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اثر تمرینات آموزشی والیبال بر ترکیب بدن، عوامل منتخب آمادگی جسمانی 

  ها در نوجوانان مبتدي میان آن و همبستگی

  1سید مرتضی طیبی

  2سید محمد حسین رضويدکتر 

  3زاده قاضیانی فاطمه قربانعلی

  4زاده مجتبی نبی

  چکیده

دف از این تحقیق، بررسی اثرات سه ماه تمرینات آموزشی والیبال بر تغییرات ترکیب بدن و عوامل منتخب آمادگی جسـمانی و  ه

هاي مبتدي کانون استعدادیابی  جامعه و نمونۀ آماري تحقیق حاضر تمام والیبالیست. ها در نوجوانان مبتدي بود همبستگی میان آن

  سـه روز غیـر متـوالی در هفتـه و هـر جلسـه       (برنامۀ آموزشی والیبال به مـدت سـه مـاه    ). n=  28(والیبال دانشگاه شمال بودند 

هاي مختلف بدن،  قسمت  ، محیط)BMI(گیري شامل قد، وزن، شاخص تودة بدنی  متغیرهاي مورد اندازه. انجام شد) ساعت 5/1ـ 2

هر . آزمون پویاي استقامت عضلانی ناحیۀ مرکزي بدن بودندهاي چابکی و  هوازي، آزمون هاي توان بی عوامل ترکیب بدنی، آزمون

با استفاده از (هاي آماري  نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل. کدام از متغیرها قبل از شروع و پس از اتمام دورة تمرینی ارزیابی شدند

داري در وزن بدن و  ش غیر معنیحاکی از آن است که افزای) و آزمون همبستگی پیرسون) α =05/0 (همبسته، در سطح  Tآزمون 

BMIهاي سه سـر بـازو، ران، تحـت کتـف، شـکم و سـینه،        ناحیه يجلد دار در چربی زیر ؛ کاهش معنی%BF  وFM  ؛ افـزایش

دار در چربی زیر جلدي ناحیۀ ساق پـا   هاي بازو، ساعد، ران، ساق پا، شکم و سینه؛ کاهش غیر معنی ، محیطFFMداري در  معنی

دار؛ در  همچنین در پرش عمودي، پرش طول جفت، رکوردهاي خط زدن از پهلو و پرش از روي خط افزایش معنی. مشاهده گردید

بین هر کدام از عوامل ترکیب بدنی، طول . دیده شد يدار دار و در دراز و نشست، افزایش غیر معنی متر کاهش معنی 4×9چابکی 

گونه همبستگی  هاي منتخب آمادگی جسمانی مذکور هیچ از آزمون و هر یک FFMو  BMI ،%BF ،FMاندام تحتانی، قد، وزن، 

با وجود این احتمالاً یکی از دلایل عمده پیشرفت در . داري چه قبل از شروع تمرینات و چه پس از اتمام آن مشاهده نگردید معنی

  .ورزشی باشدتواند تغییرات مشاهده شده در ترکیب بدن در اثر تمرینات منظّم  عوامل آمادگی جسمانی می

  

  .هوازي درصد چربی، تودة چربی، تودة بدون چربی، چابکی، توان بی :کلیديه هاي واژ
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Abstract  
The purpose of this study was to examine body composition changes, selected factors of 

physical fitness and the inter-relationships among them in beginner adolescent in 
response to three months’ volleyball exercise training.  28 nonprofessional 
volleyball players of "Shomal Sports Complex" participated in this study.  The 
exercise training program was performed in three months (three inconsecutive days 
a week and 1.5-2 hours per session).  The factors for measurement included height, 
weight, body mass index (BMI), circumference and skin fold of selected parts of 
body, body composition factors, anaerobic tests, agility tests, dynamic test of 
muscular endurance.  The results found from data analysis (using Paired Sample t-
test, in level of α = 0.05) suggest that an insignificant increase was observed in body 
weight and BMI, a significant decrease found in %BF, FM, skin folds of triceps, 
femur, subscapularis, abdomen and chest, a significant increase observed in FFM, 
circumferences of arm, elbow, femur, calf, abdomen and chest, an insignificant 
decrease was found in calf skin fold.  Also a significant increase was observed in 
vertical jump, length jump, to & fro and jump upon line, a significant decrease 
found in 4 × 9 meter of agility and an insignificant increase was observed in sit up. 
No significant correlation was found among body composition factors (length of 
inferior limp, high, weight, BMI, %BF, FM and FFM) with selected tests of physical 
fitness, either before the start of exercise training or after it. However, a major 
reason of progression in physical fitness record could be improvement in body 
composition result in regular exercise training. 

