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اثر تمرينات آموزشي واليبال بر تركيب بدن، عوامل منتخب آمادگي جسماني 

  ها در نوجوانان مبتدي ميان آن و همبستگي
  1سيد مرتضي طيبي

  2سيد محمد حسين رضويدكتر 
  3زاده قاضياني فاطمه قربانعلي

  4زاده مجتبي نبي

  چكيده
دف از اين تحقيق، بررسي اثرات سه ماه تمرينات آموزشي واليبال بر تغييرات تركيب بدن و عوامل منتخـب آمـادگي جـسماني و                        ه

هاي مبتدي كانون اسـتعداديابي       جامعه و نمونة آماري تحقيق حاضر تمام واليباليست       . ها در نوجوانان مبتدي بود      همبستگي ميان آن  
  سـه روز غيـر متـوالي در هفتـه و هـر جلـسه          (برنامة آموزشي واليبـال بـه مـدت سـه مـاه             ). n = 28(واليبال دانشگاه شمال بودند     

هاي مختلف بدن،   قسمت ، محيط)BMI(گيري شامل قد، وزن، شاخص تودة بدني  متغيرهاي مورد اندازه  . انجام شد )  ساعت 5/1ـ  2
هر . آزمون پوياي استقامت عضلاني ناحية مركزي بدن بودند       هاي چابكي و      هوازي، آزمون   هاي توان بي    عوامل تركيب بدني، آزمون   

بـا اسـتفاده از   (هاي آمـاري   نتايج حاصل از تجزيه و تحليل. كدام از متغيرها قبل از شروع و پس از اتمام دورة تمريني ارزيابي شدند   
داري در وزن بـدن و        ش غير معنـي   حاكي از آن است كه افزاي     ) و آزمون همبستگي پيرسون   ) α =05/0 ( همبسته، در سطح     Tآزمون  
BMI  هاي سـه سـر بـازو، ران، تحـت كتـف، شـكم و سـينه،                     ناحيه يجلد  دار در چربي زير     ؛ كاهش معني%BF   و FM   ؛ افـزايش
دار در چربي زير جلدي ناحيـة سـاق پـا             هاي بازو، ساعد، ران، ساق پا، شكم و سينه؛ كاهش غير معني             ، محيط FFMداري در     معني

دار؛ در  همچنين در پرش عمودي، پرش طول جفت، ركوردهاي خط زدن از پهلو و پرش از روي خط افزايش معنـي            . مشاهده گرديد 
بين هر كدام از عوامل تركيب بـدني، طـول          .  ديده شد  يدار  دار و در دراز و نشست، افزايش غير معني           متر كاهش معني   4×9چابكي  

گونه همبستگي  هاي منتخب آمادگي جسماني مذكور هيچ  از آزمون و هر يكFFM و BMI  ،%BF  ،FMاندام تحتاني، قد، وزن،     
با وجود اين احتمالاً يكي از دلايل عمـده پيـشرفت در   . داري چه قبل از شروع تمرينات و چه پس از اتمام آن مشاهده نگرديد            معني

  .ورزشي باشدتواند تغييرات مشاهده شده در تركيب بدن در اثر تمرينات منظمّ  عوامل آمادگي جسماني مي
  
  .هوازي  درصد چربي، تودة چربي، تودة بدون چربي، چابكي، توان بي:كليديه هاي واژ

__________________________________________________ 
   آملواحدمربي دانشگاه آزاد اسلامي آيت االله آملي . 1
  بدني و علوم ورزشي دانشگاه مازندران استاديار دانشكده تربيت. 2
  بدني  شجوي كارشناسي ارشد تربيتدان. 3
  بدني  بيتدانشجوي كارشناسي ارشد تر. 4
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  مقدمه
عـلاوه بـر آن، در ايـن ورزش حـضور منـابع انـرژي               . باشد  هاي اينتروال با شدت تناوبي مي        از ورزش  1واليبال

الخـصوص   علي). 31 ،23(شاهده است نشده نيازهاي بيولوژيكي، قابل م   بيني  هوازي و نوسان پيش     هوازي و بي  
 ثانيه، معمولاً مورد نيـاز اسـت؛ و   20 تا 2مدت، از حدود  هاي ناگهاني، انفجاري و كوتاه   در بازي واليبال، تلاش   

هـا و همچنـين افـزايش         از اين رو، ورزشكاران سطح بالا به وسيلة توان عضلاني بالا در قسمت تنـه و انـدام                 
 ،33 ،30 ،27 ،21(شـوند    اسـيدلاكتيك، مـشخصّ مـي       هوازي بي   ك و ظرفيت بي   هوازي اسيدلاكتي   ظرفيت بي 

بـازيكن ناحيـه عقـب زمـين، مشخـّصاً          » 2ليبرو«: گونه است   هاي موجود در يك رالي واليبال بدين        پست). 34
در طـول مركـز تـور بـراي         » 3سـِنتِر «. تواند سـرويس بزنـد يـا حملـه كنـد            شود كه نمي    مدافعي محسوب مي  

