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Abstract 
Purpose: Recently, the effect of concurrent endurance - strength exercises on different 

physical indicators as well as on the performance in different types of sport has been the 

interest of the researchers. A new perspective of concurrent exercise is the "sequence" of this 

type of exercise. So, the purpose of present research was to study the effect of "sequence" of 

concurrent exercise on some factors of physical fitness, fatigue index and performance of 

spike skills of female volleyball players. 

Material and Methods: 36 female volleyball players (mean age 27.63±1.53 years, body mass 

index 20.07±1.73 mm/kg/m2) were divided into 3 groups (N=12) including endurance- 

strength group, strength- endurance group and control group. Dependent T-test (P <0.05) and 

ANOVA test were used to measure the effect of sequence of strength and endurance exercises 

performing 3 times per week for 8 weeks by experimental groups. The evaluated variables 

were: fatigue index by RAST test, agility by Illinois test, muscular endurance by sit and reach 

test, aerobic power by 20-meter shuttle run test, hand muscle strength by hand grip 

dynamometer and spike skill.  

Results: Compared to the control group, aerobic power, muscular endurance, muscular 

strength, agility, fatigue index, and spike skill in both experimental groups significantly 

improved after 8 weeks training (p <0.001). There was no significant difference between the 

two experimental groups (P <0.05).  

Conclusion: So, there is no priority in the sequence of concurrent exercises in order to more 

impressed evaluated variables in female volleyball players. 
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 ستیبالیمهارت اسپک در دختران وال یو اجرا یخستگ

 

 ۳حمید اراضی، *۲شهرزاد معصومی، ۱زهرا زریه

 رانی. ایانزل ی. دانشگاه آزاد اسلامی. دانشکده علوم انسانیبدن تی. گروه تربیکارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش 2
 رانیرشت. ا ی. دانشگاه آزاد اسلامی. دانشکده علوم انسانیبدن تیتربگروه  .یورزشاستادیار بیومکانیک  1

 . ایراندانشکده تربیت بدنی دانشگاه گیلانگروه فیزیولوژی.  .یفیزیولوژی ورزش استاد ۳

 21/40/2041: پذیرش؛ تاریخ 1۳/40/2041 تاریخ دریافت:

 چکیده

 -تمرینات موازی استقامتی  "تمرینات همزمان استقامتی و مقاومتی تحت عنوان های اخیر میزان اثرگذاری : در سالهدف

های ورزشی مورد توجه پژوهشگران است. یک های زیست حرکتی، فیزیولوژیک و همچنین اجرای مهارتبر شاخص "قدرتی

 انجام تمرینات است که تحقیق حاضر به آن پرداخته است.  "ترتیب"چشم انداز جدید از تمرینات موازی 

کیلوگرم بر متر  47/14 ± 7۳/2سال، شاخص توده بدن  1۳/17 ± 3۳/2)میانگین سن  ستیبالیزن وال ۳1  ابزار و روش اجرا:

گرفتند.  مورد مطالعه قرار گروه کنترلو  یقدرت -ی استقامت گروه ،یاستقامت -یقدرتشامل گروه  ینفر 21گروه  ۳در مربع( 

هفته تمرین، شاخص خستگی با  0قبل و بعد از  جلسه در هفته اجرا نمودند. ۳خود را  ینیتمر یبرنامه ها ،یتجرب هایگروه

استقامت عضلانی با کمک آزمون دراز و نشست، توان هوازی با استفاده استفاده از آزمون رست، چابکی با کمک آزمون الی نویز، 

 سهیمقا یبرا متر و قدرت عضلات پنجه با کمک دینامومتر و مهارت اسپک مورد ارزیابی قرار گرفت. 14از آزمون شاتل ران 

 شد. استفاده >43/4Pداری در سطح معنی یتوک یبیتعق آزمون و ANOVAآزمون  ،همبسته t یآمار آزمون از جینتا

 یشاخص خستگ ،یچابک ،پنجه دستقدرت  ،یاستقامت عضلان ،یهواز توان هایتحقیق نشان داد شاخص یهاافتهی یافته ها:

تفاوت  ( درحالیکهp>442/4هفته تمرین تغییرات معنی داری داشته است ) 0تجربی بعد از  هایگروهدر یو مهارت اسپک پرش

فاکتور ها ستیبالیدر وال یمواز ناتیتمر یاجرا بیترت بنابراین .(>43/4Pمشاهده نشد) یدو گروه تجرب نیب یارد یمعن

 داشتند. یداریمعن یبهبود رهایمتغ یهرچند که تمامگیری شده نیست های اندازهتأثیرگذاری بر شاخص

 مهارت اسپکی، شاخص خستگ ،یجسمان یعوامل آمادگ ،یمواز ناتیتمرترتیب  :یدیکل یهاواژه
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۶۲ 

 مقدمه

 یقدرت ینیتمرۀ اثر بر قدرت از برنام نیترشیب یعنیدارد،  یمنتخب بستگ ینیبه نوع برنامه تمر نیحاصل از تمر یهایسازگار

 یهاهرکدام از برنامه نیشود. بنابرایم جادیا یاستقامت نیتمر ۀاز برنام یعروق یاثر بر بهبود عملکرد دستگاه قلب نیترشیو ب

 یو مقاومت یاستقامت ناتیاز تمر یمتضاد ناش جینتا ا مشاهدهامّ شود.یم ژهیو یهایباعث سازگار یرتقد ای یاستقامت نیتمر

متفاوت به خاطر ترس از به  یهاروش یریدر بکارگ یو مقاومت یورزشکاران استقامت ژهیاز افراد به و یبرخ یرا برا ییهادیترد

های اخیر میزان اثرگذاری در سال .(1420فلک و کرامر ) استآورده  مطلوب به وجود ینیتمر یهایخطر افتادن سازگار

های زیست حرکتی، بر شاخص "قدرتی -تمرینات موازی استقامتی  "تمرینات همزمان استقامتی و مقاومتی تحت عنوان 

و استانزل  (.1447شاوندی و همکاران ) های ورزشی مورد توجه پژوهشگران استفیزیولوژیک و همچنین اجرای مهارت