 
Keywords: Body fat percentage, Fat mass, fat tree mass, Agility, Anaerobic power. 
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  مقدمه

عـلاوه بـر آن، در ایـن ورزش حضـور منـابع انـرژي       . باشد هاي اینتروال با شدت تناوبی می از ورزش 1والیبال

الخصـوص   علی). 31 ،23(نشده نیازهاي بیولوژیکی، قابل مشاهده است  بینی هوازي و نوسان پیش هوازي و بی

ثانیه، معمولاً مورد نیـاز اسـت؛ و    20تا  2حدود  مدت، از هاي ناگهانی، انفجاري و کوتاه در بازي والیبال، تلاش

هـا و همچنـین افـزایش     از این رو، ورزشکاران سطح بالا به وسیلۀ توان عضلانی بالا در قسمت تنـه و انـدام  

 ،33 ،30 ،27 ،21(شـوند   اسـیدلاکتیک، مشـخصّ مـی    هوازي بی هوازي اسیدلاکتیک و ظرفیت بی ظرفیت بی

بـازیکن ناحیـه عقـب زمـین، مشخّصـاً      » 2لیبرو«: گونه است رالی والیبال بدین هاي موجود در یک پست). 34

در طـول مرکـز تـور بـراي     » 3سـنتر «. تواند سـرویس بزنـد یـا حملـه کنـد      شود که نمی مدافعی محسوب می

هر جایی از سمت چپ تـور کـه باشـد، حملـه     » 4هیتر«. کند دادن و ضربه سرعتی به توپ حرکت می برگشت

کننـدة اصـلی تـیم     ، حمله»5اوپوزیت«. دهد کند، حتی دریافت توپ را نیز انجام می پ را بلوکه میکند و تو می

کند؛ از قبیلِ بلوکه کردن توپ در سمت راست تور، حملـه از هـر جـاي     هاي متعددي را ایفا می است که نقش

کند؛ ولـی در هـر    یافت نمی، توپ را در»پاسر«یا همان » 6ستر«. تور حتّی محوطه عقب زمین، و دریافت توپ

  کننـده   کننـده در موقعیـت مناسـبی گرفتـه و بـه حملـه       کند تا توپ را از دریافـت  جایی از محوطه حرکت می

  ).32(پاس دهد 

امروزه اندیشمندان تربیت بدنی بر عناصري چون عملکرد قلبـی ـ عروقـی، قـدرت، ترکیـب بـدن و        

اگرچـه ایـن   . تبط با تندرستی و اجراهاي بهتر تأکید دارنـد انعطاف پذیري به منظور کسب آمادگی جسمانی مر

) هـاي  ورزشـکاران رشـته  (عناصر و عوامل از اهمیت یکسانی برخوردارند، ولی حدود توسعه هر یـک در افـراد   

همچنین، اهدافی که افراد ممکن است در سطوح مختلف دنبال کنند، یکسـان نیسـت   . مختلف، متفاوت است

ه آنتروپومتریکی، نمونۀ قد، وزن، توده بدون چربی، قـدرت، اسـتقامت ایسـتا و پویـا و     یک خصیصه نمای). 28(

عوامل ورزشی مثـل سـرعت، قـدرت و اسـتقامت بـه مقـدار       ). 2(دهد  ظرفیت هوازي را مورد ارزیابی قرار می

عوامـل   تـرین  با توجـه بـه اینکـۀکی از مهـم    ). 5(نیروي تولیدي اعضاي بدن و انطباق با تمرین بستگی دارد 

اطّـلاع از  . هاي فیزیکی خـاص اسـت   هاي فیزیولوژیکی و ویژگی پیروزي در مسابقات ورزشی، داشتن ظرفیت

هاي جدیدي را در مورد وضعیت افـراد بـراي    تواند دریچه می یهاي آناتومیکی چون قد، وزن، درصد چرب جنبه

  ). 11(مربیان بگشاید 

بدن ارتباط زیادي با رشتۀ ورزشـی مـورد نظـر دارد و    در اکثر تحقیقات گزارش شده است که ترکیب 

شود؛ امـا   هاي ورزشی محسوب می کننده در اجراي برخی از مهارت سطوح بالاي چربی بدن یک عامل محدود

مقادیر مناسـب ترکیـب بـدنی بـراي افـراد      ). 10(شود  در اجرا می موفّقیتدر برخی دیگر مقدار چربی موجب 

__________________________________________________ 
1. Volleyball 
2. libero 
3. Centre  
4. hitter  
5. opposite   
6. setter  
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اهمیت است که همراه داشتن چربی ضروري و همین طور لاغري بیش از حـد، بـه    ورزشکار از این نظر حائز

هاي ارزیابی ترکیـب بـدن اطّلاعـات مفیـدي را بـراي       امروزه روش). 4(سازد  بهترین اجراي او لطمه وارد می

سـطح  طرّاحی برنامه تمرینات فصلی، آگـاهی از  ). 9(همگان خصوصاً مربیان و ورزشکاران فراهم نموده است 

ــوژیکی رشــته   هــاي مختلــف ورزشــی در ســطح پیشــرفته، کمــک بــه شــناخت و تغییــرات   آمــادگی فیزیول

هـایی کـه مقولـۀ وزن،     هاي تمرین و آگاهی از اصول کنترل وزن ویژه در ورزش هاي بدن در طی دوره نسبت

زه و وزن کلِّ بـدن اهمیـت   رغم این که اندا علی). 5(ها است  اهمیت دارد؛ همگی از فواید استفاده از این روش

هاي اجرایـی مهـارت    عواملی چون اندازه و ترکیبات بدن با شاخص). 25(تر است  دارد، ترکیب بدن بسیار مهم