هر جايي از سمت چپ تـور كـه باشـد، حملـه             » 4هيتر«. كند  ن و ضربه سرعتي به توپ حركت مي       داد  برگشت
كننـدة اصـلي تـيم        ، حمله »5اوپوزيت«. دهد  كند، حتي دريافت توپ را نيز انجام مي         كند و توپ را بلوكه مي       مي

 حملـه از هـر جـاي        كند؛ از قبيلِ بلوكه كردن توپ در سمت راست تور،           هاي متعددي را ايفا مي      است كه نقش  
كند؛ ولي در هـر       ، توپ را دريافت نمي    »پاسِر«يا همان   » 6ستِِر«. تور حتّي محوطه عقب زمين، و دريافت توپ       

ت مناسـبي گرفتـه و بـه حملـه               كند تا تـوپ را از دريافـت         جايي از محوطه حركت مي       كننـده    كننـده در موقعيـ
  ).32(پاس دهد 

اصري چون عملكـرد قلبـي ـ عروقـي، قـدرت، تركيـب بـدن و        امروزه انديشمندان تربيت بدني بر عن
اگرچـه ايـن    . انعطاف پذيري به منظور كسب آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي و اجراهاي بهتر تأكيد دارنـد               

) هـاي  ورزشـكاران رشـته  (عناصر و عوامل از اهميت يكساني برخوردارند، ولي حدود توسعه هر يـك در افـراد               
 همچنين، اهدافي كه افراد ممكن است در سطوح مختلف دنبال كنند، يكـسان نيـست                .مختلف، متفاوت است  

يك خصيصه نمايه آنتروپومتريكي، نمونة قد، وزن، توده بدون چربي، قـدرت، اسـتقامت ايـستا و پويـا و                  ). 28(
ار عوامل ورزشي مثـل سـرعت، قـدرت و اسـتقامت بـه مقـد              ). 2(دهد    ظرفيت هوازي را مورد ارزيابي قرار مي      

تـرين عوامـل      با توجـه بـه اينكـةكي از مهـم         ). 5(نيروي توليدي اعضاي بدن و انطباق با تمرين بستگي دارد           
اطـّلاع از   . هاي فيزيكي خـاص اسـت       هاي فيزيولوژيكي و ويژگي     پيروزي در مسابقات ورزشي، داشتن ظرفيت     

را در مورد وضعيت افـراد بـراي        هاي جديدي     تواند دريچه    مي يهاي آناتوميكي چون قد، وزن، درصد چرب        جنبه
  ). 11(مربيان بگشايد 

در اكثر تحقيقات گزارش شده است كه تركيب بدن ارتباط زيادي با رشتة ورزشـي مـورد نظـر دارد و                 
ا   هاي ورزشي محسوب مي كننده در اجراي برخي از مهارت سطوح بالاي چربي بدن يك عامل محدود  شود؛ امـ

مقـادير مناسـب تركيـب بـدني بـراي افـراد       ). 10(شود   در اجرا ميموفقّيتب  در برخي ديگر مقدار چربي موج     
__________________________________________________ 

1. Volleyball 
2. libero 
3. Centre  
4. hitter  
5. opposite   
6. setter  
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ورزشكار از اين نظر حائز اهميت است كه همراه داشتن چربي ضروري و همين طور لاغري بيش از حـد، بـه                      
هاي ارزيابي تركيـب بـدن اطلاّعـات مفيـدي را بـراي               امروزه روش ). 4(سازد    بهترين اجراي او لطمه وارد مي     

طرّاحي برنامه تمرينات فصلي، آگـاهي از سـطح         ). 9(مگان خصوصاً مربيان و ورزشكاران فراهم نموده است         ه
ــوژيكي رشــته   هــاي مختلــف ورزشــي در ســطح پيــشرفته، كمــك بــه شــناخت و تغييــرات    آمــادگي فيزيول

 مقولـة وزن،    هـايي كـه     هاي تمرين و آگاهي از اصول كنترل وزن ويژه در ورزش            هاي بدن در طي دوره      نسبت
ت    علي). 5(ها است  اهميت دارد؛ همگي از فوايد استفاده از اين روش   رغم اين كه اندازه و وزن كلِّ بـدن اهميـ

هاي اجرايـي مهـارت    عواملي چون اندازه و تركيبات بدن با شاخص     ). 25(تر است     دارد، تركيب بدن بسيار مهم    
محققّان به ايـن موضـوع اشـاره    ). 12(ورزشي خاص دارد حركتي، نقش بسزايي در گرايش افراد به يك رشتة   

 14(با كاهش چربي زير پوست رابطه مستقيمي دارند        ) استقامتي(مدت    هاي ورزشي طولاني    اند كه فعاليت    كرده
 اظهار داشت كه هر قدر ميزان درصد چربي ورزشكاران بالا باشد، ورزشكار از نظر اجراي                1آقاي ويلمور ). 19و  

شـود،   اين امر به خصوص در رويدادهايي كه بدن از زمين جدا مـي      . ها، وضعيت نامطلوبي خواهد داشت     فعاليت
  . مانند واليبال) 16(كند  اهميت بيشتري پيدا مي

