole عبــور از پرچــم نشــان داده شــده در شــکل ســه )بــه نــام
ــام  پــرش دوم اســپک اجــرا شــد. بــه منظــور ایــن کــه آزمــون ن
ــون  ــن آزم ــازی باشــد، ای ــده شــرایط واقعــی ب ــرده منعکس کنن ب
ــه  ــته ب ــا بس ــن تکراره ــتراحت بی ــد و اس ــرار ش ــار تک ــار ب چه
ســرعت حرکــت بازیکــن، چهــار تــا هشــت ثانیــه در نظــر گرفتــه 
ــرار اول،  ــانتی متر( در تک ــب س ــر حس ــپک )ب ــرش اس ــد. دو پ ش
ــه عنــوان زمــان  ــه  عنــوان پــرش ایــده آل و زمــان تکــرار اول، ب ب
ــون در  ــام آزم ــان اتم ــای اســپک و زم ــن پرش ه ــده آل؛ میانگی ای
چهــار تکــرار، بــه ترتیــب بــه عنــوان پــرش واقعــی و زمــان واقعــی 

در نظــر گرفتــه شــدند.

 

 در آزمون عملکردی تلاش تکراری کنندگانشرکتشماتیک از مسیر حرکت  نمای. 3 شکل

روش  هــای آمــاری: کلیــه آزمون  هــای آمــاری در تحقیــق  
حاضــر توســط نرم افــزار SPSS24 و Excel 2010 انجام شــد. جهت 
توصیــف داده هــا از روش   آمــار توصیفــی؛ بــرای بررســی طبیعــی 

ــه منظــور  ــون شــاپیرو-ویلک1 ؛ و ب ــا، از آزم ــع داده  ه ــودن توزی ب
ــرداری  ــره ب ــون2 به ــون ل ــا، از آزم ــس واریانس ه ــی تجان بررس
گردیــد. بــه عــاوه، از آزمون  هــای آمــاری تحلیــل واریانــس 
1. Shapiro–Wilk test 2. Levene test
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ــون  ــس آزم ــاوت پ ــبه تف ــس از محاس ــه )پ ــه و دو راه ــک راه ی
ــرای  ــی توکــی1؛ ب ــون تعقیب ــر(، و آزم ــر متغی ــون ه و پیــش آزم
مقایســه های گروهــی اســتفاده شــد. در کلیــه اســتنباط های 

ــد.  ــه ش ــر گرفت ــی  داری p≥0/05 در نظ ــطح معن ــاری، س آم
یافته ها

ــل از  ــج حاص ــن نتای ــاری، بی ــای آم ــج آزمون  ه ــاس نتای ــر اس ب
آزمون  هــای تــوان بی  هــوازی، پــرش اســپک، پــرش دفــاع، 
ــال  ــراری والیب ــاش تک ــردی ت ــون عملک ــادل، آزم ــی، تع چابک
ــی(  ــرش واقع ــده ال، پ ــرش ای ــی، پ ــان واقع ــده ال، زم ــان ای )زم
.)p>0/05( در هــر ســه گــروه تفــاوت معنــی  داری مشــاهده شــد

ــک  ــس ی ــل واریان ــج تحلی ــاس نتای ــر اس ــوازی: ب ــوان بی  ه ت
راهــه، تعامــل بیــن مراحــل اندازه گیــری و گــروه معنــی دار بــود 

ــی توکــی  ــون تعقیب ــج حاصــل از آزم )F=5/47 ،p =0/001(. نتای
در مــورد مقایســه اختــاف میانگیــن هــای پیــش آزمــون و پــس 
ــه ترتیــب  آزمــون ایــن متغیــر در گروهــای تمریــن روی بتــن )ب
بــا 12/58±87/84 و 12/48±85/12 وات(، گــروه تمریــن روی 
بــا 14/11±88/41 و 84/70±13/92  کف پــوش )بــه ترتیــب 
وات(، و گــروه تمریــن روی ماســه )بــه ترتیــب بــا 86/18±12/64 
و 12/20±82/42 وات( نشــان داد کــه پــس از شــش هفتــه 
ــای  ــوازی در گروه  ه ــوان بی ه ــال، ت ــی والیب ــات اختصاص تمرین
ــبت  ــه )p=0/01(، نس ــوش )p=0/02( و ماس ــن روی کف پ تمری
ــرده  ــدا ک ــی  داری پی ــش معن ــن، افزای ــن روی بت ــروه تمری ــه گ ب
ــی  داری  ــاوت معن ــه تف ــوش و ماس ــروه کف پ ــن گ ــا بی ــت؛ ام اس

ــار(.  ــدارد )شــکل چه ــود ن )p=0/98( وج

 
  