تأثیر تمرینات قدرتی با مقادیر مختلف را در کنار تمرینات هوازی بر روی ترکیب بدن، توان اندام تحتانی، ( 1427) 2همکارانش

ساعت در هفته فقط  ۳اجرای استقامتی دوندگان استقامتی بررسی کردند. بدین ترتیب که گروه اول  حداکثراکونومی دویدن و 

دقیقه تمرینات قدرتی و گروه  ۳4ساعت در هفته تمرین دویدن همراه با  3/1دادند. گروه دوم  تمرین دویدن استقامتی را انجام

گروه دوم و دند. نتایج تحقیق نشان داد که ای انجام دادقیقه ۳4تمرین قدرتی ستدو  ساعت در هفته تمرین دویدن و 1سوم 

خشند. این در داری بهبود باجرای استقامتی )دویدن( را به طور معنی حداکثرانستند سوم که تمرینات موازی انجام دادند تو

-. از این تحقیق میداری وجود نداشتجام دادند از این نظر تفاوت معنیبین دو گروهی که تمرینات موازی انحالی است که  

داری مفید خواهد بود ولی افزایش یبه تمرینات استقامتی به طور معنکردن تمرینات قدرتی ونه نتیجه گرفت که اضافهتوان اینگ

های ورزشی م که این الگوی تمرینی برای رشتهاگر بپذیریمیزان تمرینات قدرتی مزیت بیشتری را بدنبال نخواهد داشت. 

( 1420) 1شو همکاران خزهل های ورزشی باشیم.الگوی مناسب برای سایر رشته استقامتی پاسخگو خواهد بود پس باید بدنبال

بدنی و اجرای مهارت اسپک  آمادگی هایروی حداکثر اکسیژن مصرفی، شاخصر استقامتی ب - تمرینات ترکیبی قدرتیتأثیر 

. نتایج بررسی نشان داد که میزان حداکثر اکسیژن مصرفی، قدرت، توان و مهارت اسپک در بررسی کردند را در زنان والیبالیست

ییر معنی داری داشته است. به عبارتی هشت هفته تمرین ترکیبی توانست گروه تجربی نسبت به پیش آزمون و گروه شاهد تغ

از  یعیاست دامنه وس یچند وجه یمیرشته ت کی بالیوال از آنجا که .فاکتورهای مورد نیاز بازیکنان والیبال را بهبود بخشد

-ان بالایی نیازمند است و از ورزشاز دیدگاه فیزیولوژیکی والیبال ورزشی است که به تو .کندیرا طلب م یجسمان یفاکتورها

ر والیبال، این متغیرها را د های قدرتی و توان(. با توجه به نقش و اهمیت مهارت1447شاوندی ) رودهوازی به شمار میهای بی

و در کنار آنها  یچابک، یتوان انفجار ،ی.  قدرت عضلاناندورزشکاران رشته والیبال دانستهترین بخش آمادگی جسمانی اساسی

 نیاۀ توسعۀ نحو توسعه آنها تمرکز کند.  یبر رو دیبا یستیبالیاست که هر وال ییاز جمله فاکتورها عروقی -استقامت قلبی 

مرین موازی بر اثر یک دوره ت 2۳32در سال ی تحقیق .از مسابقات است شیفصل پ رد ژهیبو ان،یفاکتورها، چالش بزرگ مرب

بسکتبالیست نوجوان انتخاب و به صورت تصادفی در  10. را بررسی کردهوازی بسکتبالیست های نوجوان عملکرد قدرتی و بی

در مقایسه  هفته تمرین 1های تحقیق نشان داد پس از موازی و کنترل قرار گرفتند. یافته ،مقاومتی ،استقامتی نفره 7 گروه 0

ومتی و های استقامتی، مقاتنه افراد در گروهبالاتنه و پایینپرش عمودی، قدرت داری در سرعت، بین گروهی تفاوت معنی

گروهی، در گروه . در مقایسه دروندیده نشدداری هوازی و چابکی تفاوت معناموازی مشاهده شد. در حالیکه در استقامت بی

عناداری در ومتی افزایش مدر گروه مقا درحالیکه اداری نسبت به پیش آزمون نداشتنداستقامتی هیچ یک از متغیرها تغییر معن

در سرعت، پرش عمودی و قدرت بالاتنه و  افزایش معناداری نیزموازی  تمرینات گروهدر وجود آمد. تنه بقدرت بالاتنه و پایین

داری در ت استقامتی نمی تواند تغییر معنیتمرینا دور از ذهن نیست که (.142۳الوندیان و همکاران )تنه مشاهده شدپایین

                                                           
1 - Štohanzl et al. 
2 - Kahazh et al. 



 زریه و همکاران 

 

۶۳ 

داری در قدرت اندام فوقانی و تحتانی را و یا تمرینات قدرتی تغییر معنی قدرت، توان و چابکی ورزشکاران بوجود آوردسرعت، 

باعث شود ولی جالب است که ترکیب این دو نوع تمرین توانسته علاوه بر بهبود در قدرت، به بهبود در توان و سرعت هم 

هم باشد. فایفه جی جی و  "شدت"تحت تأثیر  ممکن استاجرای هر بخش  "دتم"تأثیر تمرینات موازی علاوه بر  بیانجامد.

اندام  حداکثربر قدرت را  در آن متفاوت بود تمرینات استقامتیبخش شدت تمرینات موازی که تأثیر ( 1421) 2همکارانش

وه اول تمرینات گر .قرار گرفتندگروه  ۳در که بطور تفریحی فعالیت بدنی داشتند  مرد بررسی کردند. آزمودنی ها 1۳تحتانی 

وم نیز تمرینات قدرتی را انجام دادند. تمرینات استقامتی در این گروه از شدت بالایی برخوردار بود. گروه د -موازی استقامتی 

 تنهاگروه سوم  بود.متوسط ت تمرینات استقامتی در این گروه قدرتی انجام دادند با این تفاوت که شد -موازی استقامتی 

قبل و بعد از  به عنوان متغیرهای تحقیق، ، توان اندام تحتانی و ترکیب بدنظرفیت هوازی، قدرتانجام دادند.  تمرینات قدرتی

واند به اندازه تمرینات قدرتی تا هر شدتی از تمرین استقامتی نمی. نتایج نشان داد که تمرینات موازی بندهفته بررسی شد 0

دامنه تحقیقات در مورد تمرینات موازی به  اندام تحتانی و توان اندام تحتانی تأثیرگذار باشد.تنهایی بر توسعه قدرت به

 21ر تأثی( 1427) 1پی نی لوس و همکارانش -گارسیاورزشکاران محدود نشده و به سمت سایر افراد هم کشیده شده است. 