عليجاني و غيبـي    (هاي تمريني گوناگون را بر عوامل تركيب بدني           هاي متعددي اثرات برنامه     پژوهش
 4 و چـامبليس 2003 3، باسوك1386، جعفري و همكاران  2003 2، كوكس 1383نيا و همكاران      ، رحماني 1381
بررسـي  ) 1380، آقـا ملـك و همكـاران         1379امينيان رضوي و جعفـري حجـين        (و آمادگي جسماني    ) 2003
مـورد  ) منتخـب و يـا متـداول      (هاي تمريني آموزشـي       ، اما اثرات برنامه   )26 ،22 ،20 ،13 ،8 ،7 ،3 ،1(اند    كرده

پـس از اجـراي سـه       ) 1383(در اين ميان نبوي و خالدان       . نگرفته و يا كمتر مورد توجه بوده است       بررسي قرار   
داري در چـابكي، اسـتقامت    تمرين منتخب فوتبال گزارش نمودند كه پيـشرفت معنـي         ) سه روز در هفته   (هفته  

). 17(ديده نـشد    داري در پرش طول جفتي        ساله مشاهده شد؛ اما تغيير معني     11ـ17عضلات شكم در كودكان     
هـاي جـسماني در خـارج از كـشور            همچنين مطالعاتي در زمينه رابطه همبستگي ميان تركيب بدني و آزمـون           

د     محرمّ(و در داخل    )  و همكاران  7، كالاگر و بروها، اسلاتر    6 و كريل  5كورتون( ، بهپـور و    1379زاده    زاده و محمـ
، كـه نتـايج   )29 و 24 و 18 و  15 و   6 و   5(سـت   صـورت پذيرفتـه ا    ) 1384، پرنو و همكـاران      1380همكاران  

  . اند متناقضي را گزارش نموده
هاي تمريني آموزشي بر تركيب بـدني         بنابراين با توجه به معدود بودن مطالعات در زمينه اثرات برنامه          

ن و فاكتورهاي آمادگي جسماني مرتبط با رشته در ورزشكاران مبتدي و همچنين تناقض در مشاهدات، محققّا               
بر آن شدند كه به تعيين اثر سه ماه تمرينات آموزشي واليبال بر تغييرات تركيب بدن، عوامل آمادگي جسماني                   

__________________________________________________ 
1. Wilmore  
2. Cox  
3. Bassuk  
4. Chambliss  
5. Cortion 
6. Kirells  
7. Slaughter  
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هاي مبتدي كـانون اسـتعداديابي واليبـال دانـشگاه غيرانتفـاعي شـمال           ها در واليباليست    و همبستگي ميان آن   
  .بپردازند

  
  شناسي روش
يـابي    هاي مبتدي كـانون اسـتعداد       ي تحقيق حاضر، تمام واليباليست    جامعه و نمونة آمار   : آماري ةو نمون جامعه  

  . نفر بوده است28ها  تشكيل بودند كه تعداد آن) مرعش(واليبال باشگاه ورزشي شمال 
سـپس وزن آزمـودني     . ها در برگه مشخّصات فردي ثبت شـد         در اول كار مشخّصات فردي نمونه     : ابزار تحقيق 

هـا نيـز از    آن) BMI(شاخص تودة بدني . گيري شد  به وسيلة ديوار مدرج اندازه ها  توسط ترازو ديجيتال و قد آن     
براي محاسبه درصـد چربـي، از روش        . محاسبه گرديد ) kg/m2) (متر مربع (بر قد   ) كيلوگرم(طريق تقسيم وزن    

 سـه    در 1استفاده شد، كه توسط دستگاه كاليپر مدل لافايـت        ) روش اسكين فولد  (گيري چربي زير پوست       اندازه
گيـري كـرده و در فرمـول زيـر      ناحية طرف راست شكم، ناحية سينة سمت راست، ناحية ران پاي راست اندازه         

  :قرار داده شد
 درصد چربي ) BF%(2 = 39287/0) گيري مجموع سه اندازه ( ـ 00105/0) گيري مجموع سه اندازه (2 + 15772/0) سن ( ـ 1884/5

 (BF%) صد چربيدر × وزن بدن = FM(3( تودة چربي بدن
 )(FM تودة چربي بدنـ  وزن بدن =4)FFM (تودة بدون چربي بدن

  
  : اطلاّعاتو تجزيه و تحليل آوري  روش جمع

. انجـام شـد  )  ساعت5/1 ـ  2سه روز غير متوالي در هفته و هر جلسه (برنامة آموزشي واليبال به مدت سه ماه 
ك پنجه، ساعد، سرويس، گام برداري، اسپك، دفاع در         برنامه هر جلسه شامل گرم كردن، آموزش و مرور تكني         

لاي  بـه  همچنـين، لا .  بـود  هاي تمرين شرايط متنوع و در انتهاي كلاس، بازي براي به كاربرد رساندن تكنيك        
شد، از قبيل دويـدن سـرعتي،         تمرينات تعدادي تمرينات آمادگي جسماني واليبال به صورت تصادفي انجام مي          