 ؛ *نشانه تفاوت معنی دار با گروه تمریندر تحقیق کنندههای شرکتگروه هوازیبی توان میانگین اختلاف مقایسه .4 شکل
 .p≤05/0روی بتن در سطح  

 
پــرش اســپک: بــر اســاس نتایــج تحلیــل واریانــس یــک راهــه، 
تعامــل بیــن مراحــل اندازه گیــری و گروه هــا در مــورد ایــن 
شــاخص نیــز معنــی دار بــود )F=10/06 ،p=0/001(. نتایــج حاصــل 
ــن  ــاف میانگی ــه اخت ــورد مقایس ــی در م ــی توک ــون تعقیب از آزم
هــای پیــش آزمــون و پس آزمــون ایــن متغیــر در گروهــای 
تمریــن روی بتــن )بــه ترتیــب بــا 5/68 ± 42/58 و 45/25±5/75 
ســانتی متر(، گــروه  تمریــن روی کف پــوش )بــه ترتیــب بــا 

ــه  ــن روی ماس ــانتی متر(، و تمری 6/39±46/58 و 6/26±43/00 س
ــس  ــا 6/07 ±46/16 و 5/98 ±42/25 ســانتی متر( پ ــب ب ــه ترتی )ب
از شــش هفتــه تمرینــات اختصاصــی والیبــال نشــان داد کــه رکورد 
 )p=0/009( ــوش ــن روی کف پ ــای تمری ــپک در گروه  ه ــرش اس پ
و ماســه )p=0/001(، نســبت بــه گــروه تمریــن روی بتــن افزایــش 
معنــی  داری پیــدا کــرده اســت؛ امــا بیــن گــروه کف پــوش و ماســه 

ــدارد )شــکل پنــج(. تفــاوت معنــی  داری )p=0/48( وجــود ن

 
 ؛  *نشانه تفاوت معنی داردر تحقیق کنندههای شرکتگروه اسپک( توان انفجاری )پرش میانگین اختلاف مقایسه. 5 شکل

 .p≤05/0با گروه تمرین  روی بتن در سطح  
 

1. Tukey test65
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پــرش دفــاع: بــر اســاس نتایــج تحلیــل واریانــس یــک راهــه، تعامل 
 ،p=0/001( بیــن مراحــل اندازه گیــری و گروه هــا معنــی دار بــود
F=13/48(. نتایــج حاصــل از آزمــون تعقیبــی توکــی در مــورد اختاف 
ــه  میانگیــن هــای ایــن متغیــر در گــروه هــای تمریــن روی بتــن )ب
ترتیــب بــا 4/98±37/33 و 5/22±36/00 ســانتی متر(، تمریــن 
و  ســانتی متر(،   36/17±6/12 و   38/41±6/13( کف پــوش  روی 

ــا 6/00±37/92 و 35/17±5/65  ــب ب ــه ترتی ــه )ب ــن روی  ماس تمری
ســانتی متر( نشــان داد کــه پــس از شــش هفتــه تمرینــات اختصاصی 
ــوش  ــن روی کف پ ــای تمری ــاع در گروه  ه ــرش دف ــورد پ ــال، رک والیب
)p=0/006( و ماســه )p=0/001(، نســبت بــه گــروه تمریــن روی بتن، 
ــوش  ــا بیــن گــروه کف پ ــدا کــرده اســت؛ ام افزایــش معنــی  داری پی
و ماســه تفــاوت معنــی  داری )p=0/18( وجــود نــدارد )شــکل شــش(. 

 
 ؛ *نشانه تفاوت معنی داردر تحقیق کنندههای شرکتگروه دفاع( توان انفجاری )پرش میانگین اختلاف مقایسه .6شکل 

 . p≤05/0با گروه تمرین  روی بتن در سطح  
 

چابکــی: بــر اســاس نتایــج تحلیــل واریانــس یــک راهــه، تعامــل 
 ،p=0/001( ــود ــی دار ب ــا معن ــری و گروه ه ــل اندازه گی ــن مراح بی
ــورد  ــی در م ــی توک ــون تعقیب ــل از آزم ــج حاص F=48/91(. نتای
مقایســه اختــاف میانگیــن هــای پیــش آزمــون و پــس  آزمــون این 
متغیــر در گروهــای تمریــن روی بتــن )بــه ترتیب بــا 12/32±0/89 
و 0/93±12/48 ثانیــه( تمریــن روی کف پــوش )12/19±0/85 

و 0/89±12/53 ثانیــه( و تمریــن روی ماســه )0/85±12/08 و 
89/±12/50 ثانیــه( نشــان داد کــه پــس از شــش هفتــه تمرینــات 
ــن روی  ــای تمری ــی در گروه  ه ــورد چابک ــال، رک ــی والیب اختصاص
ــن روی  ــروه تمری ــه گ ــبت ب ــه )p=0/001( نس ــوش و ماس کف پ
ــوش  ــن روی کف پ ــه  از تمری ــن روی ماس ــروه تمری ــن؛ و در گ بت