محققّان به ایـن موضـوع اشـاره    ). 12(حرکتی، نقش بسزایی در گرایش افراد به یک رشتۀ ورزشی خاص دارد 

 14(با کاهش چربی زیر پوست رابطه مستقیمی دارند ) استقامتی( مدت هاي ورزشی طولانی اند که فعالیت کرده

اظهار داشت که هر قدر میزان درصد چربی ورزشکاران بالا باشد، ورزشکار از نظر اجراي  1آقاي ویلمور). 19و 

شـود،   این امر به خصوص در رویدادهایی که بدن از زمین جدا مـی . ها، وضعیت نامطلوبی خواهد داشت فعالیت

  . مانند والیبال) 16(کند  همیت بیشتري پیدا میا

علیجانی و غیبـی  (هاي تمرینی گوناگون را بر عوامل ترکیب بدنی  هاي متعددي اثرات برنامه پژوهش

 4و چـامبلیس  2003 3، باسوك1386، جعفري و همکاران 2003 2، کوکس1383نیا و همکاران  ، رحمانی1381

بررسـی  ) 1380، آقـا ملـک و همکـاران    1379رضوي و جعفـري حجـین    امینیان(و آمادگی جسمانی ) 2003

مـورد  ) منتخـب و یـا متـداول   (هاي تمرینی آموزشـی   ، اما اثرات برنامه)26 ،22 ،20 ،13 ،8 ،7 ،3 ،1(اند  کرده

پـس از اجـراي سـه    ) 1383(در این میان نبوي و خالدان . بررسی قرار نگرفته و یا کمتر مورد توجه بوده است

داري در چـابکی، اسـتقامت    تمرین منتخب فوتبال گزارش نمودند که پیشرفت معنـی ) سه روز در هفته( هفته

). 17(داري در پرش طول جفتی دیده نشـد   ساله مشاهده شد؛ اما تغییر معنی11ـ17عضلات شکم در کودکان 

ر خـارج از کشـور   هـاي جسـمانی د   همچنین مطالعاتی در زمینه رابطه همبستگی میان ترکیب بدنی و آزمـون 

، بهپـور و  1379زاده  زاده و محمـد  محـرّم (و در داخل ) و همکاران 7، کالاگر و بروها، اسلاتر6و کریل 5کورتون(

، کـه نتـایج   )29و  24و  18و  15و  6و  5(صـورت پذیرفتـه اسـت    ) 1384، پرنو و همکـاران  1380همکاران 

  . اند متناقضی را گزارش نموده

هاي تمرینی آموزشی بر ترکیب بـدنی   معدود بودن مطالعات در زمینه اثرات برنامه بنابراین با توجه به

و فاکتورهاي آمادگی جسمانی مرتبط با رشته در ورزشکاران مبتدي و همچنین تناقض در مشاهدات، محقّقان 

دگی جسمانی بر آن شدند که به تعیین اثر سه ماه تمرینات آموزشی والیبال بر تغییرات ترکیب بدن، عوامل آما

__________________________________________________ 
1. Wilmore  
2. Cox  
3. Bassuk  
4. Chambliss  
5. Cortion 
6. Kirells  
7. Slaughter  
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هاي مبتدي کانون اسـتعدادیابی والیبـال دانشـگاه غیرانتفـاعی شـمال       ها در والیبالیست و همبستگی میان آن

  .بپردازند

  

  شناسی روش

یـابی   هاي مبتدي کـانون اسـتعداد   جامعه و نمونۀ آماري تحقیق حاضر، تمام والیبالیست: آماري ۀو نمونجامعه 

  .نفر بوده است 28ها  تشکیل بودند که تعداد آن) مرعش(والیبال باشگاه ورزشی شمال 

سـپس وزن آزمـودنی   . ها در برگه مشخّصات فردي ثبت شـد  در اول کار مشخّصات فردي نمونه: ابزار تحقیق

هـا نیـز از    آن) BMI(شاخص تودة بدنی . گیري شد ها به وسیلۀ دیوار مدرج اندازه توسط ترازو دیجیتال و قد آن

براي محاسبه درصـد چربـی، از روش   . محاسبه گردید) kg/m2) (متر مربع(بر قد ) وگرمکیل(طریق تقسیم وزن 

در سـه   1استفاده شد، که توسط دستگاه کالیپر مدل لافایـت ) روش اسکین فولد(گیري چربی زیر پوست  اندازه

ل زیـر  گیري کـرده و در فرمـو   ناحیۀ طرف راست شکم، ناحیۀ سینۀ سمت راست، ناحیۀ ران پاي راست اندازه

  :قرار داده شد

 درصد چربی ) BF%(2=  39287/0) گیري مجموع سه اندازه(  ـ 00105/0) گیري مجموع سه اندازه( 2+  15772/0) سن(  ـ 1884/5

 (BF%) درصد چربی × وزن بدن=  FM(3( تودة چربی بدن

 )(FM تودة چربی بدنـ  وزن بدن =4)FFM( تودة بدون چربی بدن

  

  : اطّلاعاته و تحلیل و تجزیآوري  روش جمع

. انجـام شـد  ) ساعت 5/1ـ   2سه روز غیر متوالی در هفته و هر جلسه (برنامۀ آموزشی والیبال به مدت سه ماه 