هـا هـر دو       ات چابكي متنوع و كار با توپ مدسين بال و بسكتبال؛ و همچنـين، آزمـودني               دراز و نشست، تمرين   
، BMIگيـري شـامل قـد، وزن،          متغيرهـاي مـورد انـدازه     . دادنـد   هفته يك جلسه تمرينات با وزنـه انجـام مـي          

بـي  هاي بازو، ساعد، ران، ساق پا از قسمت وسط، محيط سينه از نوك پستان، محيط شكم از نـاف، چر                     محيط
 ناحيـة  ي ناحيـة ران، چربـي زيـر جلـد    ي ناحية شكم، چربي زير جلـد ي ناحية سينه، چربي زير جلد   يزير جلد 

، توده چربي   »BF%«كتف، درصد چربي      زيرجلدي ناحيه تحت      پا، چربي    ناحيه ساق  يسربازو، چربي زير جلد     سه
»FM«     توده بدون چربي ،»FFM«   ودي و پرش طـول جفـت      پرش عم (هوازي و قدرت پاها       ، آزمون توان بي( ،

 20 متر، خط زدن از پهلو به مـدت         4×9{، چابكي   )دراز و نشست به مدت يك دقيقه      (استقامت عضلات شكم    
__________________________________________________ 

1. Laffayette  
2. Body Fat Percent (%BF)  
3. Fat Mass (FM)   
4. Fat Free Mass (FFM)  
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 متر از هم كه فرد از پهلو بين اين دو خط حركت             2بيشترين تعداد رفت و برگشت بين دو خط به فاصله           (ثانيه  
 ثانيـه، در بيـشترين      20كند به مـدت       ايستد و سعي مي      مي به عبارت ديگر، فرد به موازات اين دو خط        . كند  مي

. بودنـد } )زيگزاك جفتي به مدت يـك دقيقـه      (، پرش از روي خط      )تعداد رفت و برگشت، خطوط را لمس كند       
  . هر كدام از متغيرها قبل از شروع و پس از اتمام دوره تمريني ارزيابي شدند

   آمـاري   هـا از آزمـون       ه ميانگين ة عيني تحقيقي و مقايس    به منظور آزمون فرضيt    بـا سـطح    همبـسته
همچنين، به جهت تعيـين همبـستگي بـين متغيرهـا از آزمـون پيرسـون                .  شد استفاده )p ≥05/0 (داري  معني

بنـدي     به صـورت جمـع     در پايان ها مورد بحث و بررسي قرار گرفت و           جواب بخشدر انتهاي هر    . استفاده شد 
  .كلي ارائه گرديد

  
  نتايج
  . هاي نوجوان ذكر گرديده است  مشخّصات فردي واليباليست1سب اطّلاعات بيشتر، در جدول شمارة براي ك

  
  هاي نوجوان  مشخّصات فردي واليبالست.1شمارة جدول 

  مشخّصات              
  عوامل

  ميانگين
)   M(  

 استاندارد انحراف
) SD(  

  51/0  25/15  سن
  36/3  185  قد

  33/3  90  طول قد نشسته
  93/5  85/186   دو دستطول

  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، نتايج زير ب در بررسي متغيرهاي پژوهش حاضر از تجزيه و تحليل

  : تركيب بدنييفاكتورها
 BMIداري در پارامترهـاي وزن بـدن و           ر معنـي  پس از اتمام دورة تمرين آموزشـي سـه ماهـه افـزايش غي ـ             ـ  

  ].2جدول شمارة [} )= 09/0p( و )= 09/0p(به ترتيب {ها مشاهده گرديد  آزمودني
و ) =001/0p(داري كـاهش       در پايان سه ماه تمرين آموزشي واليبال به طور معنـي           FM و   BF%پارامترهاي  ـ  

FFM001/0(داري افزايش   به طور معنيp =  ( 2ول شمارة جد[يافتند.[ 
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ــ  ــي    محــيطـ ــزايش معن ــا، شــكم و ســينه، اف ــازو، ســاعد، ران، ســاق پ ــتند )  = 001/0p(داري  هــاي ب   داش
 ].3جدول شمارة [
داري مـشاهده شـد       هاي سه سر بازو، ران، تحت كتف، شكم و سينه كاهش معنـي               ناحيه يجلد  در چربي زير  ـ  

؛ ولـيكن كـاهش چربـي    }) = 004/0p(و ) = 001/0p =( ،)001/0p =( ،)001/0p =( ،)001/0p(به ترتيب {
 ].4جدول شمارة [دار نبود   از لحاظ آماري معني)= 185/0p(زير جلدي ناحيه ساق پا 

  
 آزمون هاي مبتدي در مراحل پيش و پس  آزمون آماري مربوط به عوامل تركيب بدني واليباليست.2جدول شمارة 

 ميانگين    عوامل تركيب بدني
)   M(  

 اندارداست انحراف
) SD(  

 داري سطح معني
) P(  

  ↑092/0  96/8  93/70  آزمون  پس  )كيلوگرم(وزن   67/9  68/69 آزمون پيش

  ↑090/0  39/2  59/20  آزمون  پس )BMI) (kg/m2(شاخص تودة بدني   55/2  22/20 آزمون پيش