ــه طــور معنــی دار بالاتــر اســت )شــکل هفــت(.  )p=0/008( ب

 
 ؛ *نشانه تفاوت معنی دار با گروه تمریندر تحقیق کنندههای شرکتگروه چابکی میانگین اختلاف مقایسه .7 شکل

 .p≤05/0روی کف پوش؛ سطح معنی داری  نشانه تفاوت معنی دار با گروه تمرین # ؛نروی بت 

ــر اســاس نتایــج تحلیــل واریانــس یــک راهــه،   ــا: ب ــادل پوی تع
ــود  ــی دار ب ــا معن ــری و گروه ه ــل اندازه گی ــن مراح ــل بی تعام
ــی  در  ــون تعقیب ــل از آزم ــج حاص )F=160/56 ،p=0/001(. نتای
ــس  ــون و پ ــش آزم ــای پی ــن ه ــاف میانگی ــه اخت ــورد مقایس م
آزمــون  ایــن متغیــر در گروهــای تمریــن روی بتــن )بــه ترتیــب 
بــا 3/50±92/92 و 3/03±89/92 ســانتی متر( گــروه تمریــن 
ــا 2/87±95/58 و 89/50±2/32  ــب ب ــه ترتی ــوش )ب روی کف پ

بــا  ترتیــب  )بــه  ســانتی متر(، و گــروه تمریــن روی ماســه 
2/74±98/58 و 2/67±90/33 ســانتی متر( نشــان داد کــه پــس 
از شــش هفتــه تمرینــات اختصاصــی والیبــال، رکــورد تعــادل در 
ــبت  ــه )p=0/001( نس ــوش و ماس ــن روی کف پ ــای تمری گروه  ه
ــه از  ــن روی ماس ــروه تمری ــن؛ و در گ ــن روی بت ــروه تمری ــه گ ب
می باشــد  بالاتــر   )p=0/001( روی کف پــوش  تمریــن  گــروه 
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ــان  ــال )زم ــراری والیب ــاش تک ــردی ت ــون عملک آزم
ــی( ــرش واقع ــده  ال، پ ــرش ای ــی، پ ــان واقع ــده  ال، زم ای

الــف( زمــان ایــده  ال: بــر اســاس نتایــج تحلیــل واریانــس یــک 
ــی دار  ــا معن ــری و گروه ه ــل اندازه گی ــن مراح ــل بی ــه، تعام راه
ــی در  ــون تعقیب ــل از آزم ــج حاص ــود )F=4/33 ،p=0/02(. نتای ب
ــس  ــون و پ ــش آزم ــای پی ــن ه ــاف میانگی ــه اخت ــورد مقایس م
آزمــون  ایــن متغیــر در گروهــای تمریــن روی بتــن )بــه ترتیــب 
روی  تمریــن  گــروه  ثانیــه(،   7/94±0/88 و   7/55±0/77 بــا 

ــه(،  ــا 0/83±7/48 و 0/93±7/99 ثانی ــب ب ــه ترتی ــوش )ب کف پ
و گــروه تمریــن روی ماســه )بــه ترتیــب بــا 0/86±7/45 و 
0/94±7/96 ثانیــه( نشــان داد کــه پــس از شــش هفتــه تمرینــات 
اختصاصــی والیبــال، رکــورد زمــان ایــده ال در گروه  هــای تمریــن 
ــه گــروه  ــوش )p=0/04( و ماســه )p=0/03( نســبت ب روی کف پ
ــا  ــرده اســت؛ ام ــدا ک ــی  داری پی ــن، کاهــش معن ــن روی بت تمری
 )p=0/95( ــی  داری ــاوت معن ــه تف ــوش و ماس ــروه کف پ ــن گ بی

ــه(.  ــدارد )شــکل ن وجــود ن

 
؛ *نشانه تفاوت معنی دار در تحقیق کنندههای شرکتگروهدر  (y)پویا  تعادل میانگین اختلاف مقایسه .8 شکل

 .p≤05/0معنی دار با گروه تمرین  روی کف پوش؛ سطح معنی داری شانه تفاوت ن # ؛بتنروی  با گروه تمرین
 

 
 ؛ نشانه تفاوت معنی دارکنندههای شرکتال( گروه ایده عملکردی )زمان آزمون میانگین اختلاف مقایسه. 9شکل 