اندام تحتانی و تعادل در  بدن، قدرت عضلانی اندام فوقانی، قدرت عضلانی بر ترکیبرا استقامتی  -هفته تمرینات موازی قدرتی 

قرار گرفته و گروه کنترل و تجربی  1فرد سالم بزرگسال در قالب  34بررسی کردند. در این تحقیق   غیر ورزشکار افراد سالم

ل شده ولی در گروه کنترل هیچ تغییر حاص دی معنی داری در متغیرها. نتایج نشان داد که در گروه تجربی بهبوتمرین کردند

متوسط بر مقاومت  یهواز - یمقاومت ناتیتمر ریثأت ی( به بررس1424)۳لانس و همکاران معنی داری مشاهده نشده است.

 نیبهتر یهواز - یمقاومت یبیترک ناتیکه تمر کردندگزارش  ه وافراد مسن پرداخت ی، قدرت و استقامت عضلانینیانسول

  .باشد یم یشکم یدر افراد با چاق و شاخص های آمادگی جسمانی نیبهبود شاخص مقاومت به انسول یبرا یژتاسترا

توضیح پدیده  ایهای متفاوتی را برشود. نویسندگان فرضیهتوضیح داده می "پدیده تداخل"با کمک  اثر گذاری تمرینات موازی

 هایی مثل یک ناتوانی در سازگاری به عنوان نتیجۀ تمرینات متضاد از نظر شدت، یک ناسازگاریفرضیه؛ اندتداخل بیان کرده

 های مولکوکی، توالی یا دستور تمرین، زمان بازیافت بین تمرینات و تکرار تمرینات هوازیهورمونی یا ناسازگاری در سیگنال

پاسخ هورمونی به ت. های مهم فیزیولوژیک پس از فعالیت بدنی، سازگاری هورمونی اسییکی از سازگار .(142۳گئورگی وایت )

. اصل (1423پاورز و هاولی ) استها آزمودنی و سطح آمادگی جسمانی یفعالیت بدنی تابع شدت، مدت، نوع برنامه تمرین

با نوع  یو اختصاص یژهبه طور و یعضلان ی. تارهایر استفعال و درگ یعضلان یبر تارها یرتأث یدمؤ ین،بودن تمر یاختصاص

 یانقباض یهائینپروت یسازگار یا یاستقامت یندر پاسخ به تمر یو عروق ی میتوکندریاییهایشوند. سازگاریسازگار م یتفعال

 و تستوسترون. تمرین قدرتی موجب افزایش غلظت (1420کتیان رابرگز و )گزارش شده است  یمقاومت ینتمر به در پاسخ

نسبت تستوسترون به . می شود کوتیزول و تمرین استقامتی موجب کاهش غلظت تستوسترون و افزایش غلظت کورتیزول

 (1424موران و مک گیل ) نشان دادن روند آنابولیک و کاتابولیک مطرح است برای کورتیزول به عنوان یک شاخص مناسب

 دهد و احتمالاً از افزایش هیپرتروفی عضلانی حاصل ازیم ها را تغییرکاتابولیک هورمون و تعادل آنابولیک ،موازی اتتمرین

و فرد را به سمت روند  کردهکورتیزول تغییر ایجاد  وتستوسترون  نسبت د درنتوانمی موازی اتتمرین کاهد.یقدرتی م تمرین

تواند  یم امرسیستم کاتابولیک را موجب شود که این  تواند برتریمی موازی اتاستقامتی تمرین د. بخشنآنابولیسم پیش بر

 را افزایش دهندح کورتیزول سطتمرین  مراحل پایانید در نمی توان موازی اتسازد. تمرین محدود توسعه قدرت عضلانی را

میزان ضربان قلب،از اهمیت بالایی برخوردار است چرا که  در طول تمرینات موازی زمان استراحت نیز .(1420)رابرگز و کتیان 

                                                           
1 - Fyfe JJ et al. 
2 - García-Pinillos et al. 
3 - Lance et al. 
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ماند. کاهش زمان ابد و حتی در سطح بالایی ثابت مییبه طور متناوب افزایش و کاهش می فشار خون و میزان فشار تولیدی 

 اثرگذر شودبه عنوان عاملی در تغییر میزان بار و  کردهبر افراد وارد  تواند فشار مضاعفیمی موازیاستراحت در طول تمرینات 

 (.1420بومپا )

قدرتی است. به این نحو که آیا ابتدا باید تمرین  - انجام تمرینات استقامتی "ترتیب" یک چشم انداز جدید از تمرینات موازی

 استنشان داده  نتایج پژوهشیدنبال آن تمرین مقاومتی. مقاومتی و سپس استقامتی انجام شود یا ابتدا تمرین استقامتی و به 

برخی دیگر از  ا(. ام142۳ّجعفری و همکاران ) استقامتی تأثیری بر نتایج تمرین ندارد  - که ترتیب اجرای تمرینات قدرتی

مورلاسیتس  (.1447)شاوندی و همکاران  داردویژه ای  هر ترتیبی در اجرای تمرینات، مزایای اتخاذاند که تحقیقات بیان کرده

بر برخی شاخص های فیزیولوژیک و پارامترهای اجرایی  استقامتی -اثر ترتیب تمرینات موازی قدرتی  (1427) 2و همکارانش

مثل قدرت اندام تحتانی و آمادگی هوازی را بررسی کردند. نتایج نشان داد که قدرت اندام تحتانی در گروهی که اول تمرینات 

گروهی بود که اول داری بالاتر از قدرت اندام تحتانی در پس تمرینات استقامتی به طور معنیقدرتی انجام داده بودند و س