  ↓٭001/0  82/3  94/3  آزمون  پس  )BF%(درصد چربي   87/4  81/7 آزمون پيش

  ↓٭001/0  07/3  38/3  آزمون  پس  )كيلوگرم) (FM(ربي  چةتود  61/3  26/6 آزمون پيش

  ↑٭001/0  70/4  61/67  آزمون  پس )كيلوگرم) (FFM( بدون چربي ةتود  53/4  13/63 آزمون پيش
 .كاهش. ↓.       افزايش.↑.  p ≥ 05/0داري در سطح  معني *

  
  

 آزمون هاي مبتدي در مراحل پيش و پس اي محيط نقاط مختلف بدني واليباليست آزمون آماري مربوط به پارامتره.3جدول شمارة 

 ميانگين    عوامل تركيب بدني
)   M(  

 استاندارد انحراف
) SD(  

 داري معنيسطح 
) P(  

  ↑٭001/0  93/4  93/54  آزمون  پس  )سانتيمتر(محيط بازو   90/4  41/51 آزمون پيش

  ↑٭001/0  94/2  35/37  آزمون  پس  )سانتيمتر(محيط ساعد   16/3  25/36 آزمون پيش

  ↑٭001/0  93/4  93/54  آزمون  پس  )سانتيمتر(محيط ران   90/4  41/51 آزمون پيش
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 ميانگين    عوامل تركيب بدني
)   M(  

 استاندارد انحراف
) SD(  

 داري معنيسطح 
) P(  

  ↑٭001/0  94/2  35/37  آزمون  پس )سانتيمتر(محيط ساق پا   16/3  25/36 آزمون پيش

  ↑٭001/0  26/9  85/78  آزمون  پس  )سانتيمتر(محيط شكم   72/9  79/77 آزمون پيش

  ↑٭001/0  02/3  79/90  آزمون  پس  )سانتيمتر(محيط سينه   69/6  79/77 آزمون پيش
 .كاهش. ↓.      افزايش. ↑.      p ≥ 05/0داري در سطح  معني* 

  
 آزمون هاي مبتدي در مراحل پيش و پس  آزمون آماري مربوط به پارامترهاي چربي زير جلدي واليباليست.4جدول شماره 

 ميانگين    كيب بدنيعوامل تر
)   M(  

 استاندارد انحراف
) SD(  

 داري معنيسطح 
) P(  

  ↓٭001/0  90/2  66/5  آزمون  پس  سه سر بازوةجلدي ناحي چربي زير  98/2  9 آزمون پيش

  ↓٭001/0  33/3  33/6  آزمون  پس   ران ةجلدي ناحي چربي زير  14/5  16/11 آزمون پيش

  ↓٭001/0  92/1  33/4  آزمون  پس  تحت كتفةجلدي ناحي چربي زير  02/3  33/7 آزمون شپي

  ↓٭001/0  66/5  66/7  آزمون  پس   شكم ةجلدي ناحي چربي زير  32/8  25/13 آزمون پيش

  ↓٭004/0  66/2  25/4  آزمون  پس   سينه ةجلدي ناحي چربي زير  02/3  41/5 آزمون پيش

  ↓185/0  28/3  50/15  آزمون  پس   ساق پا ةجلدي ناحي چربي زير  36/32  75/17 آزمون پيش
 . كاهش.↓.      افزايش. ↑.      p ≥ 05/0داري در سطح  معني* 
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  :عوامل آمادگي جسماني
افـزايش  ) ركـورد پـرش عمـودي سـارجنت و پـرش طـول جفـت              (هوازي و قدرت پاهـا        در آزمون توان بي   ـ  

 ].5جدول شمارة [ملاحظه شد ) = 001/0p(داري  معني
، ركوردهـاي خـط زدن از پهلـو و    )= 04/0p(دار   متر، كاهش معنـي 4×9زمان : اي چابكي، شامله در آزمونـ 

جدول شمارة [مشاهده گرديد } )= 001/0p(و ) = 007/0p(به ترتيب {دار  پرش از روي خط، افزايش معني
5.[  

ديده شد ) = 8/0p (يدار ، افزايش ناچيز و غير معني)ركورد دراز و نشست(در آزمون استقامت عضلات شكم ـ 
 ].5جدول شمارة [
  

 آزمون هاي مبتدي در مراحل پيش و پس  آزمون آماري مربوط به پارامترهاي آمادگي جسماني واليباليست.5جدول شمارة 

 ميانگين    عوامل آمادگي جسماني
)   M(  

 استاندارد انحراف
) SD(  

سطح 
  داري معني
) P(  

  ↑٭001/0  13/5  44/45  آزمون  پس  )سانتيمتر(پرش عمودي سارجنت   74/3  33/41 آزمون پيش

  ↑٭001/0  15/0  17/2  آزمون  پس  )متر(پرش طول جفتي   24/0  88/1 آزمون پيش

  ↓٭043/0  51/0  63/9  آزمون  پس  )ثانيه( متر 4 × 9چابكي   55/0  88/9 آزمون پيش

 ثانيه 20خط زدن از پهلو در   86/1  04/18 آزمون پيش
  ↑٭001/0  99/1  25/19  آزمون  پس  )تعداد(