 .p≤05/0با گروه تمرین  روی بتن در سطح  
 

ــک  ــس ی ــل واریان ــج تحلی ــر اســاس نتای ــی: ب ــان واقع ب( زم
ــی دار  ــا معن ــری و گروه ه ــل اندازه گی ــن مراح ــل بی ــه، تعام راه
ــی در  ــون تعقیب ــل از آزم ــج حاص ــود )F=5/10 ،p=0/01(. نتای ب
ــس  ــون و پ ــش آزم ــای پی ــن ه ــاف میانگی ــه اخت ــورد مقایس م
آزمــون  ایــن متغیــر در گروهــای تمریــن روی بتــن )بــه ترتیــب 
روی  تمریــن  گــروه  ثانیــه(،   8/33±1/00 و   7/99±0/88 بــا 
ــه(،  ــا 0/93±7/95 و 1/02±8/40 ثانی ــب ب ــه ترتی ــوش )ب کف پ
و گــروه تمریــن روی ماســه )بــه ترتیــب بــا 0/98±7/89 و 
1/06±8/35 ثانیــه( نشــان داد کــه پــس از شــش هفتــه تمرینــات 

اختصاصــی والیبــال، رکــورد زمــان واقعــی در گروه  هــای تمریــن 
ــروه  ــه گ ــه )p=0/02( نســبت ب ــوش )p=0/03( و ماس روی کف پ
ــا  ــرده اســت؛ ام ــدا ک ــی  داری پی ــن، کاهــش معن ــن روی بت تمری
 )p=0/98( ــی  داری ــاوت معن ــه تف ــوش و ماس ــروه کف پ ــن گ بی

ــدارد )شــکل 10(. ــود ن وج
ــک  ــس ی ــل واریان ــج تحلی ــر اســاس نتای ــده  ال: ب ــرش ای ج( پ
ــی دار  ــا معن ــری و گروه ه ــل اندازه گی ــن مراح ــل بی ــه، تعام راه
ــج حاصــل از آزمــون تعقیبــی در  ــود )F=8/15 ،p=0/001(. نتای ب
ــس  ــون و پ ــش آزم ــای پی ــن ه ــاف میانگی ــه اخت ــورد مقایس 67م
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آزمــون  ایــن متغیــر در گروهــای تمریــن روی بتــن )بــه ترتیــب 
بــا 5/80±42/75 و 5/65±40/42 ســانتی متر(، گــروه تمریــن 
روی کف پــوش )بــه ترتیــب بــا 6/43±43/67 و 40/67±6/02 
ــا 5/82  ــب ب ــه ترتی ــه )ب ــن روی ماس ــروه تمری ــانتی متر(، و گ س
±42/92 و 5/72 ±39/67 ســانتی متر( نشــان داد کــه پــس از 

شــش هفتــه تمرینــات اختصاصــی والیبــال، رکــورد پــرش ایــده ال 
در گروه  هــای تمریــن روی کف پــوش و ماســه )p=0/001( نســبت 
ــرده  ــدا ک ــی داری پی ــش معن ــن، افزای ــن روی بت ــروه تمری ــه گ ب
ــی  داری  ــاوت معن ــه تف ــوش و ماس ــروه کف پ ــن گ ــا بی ــت؛ ام اس

ــدارد )شــکل 11(. )p=0/54( وجــود ن
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د( پــرش واقعــی: بــر اســاس نتایــج تحلیــل واریانــس یــک راهــه 
ــود  ــی دار ب ــز معن ــا نی ــری و گروه ه ــل اندازه گی ــن مراح ــل بی تعام
ــورد  ــی در م ــون تعقیب ــل از آزم ــج حاص )F=5/13 ،p=0/01(. نتای
مقایســه اختــاف میانگیــن هــای پیــش آزمــون و پــس آزمــون  این 
متغیــر در گروهــای تمریــن روی بتــن )بــه ترتیــب بــا 40/41±5/93 
ــه  ــوش )ب ــن روی کف پ ــروه تمری ــانتی متر(، گ و 5/43±38/33 س
ترتیــب بــا 6/43±41/50 و 6/13±38/42 ســانتی متر(، و گــروه 
ــا 6/06±40/75 و37/75±5/52  ــب ب ــه ترتی ــه )ب ــن روی ماس تمری
ســانتی متر( نشــان داد کــه پس از شــش هفتــه تمرینــات اختصاصی 
والیبــال، رکــورد پــرش واقعــی در گروه  هــای تمریــن روی کف پــوش 
)p=0/03( و ماســه )p=0/10( نســبت بــه گــروه تمریــن روی بتــن، 
افزایــش معنــی  داری پیــدا کــرده اســت؛ امــا بیــن گــروه کف پــوش و 