ینات استقامتی و ناشی از ترتیب اجرای تمر در مورد آمادگی هوازی، هیچ تفاوتی اما. ت استقامتی را انجام داده بودندتمرینا

تمرینات موازی و تمرینات قدرتی بر ترتیب اجرای اثر نیز ( 1427) 1هوواتسون جی جونز و همکارانش .قدرتی گزارش نشد

-ه تمرینات قدرتی انجام میمرد ک ۳4خون را به عنوان یک شاخص خستگی بررسی کردند. در این تحقیق اندوکرین و لاکتات 

تمرینات قدرتی سپس تمرینات استقامتی، اول گروه دوم  ،قدرتی گروه شرکت کردند. گروه اول فقط تمرینات 0دادند در قالب 

ارم گروه کنترل بودند که تمرینی انجام ندادند. نتایج نشان سپس تمرینات قدرتی و گروه چه اول تمرینات استقامتیگروه سوم 

شود در گروهی که تمرینات قدرتی انجام دادند و در که به عنوان شاخص خستگی بررسی میداد که سطح اسید لاکتیک خون 

ینات قدرتی و سپس گروهی که اول تمرینات استقامتی و سپس تمرینات قدرتی را انجام دادند بیشتر از گروهی بود که اول تمر

منفی بر اجرای تمرینات  استقامتی را اجرا کردند. طبق نتایج این تحقیق، اجرای تمرینات استقامتی قبل از تمرینات قدرتی، اثر

ی برخی فاکتورهای آمادگی اثر نوع و ترتیب تمرین موازی بر رو بررسیهدف تحقیقی با  2۳34در سال  گذارد.قدرتی می

ر چها در هاآزمودنی .انجام شدترکیب بدنی دانشجویان دختر  و استقامت، چابکی، هوازیتوان بی، هوازیتوان شامل جسمانی 

-گرفتند. یافته بصورت تصادفی قرار استقامتی - موازی قدرتیو  قدرتی - موازی استقامتی قدرتی، ،استقامتی نفری 24 گروه

استقامتی( -موازی)قدرتیو قدرتی( -موازی)استقامتی  قدرتی، استقامتی،هفته تمرین  0از  های پژوهش بیانگر آن بود که بعد

و  های قدرتیبدنی دیده نشد. استقامت بین گروه ترکیب چابکی و ،هوازیی در توان هوازی بیشینه، توان بیداریتفاوت معن

 .(1421ناظمی و همکاران ) نشد گزارشداری یهای دیگر اختلاف معنر بین گروهد لیو استقامتی تفاوت معناداری داشت

نوع خاصی بندی و صدور یک تئوری درباره ، جمعدرنظر گرفترینی های تمبرنامهطراحی  متعددی را باید در اصول از آنجا که

 یاجرا بیترت تأثیر . پژوهش حاضر با هدف مطالعۀمرینات موازی هنوز نیازمند مطالعه بیشتری استتاز تمرینات یعنی 

در پی آن  ستیبالیمهارت اسپک در دختران وال یو اجرا یشاخص خستگ ،یجسمان یعوامل آمادگ یبر برخ یمواز ناتیتمر

 است گامی هرچند کوچک در جهت رسیدن به صدور تئوری نهایی درباره تمرینات موازی بردارد.

 شناسیروش 

 های تحقیقبر اساس ملاک نمونه در دسترسنفر  ۳1تعداد  ،سال ۳4تا  14 یشهر رشت با دامنه سن ستیبالیزنان والاز میان 

ختار اسلکتی سابقه عمل جراحی بر روی ساعدم  -1 ای،سابقه بیماری زمینهعدم  -2: ها عبارت بودند ازملاک انتخاب شدند.

 بر اساس رکوردهای بدست آمده .ر رشته ورزشی والیبالسال سابقه فعالیت و تمرین مداوم د 1حداقل دارا بودن  -۳ عضلانی،

                                                           
1 - Murlasits et al. 
2 - Howatson G Jones et al. 
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  یقدرت -یاستقامتتجربی گروه ، یاستقامت - یقدرت تجربی نفری شامل گروه 21ها به سه گروه آزمودنی در مرحله پیش آزمون،

 شدند. تقسیم کنترلو گروه 

 های پژوهشهای آزمودنیویژگی  -۱جدول شماره 

 متغیرها گروه های تحقیق

 BMI(kg/m2) وزن)کیلوگرم( )سانتی متر( قد سن )سال(

 70/14±70/2 37/10±3۳/1 13/274±01/0 22/10±70/2 استقامتی  - گروه قدرتی

 ۳3/23±03/2 ۳1/1۳±72/1 10/217±00/۳ 70/17±۳0/2 قدرتی  - گروه استقامتی

 43/14±31/2 3۳/11±32/1 71/213±12/۳ 42/17±00/2  کنترلگروه 

 

و  ی بوسیله آزمون الی نویزچابک، به وسیله شاخص توده بدن بدن بیقد و وزن بدن، اطلاعات مربوط به ترک یریگپس از اندازه

استقامت عضلانی توسط دراز و نشست  ثبت شد.و  یجمع آور ساخت کشور تایوان A132 پنجه دست با دینامومتر قدرت

را بالای سر کشیده و روی زمین قرار دستها  ه،دیدراز کش نیزم یرو خم زانویبا  ، فردآزمون نیانجام ا یرابارزیابی گردید. 