برنامه هر جلسه شامل گرم کردن، آموزش و مرور تکنیک پنجه، ساعد، سرویس، گام برداري، اسپک، دفاع در 

لاي  بـه  همچنـین، لا . بـود   هاي تمرین کاربرد رساندن تکنیکشرایط متنوع و در انتهاي کلاس، بازي براي به 

شد، از قبیل دویـدن سـرعتی،    تمرینات تعدادي تمرینات آمادگی جسمانی والیبال به صورت تصادفی انجام می

هـا هـر دو    دراز و نشست، تمرینات چابکی متنوع و کار با توپ مدسین بال و بسکتبال؛ و همچنـین، آزمـودنی  

، BMIگیـري شـامل قـد، وزن،     متغیرهـاي مـورد انـدازه   . دادنـد  مرینات با وزنـه انجـام مـی   هفته یک جلسه ت

هاي بازو، ساعد، ران، ساق پا از قسمت وسط، محیط سینه از نوك پستان، محیط شکم از نـاف، چربـی    محیط

حیـۀ  نا يناحیـۀ ران، چربـی زیـر جلـد     يناحیۀ شکم، چربی زیر جلد يناحیۀ سینه، چربی زیر جلد يزیر جلد

، توده چربی »BF%«کتف، درصد چربی  زیرجلدي ناحیه تحت  پا، چربی ناحیه ساق يسربازو، چربی زیر جلد سه

»FM« توده بدون چربی ،»FFM«پرش عمودي و پرش طـول جفـت  (هوازي و قدرت پاها  ، آزمون توان بی( ،

 20دن از پهلو به مـدت  متر، خط ز 4×9{، چابکی )دراز و نشست به مدت یک دقیقه(استقامت عضلات شکم 

__________________________________________________ 
1. Laffayette  
2. Body Fat Percent (%BF)  
3. Fat Mass (FM)   
4. Fat Free Mass (FFM)  
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متر از هم که فرد از پهلو بین این دو خط حرکت  2بیشترین تعداد رفت و برگشت بین دو خط به فاصله (ثانیه 

ثانیـه، در بیشـترین    20کند به مـدت   ایستد و سعی می به عبارت دیگر، فرد به موازات این دو خط می. کند می

. بودنـد } )زیگزاك جفتی به مدت یـک دقیقـه  (رش از روي خط ، پ)تعداد رفت و برگشت، خطوط را لمس کند

  . هر کدام از متغیرها قبل از شروع و پس از اتمام دوره تمرینی ارزیابی شدند

آمـاري  هـا از آزمـون    ۀ عینی تحقیقی و مقایسه میانگینبه منظور آزمون فرضیt   بـا سـطح   همبسـته

تعیـین همبسـتگی بـین متغیرهـا از آزمـون پیرسـون        همچنین، به جهت. شد استفاده )p ≥05/0( داري معنی

بنـدي   بـه صـورت جمـع    در پایانها مورد بحث و بررسی قرار گرفت و  جواب بخشدر انتهاي هر . استفاده شد

  .کلی ارائه گردید

  

  نتایج

  . هاي نوجوان ذکر گردیده است مشخصّات فردي والیبالیست 1براي کسب اطّلاعات بیشتر، در جدول شمارة 

  

  هاي نوجوان مشخّصات فردي والیبالست .1شمارة ول جد

  مشخّصات              

  عوامل

  میانگین

 )  M(  

  استاندارد انحراف

 )SD(  

  51/0  25/15  سن

  36/3  185  قد

  33/3  90  طول قد نشسته

  93/5  85/186  طول دو دست

  35/2  25/82  طول دست

  58/2  67/38  طول بازو

  69/1  71/50  طول ساعد

  15/3  25/102  طول پا

  

  : دست آمده هاي آماري، نتایج زیر ب در بررسی متغیرهاي پژوهش حاضر از تجزیه و تحلیل

  :ترکیب بدنی يفاکتورها

 BMIداري در پارامترهـاي وزن بـدن و    پس از اتمام دورة تمرین آموزشـی سـه ماهـه افـزایش غیـر معنـی      ـ 

  ].2جدول شمارة [} )= 09/0p(و  )= 09/0p(به ترتیب {ها مشاهده گردید  آزمودنی

و ) =001/0p(داري کـاهش   در پایان سه ماه تمرین آموزشی والیبال به طور معنـی  FMو  BF%پارامترهاي ـ 

FFM 001/0(داري افزایش  به طور معنیp =  ( 2جدول شمارة [یافتند.[ 
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ــ  ــزایش معنــی   محــیطـ ــینه، اف ــا، شــکم و س ــازو، ســاعد، ران، ســاق پ ــاي ب ــتند )  = 001/0p(داري  ه   داش

 ].3جدول شمارة [

داري مشـاهده شـد    هاي سه سر بازو، ران، تحت کتف، شکم و سینه کاهش معنـی  ناحیه يجلد در چربی زیرـ 

؛ ولـیکن کـاهش چربـی    }) = 004/0p(و ) = 001/0p =( ،)001/0p =( ،)001/0p =( ،)001/0p(به ترتیب {

 ].4جدول شمارة [دار نبود  از لحاظ آماري معنی )= 185/0p(زیر جلدي ناحیه ساق پا 

  