  ↑٭001/0  80/11  50/92  آزمون  پس  )تعداد( ثانيه 60در ) زيگزاك(پرش از روي خط   80/5  86/55 آزمون پيش

  ↑ 854/0  17/7  30/43  آزمون  پس  )تعداد( ثانيه 60دراز و نشست در   67/5  08/43 آزمون پيش
 .كاهش. ↓ .     افزايش. ↑.      p ≥ 05/0داري در سطح  معني* 

 
  :آزمون همبستگي

 و هـر يـك از      FFM و   BMI  ،%BF  ،FMبين هر كدام از عوامل تركيب بدني طول اندام تحتاني، قـد، وزن،              ـ  
داري قبل تمرينـات و بعـد از دوره مـشاهده              گونه همبستگي معني    هاي آمادگي جسماني مذكور هيچ      آزمون
 .نگرديد
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 گيري بحث و نتيجه
، و نتايج به دست آمده، مـشخصّ گرديـد پـس از سـه مـاه تمـرين                   5 و   4،  3،  2ارة  هاي شم   با توجه به جدول   

هاي ورزشـي دانـشگاه شـمال، پيـشرفت قابـل              مجموعه يآموزشي واليبال، نوجوانان مبتدي كانون استعدادياب     
يـر جلـدي نـواحي    ز به طوري كه چربـي  . اند اي در اكثر عوامل تركيب بدني و آمادگي جسماني داشته  ملاحظه

، پـا  سـاق ،  ران،  سـاعد ،  بـازو هاي    داري؛ و محيط اندام     كتف، شكم و سينه، كاهش معني       سر بازو، ران، تحت     سه
دار و تـودة بـدون        همچنين درصد چربي و تودة چربي، كاهش معنـي        . داري داشت   ، افزايش معني  سينهو  شكم  

  . داري را نشان داد چربي، افزايش معني
ره به تأثير مثبت تمرينات هوازي بر كاهش درصد چربـي، تـودة چربـي اشـاره                 تحقيقات گذشته هموا  

هـوازي را     و اكثراً تمرينات بـي    ) 26 و   13(داري مشاهده ننمودند      ؛ اگرچه تحقيقاتي نيز تأثير معني     )7(اند    نموده
) HRmaxد  درص ـ65  ـ75(پس از هشت هفته تمرين هوازي ) 1381(؛ عليجاني و غيبي )13(اند  تأثير دانسته بي

 ورزشـكار مـشاهده نمودنـد كـه هـم در گـروه        در دانشجويان دختر غير) HRmax درصد 80  ـ90(هوازي  و بي
هوازي درصد چربي كاهش يافت و در گروه هوازي ايـن كـاهش بيـشتر بـود؛ ولـي                     هوازي و هم در گروه بي     

مشاهده نمودند كه پس از چهار      ) 1383(نيا و همكاران      رحماني). 13(دار نبودند     هيچكدام از لحاظ آماري معني    
 ناحية شكم، چربي زيـر  ي، چربي زير جلد) دقيقه50  ـ60هر هفته سه جلسه و هر جلسه (هفته تمرين با وزنه 

 ناحيـة   يپا، چربي زيـر جلـد        ناحية ساق  يسربازو، چربي زير جلد      ناحية سه    ي ناحية ران، چربي زير جلد     يجلد
و وزن » BF%«زيرجلدي ناحية فوق خاصره، درصـد چربـي         كتف، چربي   زير جلدي ناحية تحت       بغل، چربي     زير

» FFM«دار يافتند؛ ولي در تـودة بـدون چربـي             دار، وزن مطلوب افزايش معني      ورزشكار كاهش معني    زنان غير 
ها با تغيير در برنامة تمريني و ايجاد اصلاحاتي در مدت شـدت               به زعم آن  .  مشاهده شد  يدار  معني  افزايش غير 

و چـامبليس   ) 2003(هاي باسوك     به طوري كه يافته   ). 8(توان به نتايج مطلوب دست يافت         رار تمرين مي  و تك 
هاي تركيب بدني و كاهش وزن، نقش مدت زمان فعاليت بـدني از شـدت                   دهد كه در برنامه     نشان مي ) 2003(

 دقيقـه  30تحـرّك دريافـت    در پژوهش خود درباره مردان كم) 2003(كوكس ). 22 و   20(تر است     آن هم مهم  
در ) 1386(؛ جعفري و همكـاران      )25( شود   BF% و   BMIتواند باعث كاهش       روز در هفته نمي    3فعاليت بدني،   

هـر  (تحرّك مشاهده نمودند كه افرادي كه سه روز در هفتـه پيـاده روي سـريع                   تحقيق خود در مورد زنان كم     
ادند، در مقايسه با افرادي كه همـين برنامـه را يـك          را انجام د  ) HRmax درصد   65جلسه يك ساعت با شدت      

  ). 7(دار كاهش دادند   بيشتر را به صورت معنيBF% و BMIكردند، وزن،  روز و دو روز در هفته دنبال مي
هوازي بالا نيـاز دارد و تـا          همان طور كه در مقدمه نيز گفته شد، واليبال، ورزشي است كه به توان بي              