ماســه تفــاوت معنــی  داری )p=0/96( وجــود نــدارد )شــکل 12(.
بحث

طبــق یافته  هــای مطالعــه حاضــر، شــش هفتــه تمریــن اختصاصــی 
ــن روی  ــه تمری ــوش و ماســه نســبت ب ــال روی ســطح کف پ والیب
ــرش  ــاری )پ ــوان انفج ــی  دار ت ــش معن ــث افزای ــی، باع ــطح بتن س
ــرش  ــده  ال و پ ــرش ای ــوازی، پ ــوان بی  ه ــاع(، ت ــرش دف ــپک، پ اس
واقعــی )آزمــون عملکــردی والیبــال(؛ و کاهــش معنــی  دار رکــورد 
زمــان )ایــده  ال و واقعــی( در آزمــون عملکــردی والیبــال شــد. بــه 
عــاوه، مداخلــه شــش هفتــه ای موجــب افزایــش تعــادل و کاهــش 
ــوش،  ــه و کف پ ــطح ماس ــن روی س ــگام تمری ــی هن ــان چابک زم
نســبت بــه تمریــن روی ســطح بتنــی در پســران والیبالیســت شــد. 
هایــز1 )2001( اظهــار داشــته که تمرین روی ســطح شــن و ماســه، 

1. Hayes
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بــرای بهبــود و افزایــش ارتفــاع پــرش، ســرعت و چابکــی مناســب 
اســت؛ زیــرا معتقــد بــود کــه هنــگام راه رفتــن، پریــدن و دویــدن 
روی شــن و ماســه، فشــار بیشــتری بــه عضــات وارد می شــود و در 
نهایــت، فوایــد بیشــتری بــرای عضــات انــدام تحتانــی ورزشــکاران 
ــه  ــه مطالع ــي و دیگــران )2015( ب ــن راســتا، رخصت دارد. در همی
ــوپ( روی  ــدون ت ــال )ب ــژه والیب ــات وی ــه تمرین ــش هفت ــر ش اث
ــودی و  ــرش عم ــوازی، پ ــوان بی  ه ــر ت ــخت، ب ــرم و س ــطوح ن س
چابکــی بازیکنــان والیبــال پرداختــه و نشــان داده انــد کــه تمریــن 
ــر  ــوش، ب ــا ســطح کف پ روی ســطح شــن و ماســه، در مقایســه ب
میــزان ارتفــاع پــرش عمــودی، تــوان و چابکــی تاثیــر بهتــری دارد. 
همچنیــن پریــرا1 و دیگــران )2021( اظهــار داشــته انــد کــه انجــام 
هرگونــه تمرینــات ورزشــی روی ســطح شــن و ماســه ســفت، باعث 
ــای  ــان در ورزش ه ــرش بازیکن ــرعت و پ ــرد دوی س ــود عملک بهب
ــطوح  ــر س ــران )2011( تأثی ــیا2 و دیگ ــود. گورتس ــی می ش تیم
ــای  ــر مهارت ه ــا شــن( ب ــن )روی ســطح ســخت ی ــف تمری مختل
پــاس و چابکــی بازیکنــان والیبــال دختــر نابالــغ را بررســی کــرده 
ــد  ــه، می توان ــه ســطح ماس ــد ک ــه دســت یافته ان ــن نتیج ــه ای و ب
اســتراتژی تمرینــی مفیــدی بــرای بهبــود عملکــرد چابکــی 
و انــواع پاس هــا در والیبــال باشــد. از طــرف دیگــر، بیشــاپ3 
ــرش روی ســطح  ــرعت پ ــاع و س ــه ارتف ــرد ک ــزارش ک )2003( گ
ــه مصــرف  شــن، کمتــر از ســطح ســفت و ســخت اســت و نیــاز ب
انــرژی بیشــتری دارد. احتمــال دارد کــه ارتفــاع پــرش روی ســطح 
شــن، بــه علــت کاهــش نیــروی واکنــش زمیــن، کمتــر از ســطح 
ــالای  ــذب ب ــت ج ــا، خاصی ــی گزارش ه ــق برخ ــد. طب ــوب باش چ