  ارزیابی شد. RASTی بوسیله آزمون شاخص خستگ. را به روی انگشتان پا می رسانددستها ، تنههمزمان با بالا آوردن  و داده

است. برای  بین هر تکرار ثانیه 24استراحت  متری با زمان ۳3ام توان در مسافت تکرار دوی سرعت با تم 1این آزمون شامل 

نتیجه گیری مطلوب، از آزمودنی ها خواسته شد که از تقسیم انرژی بین تکرارها خودداری کرده و هر فعالیت را با حداکثر 

 مقدار توان برای هر تکرار با استفاده از فرمول زیر محاسبه شد: ش خود انجام دهند.تلا

 جرم بدن آزمودنی)کیلوگرم( = توان )وات( × 1/ مسافت)متر( به توان ۳زمان)ثانیه( به توان

 در نهایت شاخص خستگی با استفاده از فرمول زیر بدست آمد:

 )وات بر ثانیه(توان حداکثر( = شاخص خستگی –تکرار / )توان حداقل  1زمان کل 

km.hr متر اول با سرعت 14طبق استاندارد این آزمون،  متر ارزیابی گردید. 14 بوسیله آزمون شاتل ران یتوان هواز
-1 0.3 

km.hrطی شد و بعد از آن سرعت به طور پیش رونده ای با نرخ 
متر افزایش یافت. در نهایت با توجه به  14برای هر  4.3 1-

 فرد محاسبه گردید: )میلی لیتر در کیلوگرم در دقیقه(طی شده، طبق فرمول زیر توان هوازیمرحله آخرین شماره 

 = توان هوازی ۳2.413( + ۳.1۳0 ×)سرعت  –( ۳.100 ×+ )سن  ]4.23۳1 ×سن)سال(  × کیلومتر در ساعت()سرعت  [

 آخرین مرحله با استفاده از فرمول زیر محاسبه شد: سرعت

 = سرعت 0+  4.3 ×شماره مرحله 

 

در منطقه یک سوم، پنج  هر آزمودنی . بدین ترتیب کهای استفاده شدضربه اسپک والیبال از آزمون ویژهبرای سنجش مهارت 

و در نهایت  گرفتهازای هر ضربه سالم یک امتیاز  به پاس سالم را از پاسور دریافت کرده و به سمت زمین حریف اسپک می زند.

درجه  دارای مدرک داوریشد. در آزمون فوق از سه داور می ثبتامتیاز نهایی آزمودنی به عنوان  ،ضربه 3مجموع امتیازات در 

 (.1440ری و شریعتی اصفها استفاده شد)یک برای امتیازدهی به آزمودنی

در  هر سه گروهبود که  یابه گونه نی. پروتکل تمرشداجرا به مدت هشت هفته و  سه جلسه در هفته ینیتمر یهابرنامه

خود را انجام  گروه ژهیو های تمرینیبرنامهزوج  یدر روزها های تجربیگروه را اجرا نموده و بالیوال ژهیو ناتیفرد تمر یروزها

گرم کردن  قهیدق 24برنامه شامل این . انجام شد قهیدق 73تا  14 به مدتجلسه در هر  یارهیدا یمقاومت ناتیدادند. تمر

ها یکه آزمودن بود یارهیو به صورت دا ستگاهیدر سه ا ،انجام ده حرکت با وزنهو نرمش( و سپس  یآرام، حرکات کشش دنی)دو

( 1 با هالتر نهی( حرکات پرس س2شامل  بیها به ترتستگاهیمختلف تجربه نمودند. ا ناتیرا با تمر ناتیدر هر هفته تنوع تمر
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( پشت پا 0( سرشانه با هالتر از جلو 7مرده  فتی( ل1 ری( پشت بازو زنج3 ( جلو بازو با هالتر0 یقیقا ربغلی( ز۳ با هالتر نهیبالاس

درصد تکرار  74تا  13تکرار و با شدت  21بود که هر جلسه شامل چهار ست با  ( دراز و نشست24 ( اسکات پا3با دستگاه 

در نظر  هیثان 244 (رهیهر دور دا انیهر ست )پا نیو زمان استراحت ب هیثان ۳4 هاستگاهیا نیزمان استراحت ب .بود نهیشیب

هر فرد در  یبرا نهیشیتکرار ب کیآزمون  ن،یشده بود تا بعد از هر هفته تمر یطراح یاشده بود. اصل اضافه بار به گونه گرفته

گرم کردن با انواع حرکات  قهیدق 23تا  24شامل  یهواز ینیبرنامه تمر .شود میانجام و مقدار وزنه بر اساس آن تنظ ستگاهیهر ا

ها بر یدرصد حداکثر ضربان قلب آزمودن 73تا  13مداوم با روند ثابت و شدت  دنیبود. سپس دو نگیو جاگ ینرمش ،یکشش

که از طرف  یخود را در دامنه ضربان تیها خواسته شد تا فعالو از آن ستفاده از ضربان سنج انجام گرفتبود که با ا لیتردم یرو

به  قهیدق کی یابود که در هر جلسه به صورت پله قهیدق 23در جلسه اول  دنی. مدت دوندینما حفظشود یمحقق اعلام م

انجام  قهیدق 24تا  3به مدت  یعمل سرد کردن با استفاده از حرکات کشش هر جلسه ینتهاا . درشدیافزوده م دنیزمان دو

دادند و سپس ابتدا تمرینات قدرتی را انجام میاستقامتی، بعد از گرم کردن   - گروه قدرتی .(1420فلک و کرامر ) گرفتیم

تمرینات  بعد از آنقدرتی بعد از گرم کردن ابتدا تمرینات استقامتی را انجام دادند و  - و گروه استقامتیتمرینات استقامتی 

خواسته ها یآزمودن ی از و خستگ نیبه حداقل رساندن آثار حاد تمر یبرا شد.ر نهایت مرحله سرد کردن انجام میو دقدرتی 

از آمار توصیفی برای . ه باشندنداشت یورزش نیتمر ،در مرحله پیش آزمون وابسته یرهایمتغ یریگدو روز قبل از اندازهشد تا 

اسمیرنف جهت  -از آزمون کولموگروف یم جداول و در بخش آمار استنباطیهای مرکزی، پراکندگی و ترسمحاسبه شاخص

از  بیآزمون به ترتپسآزمون و در پیش یگروه نیداری درون گروهی و بو برای مطالعه معنی هاطبیعی داده عیتوزبررسی 

 انجام شد. SPSSافزار شد. کلیه عملیات آماری توسط نرم استفاده یتوک یبیتعقو آزمون  ANOVAهمبسته و  tآزمون 

 در نظر گرفته شد.  P≥43/4ها داری آزمونسطح معنی

 نتایج

شاخص آورده شده است.  1شماره همبسته در جدول  tآزمون  نتایج تحقیق به همراه متغیرهایمیانگین و انحراف استاندارد 