 آزمون هاي مبتدي در مراحل پیش و پس آزمون آماري مربوط به عوامل ترکیب بدنی والیبالیست .2جدول شمارة 

    عوامل ترکیب بدنی
  میانگین

 )  M(  

  استاندارد انحراف

 )SD(  

  داري سطح معنی

 )P(  

  )کیلوگرم(وزن 
  67/9  68/69  آزمون پیش

092/0↑  
  96/8  93/70  آزمون  پس

  )BMI) (kg/m2(شاخص تودة بدنی 
  55/2  22/20  آزمون پیش

090/0↑  
  39/2  59/20  آزمون  پس

  )BF%(درصد چربی 
  87/4  81/7  آزمون پیش

  ↓٭001/0
  82/3  94/3  آزمون  پس

  )کیلوگرم) (FM(چربی  ةتود
  61/3  26/6  آزمون پیش

  ↓٭001/0
  07/3  38/3  آزمون  پس

  )کیلوگرم) (FFM(بدون چربی  ةتود
  53/4  13/63  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  70/4  61/67  آزمون  پس

 .کاهش. ↓.      افزایش .↑.   p 05/0داري در سطح  معنی *

  
  

 آزمون هاي مبتدي در مراحل پیش و پس آزمون آماري مربوط به پارامترهاي محیط نقاط مختلف بدنی والیبالیست .3جدول شمارة 

    عوامل ترکیب بدنی
  نگینمیا

 )  M(  

  استاندارد انحراف

 )SD(  

  داري معنیسطح 

 )P(  

  )سانتیمتر(محیط بازو 
  90/4  41/51  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  93/4  93/54  آزمون  پس

  )سانتیمتر(محیط ساعد 
  16/3  25/36  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  94/2  35/37  آزمون  پس

  )سانتیمتر(محیط ران 
  90/4  41/51  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  93/4  93/54  آزمون  پس
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    عوامل ترکیب بدنی
  نگینمیا

 )  M(  

  استاندارد انحراف

 )SD(  

  داري معنیسطح 

 )P(  

  )سانتیمتر(محیط ساق پا 
  16/3  25/36  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  94/2  35/37  آزمون  پس

  )سانتیمتر(محیط شکم 
  72/9  79/77  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  26/9  85/78  آزمون  پس

  )سانتیمتر(محیط سینه 
  69/6  79/77  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  02/3  79/90  آزمون  پس

 .کاهش. ↓.      افزایش. ↑.       p 05/0داري در سطح  معنی* 

  
 آزمون هاي مبتدي در مراحل پیش و پس آزمون آماري مربوط به پارامترهاي چربی زیر جلدي والیبالیست .4جدول شماره 

    عوامل ترکیب بدنی
  میانگین

 )  M(  

  استاندارد انحراف

 )SD(  

  داري معنیسطح 

 )P(  

  سر بازو سه ۀجلدي ناحی چربی زیر
  98/2  9  آزمون پیش

  ↓٭001/0
  90/2  66/5  آزمون  پس

  ران  ۀجلدي ناحی چربی زیر
  14/5  16/11  آزمون پیش

  ↓٭001/0
  33/3  33/6  آزمون  پس

  تحت کتف ۀجلدي ناحی چربی زیر
  02/3  33/7  آزمون پیش

  ↓٭001/0
  92/1  33/4  آزمون  پس

  شکم  ۀجلدي ناحی چربی زیر
  32/8  25/13  آزمون پیش

  ↓٭001/0
  66/5  66/7  آزمون  پس

  سینه  ۀجلدي ناحی چربی زیر
  02/3  41/5  آزمون پیش

  ↓٭004/0
  66/2  25/4  آزمون  پس

  ساق پا  ۀجلدي ناحی چربی زیر
  36/32  75/17  آزمون پیش

185/0↓  
  28/3  50/15  آزمون  پس

 .کاهش .↓.      افزایش. ↑.       p 05/0داري در سطح  معنی* 
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  :عوامل آمادگی جسمانی

افـزایش  ) رکـورد پـرش عمـودي سـارجنت و پـرش طـول جفـت       (هوازي و قدرت پاهـا   در آزمون توان بیـ 

 ].5جدول شمارة [ملاحظه شد ) = 001/0p(داري  معنی

، رکوردهـاي خـط زدن از پهلـو و    )= 04/0p(دار  متر، کاهش معنی 4×9زمان : هاي چابکی، شامل در آزمونـ 

جدول شمارة [مشاهده گردید } )= 001/0p(و ) = 007/0p(به ترتیب {دار  ي خط، افزایش معنیپرش از رو

5.[  

دیده شد ) = 8/0p( يدار ، افزایش ناچیز و غیر معنی)رکورد دراز و نشست(در آزمون استقامت عضلات شکم ـ 

 ].5جدول شمارة [

  
 آزمون هاي مبتدي در مراحل پیش و پس نی والیبالیستآزمون آماري مربوط به پارامترهاي آمادگی جسما .5جدول شمارة 

    عوامل آمادگی جسمانی
  میانگین

 )  M(  

  استاندارد انحراف

 )SD(  

سطح 

  داري معنی

 )P(  

  )سانتیمتر(پرش عمودي سارجنت 
  74/3  33/41  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  13/5  44/45  آزمون  پس