و همان طور كـه مـذكور گرديـد، تمـرين منتخـب        ) 31 و   23(سازد     هوازي را درگير مي    حدي نيز منابع انرژي   
ها، نتايج حاصل،     تحقيق حاضر به هر دو فاكتور توجه نموده است و همچنين با توجه به مبتدي بودن آزمودني                
كه بـا اسـتناد بـر       دور از تصور نخواهد بود؛ اما در مورد سازوكار نتايج حاصل در كاهش چربي بايد عنوان كرد                  

شـود    تحقيقات گذشته، فعاليت هر گروه از عضلات منجر به بسيج اسيدهاي چرب از ذخاير سراسـر بـدن مـي                   
 .اند هاي مسئول بسيج اسيدهاي چرب به درستي شناخته نشده مكانيسم). 35(
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هـاي آمـادگي جـسماني     داري در ركوردهـاي آزمـون   از سوي ديگر، در تحقيق حاضر پيشرفت معنـي        
 متر، خط   4 × 9(هاي چابكي     و همچنين آزمون  ) پرش سارجنت و پرش طول جفتي     (هوازي    ربوط به توان بي   م

هاي متعددي نيز وجود دارند كه به اثر مطلوب تمرينات آمـادگي              گزارش. مشاهده شد ) زدن از پهلو و زيگزاگ    
داري  دار و گاهي نيز عدم معني جسماني بر پيشرفت فاكتورهاي آن اشاره نموده كه گاهي از لحاظ آماري معني        

ها در نتايج، اختلاف در نـوع برنامـه از لحـاظ طـول                 آن  كه علّت اصلي تفاوت   ) 19 و   1،  3(گزارش شده است    
 بيشتر تمرينات   يبر تأثير گذار  ) 1380(آقا ملك و همكاران     . باشد  دوره تمرين، مدت زمان جلسات و شدت مي       

ينات صرف هوازي بر فاكتورهاي آمادگي جـسماني نظيـر چـابكي و             هوازي نسبت به تمر     مختلط هوازي و بي   
شده در تحقيق حاضـر نيـز بـه           سازيم كه تمرينات به كار گرفته       خاطرنشان مي ). 1(پرش عمودي تأكيد كردند     

هاي خود اظهار داشتند كه اثـرات         در گزارش ) 1379(امينيان رضوي و جعفري حجين      . طور مختلط بوده است   
باشد، حتي اگر اين تمرينات يك جلـسه در           مي) ماهر(بيشتر از افراد آماده     ) مبتدي(د غير آماده    تمرينات بر افرا  

نبـوي و خالـدان     . هاي پژوهش حاضر مبتدي بودند      مجدداً لازم به ذكر است كه آزمودني      ). 3(هفته انجام شود    
رينات با وزنه، ايزومتريك    از طريق تم  ) هوازي  توان بي (در پژوهش خود گزارش نمودند توان عضلاني        ) 1383(

اگرچه محققّان بر اين نظرنـد كـه        «: باشد و در مورد چابكي هم اظهار داشتند         و پلايومتريك قابل پيشرفت مي    
چابكي وراثتي است و از طريق تمرين غيرقابل بهبود است، تحقيقات بعدي و تحقيـق خودشـان نـشان دادنـد       

كه در تحقيـق حاضـر نيـز نتيجـه مـشابهي          ) 17(» .ود است چابكي از طريق تمرين و با افزايش سن قابل بهب         
پذيرفته است، تمرينـات آموزشـي        مشاهده گرديد؛ گرچه تمرينات با وزنه براي هر دو هفته يك بار صورت مي             

از ديگـر دلايـل     . بال و كش، شناي سوئدي نيز بـوده اسـت           شامل تمرينات مقاومتي مانند كار با توپ مدسين       
توان به كاهش درصد چربي، تودة چربي و افزايش تودة بـدون چربـي                ي جسماني مي  پيشرفت در عوامل آمادگ   

شـود كـه در        مـشاهده مـي    4 و   3با توجه به جداول     ). شود نام برد    كه معمولاً تودة عضلاني در نظر گرفته مي       (
يـر  هـا كـه مـا از آن بـه تـودة عـضلاني تعب                دار و محيط اندام     اكثر نقاط بدن چربي تحت جلدي كاهش معني       

  .اند داري يافته كنيم، افزايش معني مي
داري ميـان فاكتورهـاي       گونه رابطه همبستگي معنـي      همچنين در تحقيق حاضر مشاهده شد كه هيچ       

در اكثر تحقيقات گزارش شده است كه تركيب بدن ارتباط          . بدني و عوامل آمادگي جسماني وجود ندارد        تركيب
ح بالاي چربي بدن يك عامل محدودكننده در اجـراي برخـي از             زيادي با رشتة ورزشي مورد نظر دارد و سطو        

). 10(شود   در اجرا ميموفقّيتشود، اگرچه در برخي ديگر مقدار چربي موجب     هاي ورزشي محسوب مي     مهارت
آقاي ويلمور اظهار داشت كه هر قدر ميزان درصـد چربـي ورزشـكاران بـالا باشـد، ورزشـكار از نظـر اجـراي                         