 شاخص خستگیکاهش  منجر به استقامتی -قدرتی و قدرتی  - موازی استقامتی ناتیکه تمر دهدمی نشان های آمار توصیفی

 t یاستنباط شاخص .است ، چابکی و امتیاز مهارت اسپک شدهپنجه دستاستقامت عضلانی، قدرت هوازی،  توان افزایش و

 یرهایمتغ تمام یاستقامت - یو قدرت یقدرت  - یاستقامت یموازتمرینات که در گروه  دادنشان  یدرون گروهو بررسی همبسته 

در  دارییتفاوت معن کنترل(. در گروه p>43/4)کرده اند به طور معنی داری تغییر نآزموشپی به نسبت آزموندر پس پژوهش

 (.p>43/4)مشاهده نشد آزمونشپی به نسبت آزموندر پس رهایمتغ
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 همبسته متغیرهای پژوهش tآزمون   -۲شماره  جدول

 داریسطح معنی مقدار آماره پس آزمون پیش آزمون متغیر تحقیق گروه ها

 شاخص خستگی استقامتی –قدرتی 
(W/s) 

۳7/2±۳0/0 34/2±22/0 437/0 442/4 * 

 * 441/4 ۳34/7 47/0±72/2 02/0±3۳/2 قدرتی –استقامتی 

 131/4 430/2 30/0±13/2 33/0±17/2 کنترل

 هوازی توان استقامتی –قدرتی 
Ml/kg/min

-1
 

03./1±70/۳7 17/۳±41/۳3 437/0 442/4 * 

 * 442/4 ۳34/7 ۳2/۳3±22/2 71/۳1±41/7 قدرتی -استقامتی

 132/4 430/2 34/۳1±12/2 ۳7/۳1±02/1 کنترل

 استقامت عضلانی استقامتی –قدرتی 

 )تعداد(

37/22±01/01 0۳/3±04/3۳ 103/7 441/4 * 

 * 442/4 234/1 37/33±17/24 02/00±17/0 قدرتی –استقامتی 

 221/4 134/2 12/07±۳42/3 73/07±1۳3/3 کنترل

  استقامتی –قدرتی 

 قدرت پنجه دست

 )کیلوگرم(

12/0±1۳/۳0 70/7±10/۳7 212/7 442/4 * 

 * 442/4 111/0 01/۳0±22/24 23/۳3±00/3 قدرتی –استقامتی 

 223/4 03/4 11/۳۳±12/2 03/۳۳±70/7 کنترل

 چابکی استقامتی –قدرتی 

 )ثانیه(

23/2±40/14 13/2±13/20 134/24 442/4 * 

 * 442/4 031/3 21/20±۳3/2 73/14±33/2 قدرتی –استقامتی 

 220/4 170/4 02/23±22/2 03/23±۳4/2 کنترل

 امتیاز مهارت اسپک استقامتی –قدرتی 

 )امتیاز(

۳۳/2±11/۳ 00/4±۳۳/0 131/22 442/4 * 

 * 442/4 203/24 ۳3/0±0۳/2 40/۳±11/2 قدرتی –استقامتی 

 233/4 31/4 31/۳±17/2 73/۳±۳3/2 کنترل

 p >43/4داری در سطح *: معنی

دار در مقایسه بین سه گروه نشان داد که تفاوت معنی است.شده  ارائه طرفهآنالیز واریانس یک، نتایج آزمون ۳ شماره جدولدر 

 .(p>43/4وجود دارد) متغیرهای پژوهش
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 یرهای پارامتریک پژوهشطرفه متغنتایج آزمون آنالیز واریانس یک  - ۳شماره  جدول

 F P میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مجذورات ANOVA متغیر

 

 شاخص خستگی
(W/s) 

  000/۳402 1 733/140۳ درون گروهی

030/01 

 
 433/0 ۳۳ 003/130 بین گروهی 442/4*

  ۳3 100/1۳01 کل

 

 هوازی توان
Ml/kg/min

-1 

  000/030 1 231/2731 درون گروهی

234/10 

 
 ۳43/3 ۳۳ 140/273 بین گروهی 442/4*

  ۳3 ۳14/2372 کل

 

 استقامت عضلانی

 )تعداد(

  443/1 1 427/1203 درون گروهی

437/۳1 

 
 217/4 ۳۳ 033/01۳ بین گروهی  442/4*

  ۳3 321/1310 کل

 

 پنجه دستقدرت 

 )کیلوگرم(

  031/10 1 340/۳120 درون گروهی

007/04 

 
 11۳/1 ۳۳ 031/30۳ بین گروهی 442/4*

  ۳3 731/۳113 کل

 چابکی

 )ثانیه(
  222/10۳ 1 111/21۳1 درون گروهی

041/11 

 
 43۳/۳1 ۳۳ 40۳/010 بین گروهی 442/4*

  ۳3 ۳43/1031 کل

 امتیاز مهارت اسپک

 )امتیاز(
  22/24 1 30۳/۳1 درون گروهی

313/21 

 
 323/۳ ۳۳ 170/20 بین گروهی 442/4*

  ۳3 012/34 کل

 p >43/4داری در سطح *: معنی

داری در متغیرهای تفاوت معنی آمده است. همانطور که مشاهده می شود 0در جدول شماره  آزمون تعقیبی توکینتایج 

ی گزارش نشده دارتجربی تفاوت معنی گروهدو ن بی ولی (p>43/4)وجود داردهای تجربی با گروه کنترل پژوهش بین گروه

.است



 زریه و همکاران
 

۹۹ 

 رهای پارامتریک پژوهشنتایج آزمون توکی متغی  - 4شماره  جدول

 معنی داری خطای استاندارد اختلاف میانگین گروه ها متغیر

 

 شاخص خستگی
(W/s) 

   117/4 212/2 1/4 قدرتی -استقامتی با استقامتی -قدرتی 

  442/4* 207/2 ۳0/4 کنترلاستقامتی با -قدرتی

 442/4* 20/2 ۳7/2 کنترلقدرتی با -استقامتی

 

 هوازی توان
Ml/kg/min

-1 

   ۳70/4 712/2 13/4 قدرتی -استقامتی با استقامتی-قدرتی 

   442/4* 712/2 3۳7/۳ کنترلاستقامتی با -قدرتی

  441/4* 712/2 02/1 کنترلقدرتی با -استقامتی

 