  )متر(پرش طول جفتی 
  24/0  88/1  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  15/0  17/2  آزمون  پس

  )ثانیه(متر  4×  9چابکی 
  55/0  88/9  آزمون پیش

  ↓٭043/0
  51/0  63/9  آزمون  پس

ثانیه  20خط زدن از پهلو در 

  )تعداد(

  86/1  04/18  آزمون پیش
  ↑٭001/0

  99/1  25/19  آزمون  پس

  )تعداد(ثانیه  60در ) زیگزاك(پرش از روي خط 
  80/5  86/55  آزمون پیش

  ↑٭001/0
  80/11  50/92  آزمون  پس

  )تعداد(ثانیه  60دراز و نشست در 
  67/5  08/43  آزمون پیش

854/0 ↑  
  17/7  30/43  آزمون  پس

 .کاهش. ↓.      افزایش. ↑.       p 05/0داري در سطح  معنی* 

 
  :آزمون همبستگی

و هـر یـک از    FFMو  BMI ،%BF ،FMبین هر کدام از عوامل ترکیب بدنی طول اندام تحتانی، قـد، وزن،  ـ 

داري قبل تمرینـات و بعـد از دوره مشـاهده     گونه همبستگی معنی  هاي آمادگی جسمانی مذکور هیچ آزمون

 .نگردید
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 گیري بحث و نتیجه

، و نتایج به دست آمده، مشـخصّ گردیـد پـس از سـه مـاه تمـرین       5و  4، 3، 2هاي شمارة  با توجه به جدول

هاي ورزشـی دانشـگاه شـمال، پیشـرفت قابـل       مجموعه ینان مبتدي کانون استعدادیابآموزشی والیبال، نوجوا

زیـر جلـدي نـواحی     به طوري که چربی . اند اي در اکثر عوامل ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی داشته ملاحظه

، پـا  سـاق ، ران، سـاعد ، بـازو هـاي   داري؛ و محیط اندام کتف، شکم و سینه، کاهش معنی سر بازو، ران، تحت سه

دار و تـودة بـدون    همچنین درصد چربی و تودة چربی، کاهش معنـی . داري داشت ، افزایش معنیسینهو شکم 

  . داري را نشان داد چربی، افزایش معنی

تحقیقات گذشته همواره به تأثیر مثبت تمرینات هوازي بر کاهش درصد چربـی، تـودة چربـی اشـاره     

هـوازي را   و اکثراً تمرینات بـی ) 26و  13(داري مشاهده ننمودند  معنی ؛ اگرچه تحقیقاتی نیز تأثیر)7(اند  نموده

) HRmaxدرصـد   65ـ  75(پس از هشت هفته تمرین هوازي ) 1381(؛ علیجانی و غیبی )13(اند  تأثیر دانسته بی

ورزشـکار مشـاهده نمودنـد کـه هـم در گـروه         در دانشجویان دختر غیر) HRmaxدرصد  80ـ  90(هوازي  و بی

هوازي درصد چربی کاهش یافت و در گروه هوازي ایـن کـاهش بیشـتر بـود؛ ولـی       و هم در گروه بیهوازي 

مشاهده نمودند که پس از چهار ) 1383(نیا و همکاران  رحمانی). 13(دار نبودند  هیچکدام از لحاظ آماري معنی

ناحیۀ شکم، چربی زیـر   ي، چربی زیر جلد)دقیقه 50ـ  60هر هفته سه جلسه و هر جلسه (هفته تمرین با وزنه 

ناحیـۀ   يپا، چربی زیـر جلـد   ناحیۀ ساق يسربازو، چربی زیر جلد ناحیۀ سه  يناحیۀ ران، چربی زیر جلد يجلد

و وزن » BF%«زیرجلدي ناحیۀ فوق خاصره، درصد چربـی   کتف، چربی زیر جلدي ناحیۀ تحت  بغل، چربی  زیر

» FFM«دار یافتند؛ ولی در تـودة بـدون چربـی     ش معنیدار، وزن مطلوب افزای ورزشکار کاهش معنی زنان غیر

ها با تغییر در برنامۀ تمرینی و ایجاد اصلاحاتی در مدت شـدت   به زعم آن. مشاهده شد يدار معنی افزایش غیر

و چـامبلیس  ) 2003(هاي باسوك  به طوري که یافته). 8(توان به نتایج مطلوب دست یافت  و تکرار تمرین می

هاي ترکیب بدنی و کاهش وزن، نقش مدت زمان فعالیت بـدنی از شـدت     دهد که در برنامه نشان می) 2003(

دقیقـه   30تحـرّك دریافـت    در پژوهش خود درباره مردان کم) 2003(کوکس ). 22و  20(تر است  آن هم مهم

در ) 1386(ن ؛ جعفري و همکـارا )25(شود  BF%و  BMIتواند باعث کاهش  روز در هفته نمی 3فعالیت بدنی، 

هـر  (تحرّك مشاهده نمودند که افرادي که سه روز در هفتـه پیـاده روي سـریع     تحقیق خود در مورد زنان کم

را انجام دادند، در مقایسه با افرادي که همـین برنامـه را یـک    ) HRmaxدرصد  65جلسه یک ساعت با شدت 