ــا  ــی ب ــت را در تمرین های ــرعت حرک ــر س ــد حداکث ــه می توان ماس
ــالا و تغییــر جهت هــای مکــرر، محــدود کنــد )گادینــو4  ســرعت ب
ــرعت  ــاوت در س ــی تف ــل احتمال ــی از دلای ــران، 2013( یک و دیگ
ــرعت؛  ــرو و س ــزء نی ــه دو ج ــته ب ــدرت وابس ــوان ق ــرش را می ت پ
ــه  ــه قطــر و ســطح مقطــع عضل ــه ب ــوان و قــدرت عضل دانســت. ت
بســتگی دارد و بــا کاهــش زمــان کشــش - کوتــاه شــدگی عضلــه، 
ــد ایــن شــاخص را افزایــش دهــد )گیاتســیس5 و دیگــران،  می توان
2004(. بــا ایــن حــال، در مطالعــه ای دیگــر، محققــان تأثیــر شــش 
هفتــه تمریــن اختصاصــی والیبــال را روی ســطح شــن، بــر عملکرد 
ورزشــی بازیکنــان والیبــال جــوان بررســی کــرده و نشــان داده انــد 
کــه تفــاوت معنــی داری بیــن قبــل و بعــد از تمرین در پــرش دفاعی 
و پــرش ارتفــاع ایســتاده وجــود نــدارد؛ امــا پیشــرفت قابــل توجهی 
ــران،  ــچ و دیگ ــود )ترایکووی ــی ش ــاهده م ــپک مش ــرش اس در پ
2016(. دلیــل احتمالــی بهبــود پــرش اســپک در مقایســه بــا پرش 
دفاعــی را می تــوان شــباهت بیــن آزمــون پــرش اســپک بــا مهــارت 
ــه آشــنایی  ــه منجــر ب ــال دانســت ک ــات والیب آن در طــول تمرین
ــزری6  و  ــود )ایمپلی ــون می ش ــن آزم ــرکات در حی ــن ح ــی بی خوب

ــران، 2008(.  دیگ
تأثیــر طولانــی مــدت تمریــن ورزشــی روی ســطح شــن و ماســه 
بــر عملکــرد ورزش هــای گروهــی، تــا حــد زیادی ناشــناخته اســت. 
ــات  ــه تمرین ــد ک ــن نشــان داده ان ــن حــال، برخــی محققی ــا ای ب
ورزشــی روی شــن و ماســه، منجــر بــه بهبــود عملکــرد ورزشــی 
ــاجدی نیا  ــران، 2008؛ س ــزری دیگ ــود )ایمپلی ــکاران می ش ورزش
اظهــار   )2013( دیگــران  و  بالاســاس7   .)2016 دیگــران،  و 
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داشــته اند کــه تمرینــات دائــم و منظــم والیبــال ســاحلی، باعــث 
VO

2
m-( 21 و حداکثــر اکســیژن مصرفــی نبهبــود اقتصــاد دویــد

ــرفت های  ــود و پیش ــالن می ش ــل س ــور داخ ــان آمات ax( بازیکن

حاصــل از تمرینــات والیبــال ســاحلی، می توانــد در عملکــرد 
ــر  ــازی یــک  مســابقه والیبــال، موث ورزشــکاران در طــول زمــان ب
واقــع شــود. با ایــن حــال، الــکاراز3 و دیگــران )2011( تمرین روی 
ســطح شــن و ماســه را تمرینــی مناســب بــرای افزایــش حداکثــر 
ــه  ــی، ب ــار مهم ــه ب ــل اضاف ــا آن را عام ــته اند، ام ــرعت ندانس س
دلیــل کاهــش ســرعت و طــول گام بــرداری در طراحــی تمرینــات 

ــد. ــی نموده ان ــردی؛ معرف عملک
تعــادل یکــی از مهــم تریــن موضوعــات سیســتم حســی – 
حرکتــی یــا رابطــه متقابــل پیچیــده بیــن ورودی هــای حســی و 
ــا توجــه  پاســخ های حرکتــی اســت )آمــی4 و دیگــران، 2005(. ب
بــه ایــن کــه در والیبــال، بازیکنــان اغلــب در ســه موقعیت اســپک 
ــد. بنابرایــن داشــتن تعــادل  زدن، دریافــت و پــاس قــرار می گیرن
ــا  ــد ت ــک می کن ــان کم ــه بازیکن ــت ب ــرل موقعی ــده آل و کنت ای
ــک  ــد )م ــه دهن ــازی ادام ــه ب ــی، ب ــیب دیدگی عضان ــدون آس ب
کنــزی5 و دیگــران، 2012(. در همیــن راســتا، بورکنــر6 و دیگــران 
)2006( در مطالعــه ای بیــان کــرده انــد کــه حتــی راه رفتــن روی 
ــی  ــدام تحتان ــل ان ــات در مفاص ــاد ثب ــث ایج ــنی، باع ــطح ش س
می شــود و حتــی بــرای درمــان و پیشــگیری از آســیب های 
مفصلــی و عضانــی؛ مفیــد اســت. در مطالعــه ای دیگــر، ایل بیگــی 
و دیگــران )2021( بــه ایــن نتیجــه رســیده اند کــه هرچــه ســطح 
تمریــن نرم تــر باشــد )ماننــد تمریــن روی ســطح ماســه و شــن(، 
ــی  ــی عضان ــی و کوفتگ ــیب دیدگی عضان ــش آس ــه کاه منجرب
ــران )2013  ــی و دیگ ــج بین ــن نتای ــود. همچنی ــری می ش تاخی
ــن و  ــطح ش ــن روی س ــای تمری ــه ویژگی ه ــان داده ک ــف( نش ال
ــیب  ــث آس ــد و باع ــش می ده ــر را افزای ــرعت 20 مت ــه، س ماس
کمتــری در هنــگام اســتفاده از ســطوح شــنی در برنامــه تمرینــات 
ــه ای  ــو7 )2004( در مطالع ــن کری ــش فصــل می شــود. همچنی پی
بــه بررســی تاثیــر تمرینــات ورزشــی روي ســطوح چوبــی و 
ماســه  اي، بــر ارتفــاع پــرش عمــودي در بازیکنــان نخبــه والیبــال 
پرداختــه و نشــان داده انــد کــه تمریــن روی ســطح ماســه،  
ــن  ــودي و همچنی ــرش عم ــاع پ ــش ارتف ــر افزای ــری ب ــر بهت تاثی
ــال دارد.  ــان والیب ــی در بازیکن ــی عضان ــیب   دیدگ ــش آس کاه