شـود،   اين امر به خصوص در رويدادهايي كه بدن از زمين جدا مـي     . ت نامطلوبي خواهد داشت   ها، وضعي   فعاليت
ت     50ضريب همبستگي    كريل. مانند واليبال ) 12(كند    اهميت بيشتري پيدا مي    هـاي بـدني       درصد را بين كيفيـ

تواند در بازده     ي مي هاي جسماني حركتي ورزشكاران به دست آورد كه نشان داد عوامل ذات             و فعاليت ) قد وزن (
و كريل با تحقيقاتي كه روي پسران انجام دادند، بـه ايـن نتيجـه رسـيدند كـه                    بدني افراد مؤثر باشد؛ كورتون    

كالاگر و بروها   ). 24(هاي جسماني وجود دارد        درصد بين سن، قد و وزن با نتايج آزمون         35همبستگي برابر با    
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هاي جسماني    اند كه وزن و قد با مواد آزمون قابليت           بيان نموده   نتيجه تحقيقات خود را اين طور      1964در سال   
تنها بين قد و وزن با ميزان قدرت گرفتنِ عضلاتِ انگشتانِ دست ارتباط مثبت مـشاهده                . رابطه معكوس دارند  

 ساله، ارتباط بين آمادگي جسماني و 12 تا 7 كودك   68اسلاتر و همكاران در تحقيقات خود بر روي         ). 18(شد  
بـراي سـنجش آمـادگي حركتـي جـسماني از           . تغيرهاي قد، وزن و درصد چربي را مورد بررسي قـرار دادنـد            م

ارتبـاط بـين    .  متر و پرش طول جفت و پرش عمودي استفاده كردنـد           45 متر،   540 متر،   1600هاي دو     آزمون
دار همبـستگي      معنـي  متغيرهاي مربوط به قد، سن و درصد چربي بدين صورت بود كه افراد فربه پيكر به طور                

ا در مجمـوع ارتبـاط ايـن                            منفي با پرش و دو داشتند و افراد لاغر پيكر ارتباط مثبت با پرش نـشان دادنـد؛ امـ
كـه بـه بررسـي سـطح آمـادگي          ) 1379(زاده    زاده و محمـد     محـرم ). 29(متغيرها با مواد آزمون بسيار كم بـود         

متحاني پرداختند، مشاهده نمودند كه بين ميزان پرش جفت         جسماني دانشجويان دانشگاه اروميه و تهية نورم ا       
ها و آزمون چـابكي همبـستگي منفـي وجـود دارد             ها، همبستگي مثبت، بين وزن آزمودني       ارتفاع و قد آزمودني   

ارتباط نوع پيكري و تركيـب بـدني بـا عملكـرد در             «در تحقيقي تحت عنوان     ) 1380(بهپور و همكاران    ). 17(
 BF%مشاهده نمودند كه بين نتايج پرش عمـودي و          » هاي پاية فوتبال    ه و اجراي مهارت   الگوهاي حركتي پاي  

 ديـده شـد؛     FFMداري بين پرش عمودي و        داري مشاهده نگرديد؛ اما ارتباط مثبت و معني          ارتباط معني  FMو  
 پرنـو و  ).5(داري مـشاهده نگرديـد     ارتباط معنيFFM و BF ،FM% متر و 4×9بين نتايج آزمون دوي چابكي      

بررسـي نيمـرخ تركيـب بـدني، فيزيولـوژيكي و آنتروپـومتريكي             «در تحقيقي تحت عنـوان      ) 1384(همكاران  
 ارتباط مثبت و    BF%با  ) پرش عمودي (هوازي    مشاهده نمودند كه بين توان بي     » بازيكنان نخبة فوتسال ايران   

پرش (هوازي  همچنين، بين توان بي . داردداري وجود ن     ارتباط معني  BMIدار وجود دارد، اما بين چابكي با          معني
اگرچـه  ). 6(داري مشاهده شـد       و محيط ران در نقطه وسط و طول اندام تحتاني ارتباط مثبت و معني             ) عمودي

 BMI  ،%BF  ،FMتحقيق حاضر عدم همبستگي هر كدام از عوامل تركيب بدني طول اندام تحتاني، قد، وزن،                
جسماني مذكور را گزارش نموده است؛ ولي احتمـالاً يكـي از دلايـل              هاي آمادگي      و هر يك از آزمون     FFMو  

  .تواند تغييرات مشاهده شده در تركيب بدن باشد عمده پيشرفت در عوامل آمادگي جسماني، مي
  

  تشكر و قدرداني
هاي مادي ـ معنوي مجموعة ورزشي شمال ـ مرعش، وابسته به دانشگاه شـمال آمـل،      تحقيق حاضر با كمك

يابي واليبـال مجموعـة ورزشـي         همچنين محلِّ انجام پژوهش مذكور، كانون استعداد      . آماده ارائه گرديد  تهيه و   
ت بـي           . شمال مرعش بود   كنـيم،    دريغـشان يـاراي مـا بـود تـشكر مـي             در نهايت از تمامي كـساني كـه محبـ

  .الخصوص اعضاي كانون استعداديابي واليبال مجموعة ورزشي شمال علي
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