  ). 7(دار کاهش دادند  را به صورت معنیبیشتر  BF%و  BMIکردند، وزن،  روز و دو روز در هفته دنبال می

هوازي بالا نیـاز دارد و تـا    همان طور که در مقدمه نیز گفته شد، والیبال، ورزشی است که به توان بی

و همان طور کـه مـذکور گردیـد، تمـرین منتخـب      ) 31و  23(سازد  حدي نیز منابع انرژي هوازي را درگیر می

ها، نتایج حاصل،  نموده است و همچنین با توجه به مبتدي بودن آزمودنی تحقیق حاضر به هر دو فاکتور توجه

دور از تصور نخواهد بود؛ اما در مورد سازوکار نتایج حاصل در کاهش چربی باید عنوان کرد که بـا اسـتناد بـر    

ود ش ـ تحقیقات گذشته، فعالیت هر گروه از عضلات منجر به بسیج اسیدهاي چرب از ذخایر سراسـر بـدن مـی   

 .اند هاي مسئول بسیج اسیدهاي چرب به درستی شناخته نشده مکانیسم). 35(
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هـاي آمـادگی جسـمانی     داري در رکوردهـاي آزمـون   از سوي دیگر، در تحقیق حاضر پیشرفت معنی

متر، خط  4×  9(هاي چابکی  و همچنین آزمون) پرش سارجنت و پرش طول جفتی(هوازي  مربوط به توان بی

هاي متعددي نیز وجود دارند که به اثر مطلوب تمرینات آمـادگی   گزارش. مشاهده شد) یگزاگزدن از پهلو و ز

داري  دار و گاهی نیز عدم معنی جسمانی بر پیشرفت فاکتورهاي آن اشاره نموده که گاهی از لحاظ آماري معنی

برنامـه از لحـاظ طـول    ها در نتایج، اختلاف در نـوع   آن  که علّت اصلی تفاوت) 19و  1، 3(گزارش شده است 

بیشتر تمرینات  يبر تأثیر گذار) 1380(آقا ملک و همکاران . باشد دوره تمرین، مدت زمان جلسات و شدت می

هوازي نسبت به تمرینات صرف هوازي بر فاکتورهاي آمادگی جسـمانی نظیـر چـابکی و     مختلط هوازي و بی

شده در تحقیق حاضـر نیـز بـه     رینات به کار گرفتهسازیم که تم خاطرنشان می). 1(پرش عمودي تأکید کردند 

هاي خود اظهار داشتند که اثـرات   در گزارش) 1379(امینیان رضوي و جعفري حجین . طور مختلط بوده است

باشد، حتی اگر این تمرینات یک جلسـه در   می) ماهر(بیشتر از افراد آماده ) مبتدي(تمرینات بر افراد غیر آماده 

نبـوي و خالـدان   . هاي پژوهش حاضر مبتدي بودند مجدداً لازم به ذکر است که آزمودنی). 3(هفته انجام شود 

از طریق تمرینات با وزنه، ایزومتریک ) هوازي توان بی(در پژوهش خود گزارش نمودند توان عضلانی ) 1383(

بر این نظرنـد کـه    اگرچه محققّان«: باشد و در مورد چابکی هم اظهار داشتند و پلایومتریک قابل پیشرفت می

چابکی وراثتی است و از طریق تمرین غیرقابل بهبود است، تحقیقات بعدي و تحقیـق خودشـان نشـان دادنـد     

که در تحقیـق حاضـر نیـز نتیجـه مشـابهی      ) 17(» .چابکی از طریق تمرین و با افزایش سن قابل بهبود است

پذیرفته است، تمرینـات آموزشـی    صورت می مشاهده گردید؛ گرچه تمرینات با وزنه براي هر دو هفته یک بار

از دیگـر دلایـل   . بال و کش، شناي سوئدي نیز بـوده اسـت   شامل تمرینات مقاومتی مانند کار با توپ مدسین

توان به کاهش درصد چربی، تودة چربی و افزایش تودة بـدون چربـی    پیشرفت در عوامل آمادگی جسمانی می

شـود کـه در    مشـاهده مـی   4و  3با توجه به جداول ). شود نام برد ه میکه معمولاً تودة عضلانی در نظر گرفت(

هـا کـه مـا از آن بـه تـودة عضـلانی تعبیـر         دار و محیط اندام اکثر نقاط بدن چربی تحت جلدي کاهش معنی

  .اند داري یافته کنیم، افزایش معنی می

ي میـان فاکتورهـاي   دار گونه رابطه همبستگی معنـی  همچنین در تحقیق حاضر مشاهده شد که هیچ

در اکثر تحقیقات گزارش شده است که ترکیب بدن ارتباط . بدنی و عوامل آمادگی جسمانی وجود ندارد ترکیب

زیادي با رشتۀ ورزشی مورد نظر دارد و سطوح بالاي چربی بدن یک عامل محدودکننـده در اجـراي برخـی از    

). 10(شود  در اجرا می موفّقیتار چربی موجب شود، اگرچه در برخی دیگر مقد هاي ورزشی محسوب می مهارت