بینــی و دیگــران )2014( در مطالعــه  ای هشــت هفتــه ای بــر 
روی ورزشــکاران، بــه بررســی تاثیــر تمرینــات ســرعتی و چابکــی 
روی ســطح شــن و ماســه )در مقابــل ســطح چمــن( پرداختــه و 
ــردن ســطح شــن و ماســه  ــن ک ــه جایگزی ــد ک ــار داشــته ان اظه
ــادل و  ــود تع ــتر، بهب ــی بیش ــار تمرین ــی، ب ــش چابک ــث افزای باع
همچنیــن کاهــش احســاس درد و در نهایــت، بهبــود تــوان 
ــت  ــن اس ــود. ممک ــکاران می  ش ــرعت ورزش ــش س ــوازی و کاه ه
ــرژی در  ــش ان ــی، کاه ــود چابک ــش و بهب ــل افزای ــی از دلای یک
طــی شــتاب افقــی مشــابه حرکــت عمــودی باشــد. یکــی دیگــر 
ــر در روی  ــی کمت ــالا اصطــکاک افق ــار، احتم ــن رفت ــل ای از دلای
ــرعت  ــش س ــث کاه ــه باع ــد ک ــی باش ــه م ــن و ماس ــطح ش س
ورشــکاران می شــود. در مطالعــه  دیگــری، ســاجدی نیا و دیگــران 
ــا  ــه ب ــی در رابط ــازوکارهای فیزیولوژیک ــی س ــا بررس )2018( ب
تعــادل ایســتا، پویــا و چابکــی بازیکنــان فوتبــال؛ نشــان داد کــه 
ــه بهبــود چابکــی شــده  ــو، منجــر ب افزایــش قــدرت عضانــی زان
ــو  ــی زان ــه حرکت ــی و دامن ــس عمق ــل، ح ــروی مفص ــس نی و ح
ــاجدی نیا  ــد )س ــش می ده ــز افزای ــا را نی ــتا و پوی ــادل ایس در تع
ــرد  ــران )2014( عملک ــکی8 و دیگ ــران، 2018(. جسترزبس و دیگ
دوی ســرعت 15-10 متــر را در بازیکنــان فوتبال روی ســه ســطح 
لاســتیکی، چمــن طبیعــی و چمــن مصنوعــی؛ مــورد بررســی قرار 
داده و اظهــار داشــته اند کــه تمریــن روی ســطح لاســتیکی، 
ــن  ــر از تمری ــال تاثیرگذارت ــان فوتب ــی بازیکن ــرد ورزش ــر عملک ب
ــن نتیجــه  ــه ای ــن ب ــن محققی روی ســطح چمــن اســت. همچنی
رســیدند کــه تمریــن روی ســطح ماســه و ســطح نــرم، بــه دلیــل 
اعمــال فشــار بیشــتر بــر عضــات انــدام تحتانــی، باعــث افزایــش 
ــا  ــه ب ــده  ران، در مقایس ــات خم کنن ــتر عض ــدن بیش ــال ش و فع
ــد افزایــش  ــت، می توان ــده  ران می شــود و در نهای عضــات بازکنن
قــدرت عضانــی را در پــی داشــته باشــد )گیاتســیس و دیگــران، 
ــای  ــام فعالیت ه ــی در تم ــش مهم ــی نق ــدرت عضان 2009(. ق
عضانــی ســریع و کوتــاه انفجــاری ورزشــکاران دارد )اولچوویــک9 
و دیگــران، 2021(. یافته هــای ســینگ10 و دیگــران )2014( 
نشــان داده اســت کــه تمرینــات کوتــاه مــدت روی ســطح ماســه، 
ــدرت، اســتقامت، تعــادل و چابکــی؛  باعــث افزایــش مشــابه در ق
در مقایســه بــا تمریــن روی ســطح ســخت شــده و درد عضانــی را 
کاهــش مــی دهــد. تمریــن روی ســطح شــنی، منجــر بــه افزایــش 