 استقامت عضلانی

 )تعداد(

   270/4 ۳70/2 74/2 قدرتی -استقامتی با استقامتی-قدرتی 

 442/4* ۳70/2 12/1 کنترلاستقامتی با -قدرتی

 442/4* ۳70/2 31/7 کنترلقدرتی با -استقامتی

 

 پنجه دستقدرت 

 )کیلوگرم(

   240/4 243/2 11/2 قدرتی -استقامتی با استقامتی-قدرتی 

 442/4* 243/2 01/0 کنترلاستقامتی با -قدرتی

 442/4* 243/2 10/3 قدرتی با کنترل-استقامتی

 

 چابکی

 )ثانیه(

   141/4 043/2 2۳/4 قدرتی -استقامتی با استقامتی-قدرتی 

  442/4* 043/2 03/2 استقامتی با کنترل-قدرتی

 442/4* 043/2 13/1 قدرتی با کنترل-استقامتی

 

 امتیاز مهارت اسپک

 )امتیاز(

   224/4 1۳0/2 1/4 قدرتی -استقامتی با استقامتی-قدرتی 

 442/4* 1۳0/2 77/4 استقامتی با کنترل-قدرتی

 441/4* 1۳0/2 0۳/4 قدرتی با کنترل-استقامتی

 P>43/4داری در سطح *: معنی

 بحث و نتیجه گیری

داشته است. نتایج این تحقیق  یداریکاهش معن تجربیدر هر دو گروه  ینشان داد که شاخص خستگ قیتحق یهاافتهیو  جینتا

-هیتواند توجیکه م یکیولوژیزیف لی( همسوست. از دلا1423( و کالا  )1427)  بالاتئین، (1424)  نیبا نتایج تحقیقات مارت

با  یقدرت نیتمر کندنتایج تحقیقاتی است که بیان میباشد  یمواز نیتمر وهدر هر دو گر یکننده کاهش شاخص خستگ

-یرخ م یهنگام یعیبه طور طب یعصب یشود. سازگاریعضله موجب بهبود در قدرت م یعصب تیفعال رییبا تغ نهیشیب یبارها

 یعصب یخستگ نیشود. ا یعضلان تیو عدم فعال یآشنا، دچار خستگبار نا ییاز جابجا یتحت فشار ناش یعصب ستمیدهد که س

-ل اندازهبار قاب ییبلافاصله پس از جابجا نه،یشیب کیزومتریا یعضله، توسط انقباض اراد یدیتول یرویبا کاهش در ن ،یعضلان

جلسه  کیها، در تیو تجمع متابول یعضلان یعصب یحاد مانند؛ خستگ یهامطالعه، پاسخ نی(. چند1420فیلیپس ) است یریگ

مطالعات مذکور  جیاند. نتامنظم نسبت داده یمقاومت نیمدت در قدرت، به همراه تمردراز یهایرا به سازگار یمقاومت نیتمر

 کیرا در پاسخ به  یشتریب کیتیکولیگل یو تقاضا یعضلان تیکه عدم فعال ینیکنند که پروتکل تمر شنهادیممکن است پ

 است یعضلان یپرتروفیقدرت و ها نهیبه شیافزا یمناسب برا ینیبه همراه داشته باشد، پروتکل تمر یمقاومت نیجلسه تمر

داشته است. نتایج این تحقیق با  یداریمعن شیافزا تجربیدر هر دو گروه  یهواز توانهمچنین  (.1423حاتمی و اسلامی )

شده در  جادیا راتییتوان به تغیم یتوان هواز شیافزا لیاز دلا دارد. یمخوان( ه1422)  همکاران و ترینتایج تحقیقات پ

 شیسبب افزا ،یقدرت انقباض زانیدر حجم خون و م شیاشاره نمود که با افزا یمیآنز یهایو سازگار یعروق یقلب ستمیس

 ییتوانا یمیو عوامل آنز نیاندوکر یهایاردهد که با سازگیها قرار مبافت اریرا در اخت یشتریب ژنیحجم خون شده و لذا اکس

ست آمده در این تحقیقاز دیگر نتایج بد .(1420)رابرگز و کتیان کندمی دایپ شیبه عنوان سوخت افزا دراتیاستفاده از کربوه



 ستیبالیمهارت اسپک در دختران وال یو اجرا یشاخص خستگ ،یجسمان یعوامل آمادگ یبر برخ یمواز ناتیتمر یاجرا بیترت تأثیر 

 

 ۰۰ 

دو  نیب یداریتفاوت معنهفته تمرین می باشد که البته  0تجربی بعد از در هر دو گروه  یاستقامت عضلان داربهبود معنی 

است  اتفاق افتاده عضلانی -رسد که بهبود در استقامت عضلانی در اثر سازوکارهای عصبیبه نظر می. گزارش نشد یگروه تجرب

توان به این موضوع (. درواقع می2044گردد )فرخانی و همکاران، عضلانی متعاقب تمرین همزمان میکه منجر به توسعه قدرت 

اند، افزایش استقامت اشاره کرد که به دلیل اینکه تمرینات مقاومتی در مطالعه حاضر در ابتدای جلسه تمرین انجام شده

ی ی اولیههای تمرینات مقاومتی ایجاد شده است. مرحلهداری در اثر ایجاد سازگاریبه شکل معنیعضلانی در دو گروه 

های عصبی از جمله افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی، هماهنگی سازگاری به تمرینات مقاومتی در وهله اول به سازگاری

  (.1423، لی و همکاران 1420و همکاران)همامی شودمربوط می حرکتی واحدهایعصب و عضله و همچنین همزمانی 

 جیبا نتا معنی داری نشان داده است و از اینروهفته ای بهبود  0قدرت عضلانی نیز در هر دو گروه تجربی بعد از اجرای تمرین 

تجربی در هر دو گروه نیز  یقدرت عضلانست. ا ( همسو1427) همکارانش و2استوهنزل  ،(2۳34)همکاران  و کتاپوریپژوهش 

در  یدو گروه تجرب نیب یداریتفاوت معنضمن این که است.  نشان داده یداریبهبود معن یاهفته 0 نیتمر یاز اجرا بعد