آقاي ویلمور اظهار داشت که هر قدر میزان درصـد چربـی ورزشـکاران بـالا باشـد، ورزشـکار از نظـر اجـراي         

شـود،   این امر به خصوص در رویدادهایی که بدن از زمین جدا مـی . ها، وضعیت نامطلوبی خواهد داشت فعالیت

هـاي بـدنی    درصد را بین کیفیـت  50ضریب همبستگی  کریل. مانند والیبال) 12(د کن اهمیت بیشتري پیدا می

تواند در بـازده   هاي جسمانی حرکتی ورزشکاران به دست آورد که نشان داد عوامل ذاتی می و فعالیت) قد وزن(

ه رسـیدند کـه   و کریل با تحقیقاتی که روي پسران انجام دادند، بـه ایـن نتیج ـ   بدنی افراد مؤثر باشد؛ کورتون

کالاگر و بروهـا  ). 24(هاي جسمانی وجود دارد  درصد بین سن، قد و وزن با نتایج آزمون 35همبستگی برابر با 
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هاي جسمانی  اند که وزن و قد با مواد آزمون قابلیت نتیجه تحقیقات خود را این طور بیان نموده 1964در سال 

ن قدرت گرفتنِ عضلات انگشتانِ دست ارتباط مثبت مشـاهده  تنها بین قد و وزن با میزا. رابطه معکوس دارند

ساله، ارتباط بین آمادگی جسمانی و  12تا  7کودك  68اسلاتر و همکاران در تحقیقات خود بر روي ). 18(شد 

بـراي سـنجش آمـادگی حرکتـی جسـمانی از      . متغیرهاي قد، وزن و درصد چربی را مورد بررسی قـرار دادنـد  

ارتبـاط بـین   . متر و پرش طول جفت و پرش عمودي استفاده کردنـد  45متر،  540متر،  1600هاي دو  آزمون

دار همبسـتگی   متغیرهاي مربوط به قد، سن و درصد چربی بدین صورت بود که افراد فربه پیکر به طور معنـی 

ارتبـاط ایـن   منفی با پرش و دو داشتند و افراد لاغر پیکر ارتباط مثبت با پرش نشـان دادنـد؛ امـا در مجمـوع     

کـه بـه بررسـی سـطح آمـادگی      ) 1379(زاده  زاده و محمـد  محـرم ). 29(متغیرها با مواد آزمون بسیار کم بـود  

جسمانی دانشجویان دانشگاه ارومیه و تهیۀ نورم امتحانی پرداختند، مشاهده نمودند که بین میزان پرش جفت 

ها و آزمون چـابکی همبسـتگی منفـی وجـود دارد      ها، همبستگی مثبت، بین وزن آزمودنی ارتفاع و قد آزمودنی

ارتباط نوع پیکري و ترکیـب بـدنی بـا عملکـرد در     «در تحقیقی تحت عنوان ) 1380(بهپور و همکاران ). 17(

 BF%مشاهده نمودند که بین نتایج پرش عمـودي و  » هاي پایۀ فوتبال الگوهاي حرکتی پایه و اجراي مهارت

دیـده شـد؛    FFMداري بین پرش عمودي و  نگردید؛ اما ارتباط مثبت و معنیداري مشاهده  ارتباط معنی FMو 

پرنـو و  ). 5(داري مشاهده نگردیـد   ارتباط معنی FFMو  BF ،FM%متر و  4×9بین نتایج آزمون دوي چابکی 

بررسـی نیمـرخ ترکیـب بـدنی، فیزیولـوژیکی و آنتروپـومتریکی       «در تحقیقی تحت عنـوان  ) 1384(همکاران 

ارتباط مثبت و  BF%با ) پرش عمودي(هوازي  مشاهده نمودند که بین توان بی» نخبۀ فوتسال ایرانبازیکنان 

پرش (هوازي  همچنین، بین توان بی. داري وجود ندارد ارتباط معنی BMIدار وجود دارد، اما بین چابکی با  معنی

اگرچـه  ). 6(داري مشاهده شـد   و محیط ران در نقطه وسط و طول اندام تحتانی ارتباط مثبت و معنی) عمودي

 BMI ،%BF ،FMتحقیق حاضر عدم همبستگی هر کدام از عوامل ترکیب بدنی طول اندام تحتانی، قد، وزن، 

هاي آمادگی جسمانی مذکور را گزارش نموده است؛ ولی احتمـالاً یکـی از دلایـل     و هر یک از آزمون FFMو 

  .غییرات مشاهده شده در ترکیب بدن باشدتواند ت عمده پیشرفت در عوامل آمادگی جسمانی، می

  

  تشکر و قدردانی

هاي مادي ـ معنوي مجموعۀ ورزشی شمال ـ مرعش، وابسته به دانشگاه شـمال آمـل،      تحقیق حاضر با کمک

یابی والیبـال مجموعـۀ ورزشـی     همچنین محلِّ انجام پژوهش مذکور، کانون استعداد. تهیه و آماده ارائه گردید

کنـیم،   دریغشـان یـاراي مـا بـود تشـکر مـی       در نهایت از تمامی کسـانی کـه محبـت بـی     .شمال مرعش بود

  .الخصوص اعضاي کانون استعدادیابی والیبال مجموعۀ ورزشی شمال علی
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