1. Running economy
2. Maximal oxygen consumption
3. Alcaraz 
5. Amy

5. MacKenzie
6. burkner
7. Crewe
8. Jastrzebski

9. Olchowik
10. Singh
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فعالیــت عصبــی - عضانــی و اســتفاده بیشــتر از واحدهــای 
حرکتــی می شــود؛ تعییــری کــه در نهایــت، فشــار و اضافــه 
بــار را افزایــش داده و منجــر بــه فعــال شــدن عضــات و ســپس 
ــد  ــال خواه ــان والیب ــی بازیکن ــب - عضان ــرد عص ــود عملک بهب
ــی های  ــه بررس ــه ب ــا توج ــران، 1998(. ب ــوس1 و دیگ شــد )ف
ــن  ــر، در بی ــق حاض ــه تحقی ــد ک ــر می  رس ــه نظ ــده، ب ــام ش انج
ــر  ــه اث ــت ک ــی اس ــدود مطالعات ــی از مع ــی و خارج ــع داخل مناب
ســطوح مختلــف تمرینــی )بتــن، کف پــوش و ماســه( بــر آزمــون 
عملکــردی والیبــال را بررســی کــرده  اســت. از آنجــا کــه اجــزاء 
تشــکیل دهنــده آزمــون عملکــردی همــان پــرش اســپک، چابکــی 
و ســرعت می  باشــد؛ دلایــل بهبــود ایــن نتایــج آزمــون عملکــردی 
ــی(  ــرش واقع ــده  ال و پ ــرش ای ــی، پ ــان واقع ــده ال، زم ــان ای )زم
می  توانــد عامــل بهبــود پــرش اســپک، چابکــی و ســرعت باشــد؛ 
ــنی و  ــن روی ســطوح ش ــه تمری ــار داشــت ک ــوان اظه ــذا می ت ل
ــی،  ــدرت عضان ــود ق ــث بهب ــرم(، باع ــه )و در کل ســطوح ن ماس
ــو، افزایــش  حــس عمقــی و نیــروی مفصلــی، دامنــه حرکتــی زان
ــی -  ــای عصب ــتر از فیبره ــتفاده بیش ــی، اس ــی عضان عصب ده
عضانــی و در نهایــت؛ بهبــود چابکــی، تعــادل، تــوان )بی هــوازی 
و انفجــاری( و آزمــون عملکــردی در بازیکنــان والیبــال می شــود. 
ــه  ــی ب ــدم دسترس ــر، ع ــه  حاض ــای مطالع ــه محدودیت ه از جمل
ــری  ــرل و اندازه گی ــروه کنت ــدان گ ــر و فق ــه بزرگت ــم نمون حج

ــی  ــوان عضان ــدرت و ت ــد ق ــل آمادگی جســمانی مانن ــر عوام دیگ
مــی باشــد؛ از ایــن رو، توصیــه می  شــود مطالعــات بیشــتری بــا در 
نظــر گرفتــن ایــن محدودیــت هــا بــه اجــرا درآیــد و نتایــج دقیــق 

  تــری حاصــل گــردد.
ــه  ــا توج ــر، ب ــه  حاض ــج مطالع ــاس نتای ــر اس ــری: ب نتیجه گی
بــه ایــن کــه جنــس ســطح تمرینــی می توانــد بــر بهبــود اغلــب 
عوامــل آمادگــی جســمانی و مهارت هــای حرکتــی بازیکنــان 
ــت  ــر اس ــی بهت ــان ورزش ــران و مربی ــد؛ دبی ــر باش ــال، موث والیب
ضمــن برگــزاری تمرینــات بازیکنــان در ســالن های ورزشــی 
و  تمرینــی  اضافه بــار  افزایــش  بــرای  بــا ســطح کف پــوش، 
ــات  ــک، تمرین ــازگاری های فیزیولوژی ــر س ــتر ب ــذاری بیش تاثیرگ
ــطوح  ــا س ــی ب ــای ورزش ــات در زمین ه ــی اوق ــی را گاه ورزش

ــد.  ــزار کنن ــز برگ ــنی نی ــه ای و ش ماس
تعارض منافع

ــه  ــه هیچ گون ــد ک ــام می  دارن ــه اع بدین وســیله نویســندگان مقال
تضــاد منافعــی در ایــن تحقیــق وجــود نــدارد. 
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