و  یجعفر همینطور ( و1427) همکارانو  ایپژوهش گارس جینتابا  ریاخ قیتحق جی. نتاگزارش نشده است یقدرت عضلان

قدرت و  شیافزا یبرا ینیتمر یرهایمنتشر شده در مورد نقش متغ اتیدر ادب یمیعظ شکاف خوانی دارد.هم (2۳34همکاران )

 نیدر ساختار برنامه تمر ینیتمر یرهایکاربرد متغ یاست که چگونگ یهیبد ن،یوجود دارد. با وجود ا یعضلان یپرتروفیها

مکانیزم (. 1424موران و مک گیل است) گذارکسب شده اثر یعصب یهایو دامنه سازگار یپرتروفیبر قدرت، توان، ها یمقاومت

های عصبی واحدهای حرکتی، افزایش در اندازه افزایش قدرت ناشی از تمرین قدرتی به واسطه افزایش در تعدادی از ایمپالس

از تمرین  های احتمالی افزایش قدرت ناشیباشد. مکانیزمهای آنابولیکی میزایش در هورمونو اف IIو  Iتار عضلانی نوع 

جام ان های عصبی عضلانی و بهبود در توزیع جریان خون عضلانی مرتبط باشد که در نتیجهتواند با سازگاریاستقامتی می

تفاوت تجربی بهبود پیدا کرد و در هر دو گروه نیز  یچابک فاکتور. (1421مردان پور و همکاران افتد )تمرین استقامتی اتفاق می

 کالاهمینطورو  (2۳31و همکاران ) یبا نتایج کلوند اضرتحقیق ح در. نتایج بدست آمده دیده نشددو گروه  نیدر ب یداریمعن

در  یینشان داد که توانا قیتحق یهاافتهی بحث در مورد بهبود چابکی نوشته نشده است. خوانی دارد.هم (1423و همکاران )

همراه بوده  یداریمعن یبا بهبود یهفته ا 0 نیتمر ینسبت به قبل از اجراتجربی در هر دو گروه  بالیمهارت اسپک وال یاجرا

 یهارشته یهایک عامل مهم در بسیاری از مهارت تعادل به عنوان دو گروه وجود نداشت. نیدر ب یداریتفاوت معن و است

هر دو  رکه د یقدرت ناتیشود. تمرشناخته می بالیاسپک وال یدر اجرا ژهیورزشی مانند ژیمناستیک، بسکتبال و والیبال و به و

اند. از جمله دهیبهبود تعادل ارتقا بخش قیاز طر دیرا شا بالیمهارت اسپک وال یپژوهش استفاده شده است اجرا یگروه تجرب

-دوک کیتند انقباض و بزرگ، تحر یحرکت یهاواحد یسازو همزمان لیتسه ،یقدرت ناتیاز تمر یتعادل ناش شیدر افزا لیدلا

-هم یهاتیفعال در ریعضلات درگ یدر هماهنگ شیافزا نیچنو هم یگلژ یوتر یهااندام یارکاهش اثر خود مه ،یعضلان یها

وابران گامای موجود در  انقباض عضلانی باعث افزایش فعالیت اعصاب ،یعضلان یهادوک کیشده است. با تحر انیب یانقباض

که در کنترل مفصل تأثیر بسزایی  شدبخها حس وضعیت مفصل را بهبود میدوکشود و افزایش این حساسیت در دوکها می

 یتجرب یهاآزمون در گروهشینسبت به پ قیتحق یرهایمتغ یحاضر نشان داد که تمام قیتحق هاییافته (.1447شاوندی ) دارد

حاضر با  قیتحق جیداشته است. نتا یداریمثبت معن راتییاستفاده کرده بودند، تغ یو قدرت یاستقامت ناتیکه به تناوب از تمر

، 1421)فایفه و همکاران  سایر تحقیقاتبا شده  جادیتناقضات ا یالاحتم لیپور همسو بوده است. از دلا بیکالا، و اد قیتحق

ها یآزمودن یجسمان یسطح متفاوت آمادگ نات،یمدت زمان انجام تمر نات،یتوان به شدت تمریم( 1427مازانی و همکاران 

قرار داشتند،  نیتمر طیراها تحت شیفعال استفاده شده و آزمودن یهایمطالعه از آزمودن نیکه در ا نیبا توجه به ا اشاره نمود.

                                                           
stohanzl 1

- 
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پروتکل داشته باشند و افراد فعال از توده  یاجرا نیح ییبالا یتوانستند بازده عملکردیها میآزمودن نیقابل استنتاج است که ا

 رادبالا نسبت به اف یهادر شدت نیتمر ییو توانا یفعال از لحاظ توده عضلان ریکه افراد غیبرخوردارند، در حال یشتریب یعضلان

مورد  یرهایغدر بهبود مت یو قدرت یاستقامت ناتیتمر "بیترت"داد که  ننشا هایافته ینهستند. ا یترنییدر سطح پا فعال

 نداشته است. گریکدیبا  یداریبحث، تفاوت معن

تواند موجب روند افزایشی وضعیت تمرین قدرتی با توجه به طرح تمرینی می بر اساس نتایج بدست آمده از این تحقیق،

شود. از طرفی تمرین استقامتی موجب افزایش وضعیت کاتابولیکی و کاهش وضعیت آنابولیکی  های دختروالیبالیستآنابولیکی 

تواند با افزایش وضعیت آنابولیکی اثرات کاتابولیکی تمرین استقامتی که ناشی از افزایش شود، بنابراین تمرین موازی میمی

باشد را کاهش دهد. با توجه به اهمیت کاهش وضعیت کاتابولیکی که در تمرینات موازی نسبت به تمرینات رتیزول میکو

نی ناشی از تمرین استقامتی در لاتواند از کاهش آمادگی عضشود، ترکیب تمرینات قدرتی و استقامتی میاستقامتی ایجاد می

 .جلوگیری کند های دختروالیبالیست

 

 دردانیتشکر و ق

 م. ینمایرای طرح پژوهش تشکر و قدردانی میها در اجدریغ آنهای بیدلیل همکاریاز مسئولان دانشکده تربیت معلم رشت به
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