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  مقاله پژوهشی

 
بر برخی  منظم تمرین هفته دوازده از پس تمرینیبی هفته چهار تأثیر

 والیبالیست زنان جسمانی عملکرد های آنتروپومتریک وشاخص

 
  3، حسین پورحبیبی2، ملیحه فامیلی فرد*1شناسروح اله حق
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 گروه علوم ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، دامغان، ایران کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی، -2

 گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه سمنان، سمنان، ایران کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی، -3

 یگروه علوم ورزش ،یعلوم انسان سمنان، دانشگاه سمنان، دانشکده: مسئول نشانی نویسنده *
Email: rhm@semnan.ac.ir  

 25/8/1401 :رشیپذ              12/7/1401 :دریافت

 هیدچک

 آمادگی جسمانیکاهش  شود،می های فیزیولوژیک در بدنبهبود آمادگی جسمانی و سازگازی موجب تمرین ورزشی، کهگونه همان :و هدف مقدمه

 بر منظم تمرین هفته 12 تمرینی متعاقببی هفته 4 بررسی تأثیر پژوهش حاضر، از هدف رو، این از. نیست انتظار از دور نیز تمرین قطع دنبال به

 .بود زنان والیبالیست عضلانی توان و چابکی سرعت، بدنی،ترکیب

 نفر 24 داشتند، عضویت یک دسته و برتر لیگ در که سمنان شهرستان دختر هایوالیبالیست میان تجربی، ازدر این پژوهش شبه ها:مواد و روش

تمرینی متعاقب آن بی هفته 4هفته تمرین منظم و شرکت در مسابقات فصل و  12پس از . صورت داوطلبانه انتخاب و در پژوهش شرکت کردندبه

سارجنت به  پرش و ایلینویز متر، 20 پا، دوی ساق باسن، کمر، محیط گیریاندازه های(، آزمونزمان با تعطیلات نوروز)تعطیلی فصل مسابقات و هم

از آمار ها با استفاده . تحلیل دادهها انجام شدهوازی آزمودنیچابکی و توان بی سرعت، ، سنجشهای آنتروپومتریکشاخص سنجش منظوربه ترتیب

 .نجام شداP ˂05/0 یداردر سطح معنی توصیفی و آزمون تی همبسته

( P=005/0)هوازی بی توان و( P=001/0) چابکی میزان در معناداری کاهش موجب تمرینیبی هفته 4 نتایج پژوهش حاضر نشان داد که :هاافتهی

 .نبود معنادار اما شد مشاهده کاهش ها نیزآزمودنی سرعت و هااندام محیط اندازۀ. گردید هاآزمودنی

 گردید. زنان والیبالیست های آنتروپومتریکشاخص و عملکرد در افت موجب تمرینیبی هفته 4 ی پژوهش،هاافتهبر اساس ی ی:ریگجهیو نتبحث 

تواند کمک بسزایی تمرینی میمنظور پیشگیری از اثرات بیهای متناسب با فصل خارج از مسابقه بهتمرینی و از طرفی طراحی برنامهتوجه به بی روازاین

 .ن و ورزشکاران در جهت حفظ آمادگی جسمانی ناشی از تمرینات نمایدبه مربیا

 بدن، والیبالتمرینی، آمادگی جسمانی، ترکیببی ی کلیدی:هاواژه

 

 

 مقدمه
 یو ورزش   یکیتاکت ،یفن یازهایبا ن دهیچیورزش پ کی 1بالیوال

)س رعت،   یانفج ار  جس مانی  یه ا یژگ  یاست که به ان وا  و 

 نیدارد. به هم ازیخاص ن یهای حرکت( و مهارتتوانقدرت و 

ب ا انج ام تم رین،    و  نن د یآم وزش بب  دیکنندگان باشرکت ل،یدل

                                                                                                                                                                                                         
1. Volleyball 

نیازهای ورزشی را به با  ییارویرولازم جهت  جسمانیآمادگی 

. موض و  مقاب ل تم رین، مرب و  ب ه قط ع       (1) دست بیاورن د 

جلسات تمرینی است، موض وعی ک ه ممک ن اس ت ناش ی از      

ه ای  عوامل مختلفی مانند بیماری، آسیب، تعطیلات، استراحت

پس از فصل و یا سایر عوامل عادی در هر نو  ورزشی باش د.  

 عن  وانم  رین ب  های  ن مرحل  ه از ک  اهش ی  ا توق    کام  ل ت  

mailto:%20sazvar@malayeru.ac.ir
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مربیان معتقدن د ک ه اگ ر    . (3، 2) تعری  شده است 1تمرینیبی

بازیکنان حتی ب رای م دت کوت اهی تم رین را متوق   کنن د،       

رخ  جس مانی ی در سطح آمادگی توجهممکن است کاهش قابل

تواند باعث از دست دادن جزئی ی ا  تمرینی میدهد. درواقع، بی

های ناشی از تمرین در پاس   ب ه ی ک مح ر      کامل سازگاری

 ک ه  حرکتی زیست های. درواقع قابلیت(1) ناکافی شود تمرینی

 ن زد  در ورزشی حرکات آمیزموفقیت اجرای برای هاآن تقویت

یابن د و  م ی  در ط ول تم رین توس عه    اس ت،  مهم ورزشکاران

 حرکت ی  ه ای قابلی ت  توس عه  و تقوی ت  به که عاملی ترینمهم

 انج ام  از ورزش کار  ش دن  دور ی ا  تمرینیبی کندمی وارد لطمه

 ظرفی ت  در تغیی رات  مق دار . (4) است ورزشی منظم تمرینات

 ف از  م دت  لط و  ازجمل ه  مختل  ،  عوام ل  به وابسته عملکرد

 اس ت  کنندگانشرکت اولیه جسمانی آمادگی سطح و تمرینیبی

ه   ای بلندم   دت تمرین   ی، ک   اهش در ب   اوجود دوره.  (5)

ه ای پ س از   عملکردهای ورزشی بیشینه و زیر بیشینه در هفته

این کاهش در عملکرد ورزشی ب ا   .افتندتوق  تمرین اتفاق می

کاهش در عملکرد قلبی عروقی و کاهش در پتانسیل متابولیکی 

 گرفته ب ر روی های انجام. پژوهش(7، 6)عضلات همراه است 

 هفت ه  6 ت ا  3 ک ه  ده د م ی  نشان ورزشی مختل  ایهجمعیت

و آس تانه   (9، 8)ه وازی   ظرفی ت  موج ب ک اهش   تمرین ی بی

، ک اهش  (11) عضلانی عصبی ، کاهش عملکرد(10) هوازیبی

 در شود.می (16) افزایش درصد چربی بدن و (12-15)قدرت 

 حمایت برای تفریحی ورزشکاران در مطالعات از برخی مقابل،

 عض لانی  ق درت  و ه وازی  ظرفی ت  م ورد  در ه ا یافته این از

 مح ر   ی ا  و تم رین  قط ع  ای کهگونهاست به خورده شکست

 ظرفی ت  در کاهشی هفته، 6 تا 2 دوره یک برای ناکافی تمرینی

 . این(18، 17، 12)است  نکرده ایجاد عضلانی قدرت و هوازی

 داده نس بت  نکنندگاتمرینی متفاوت شرکت سطوح به اختلاف

 منج ر  کنن دگان شرکت بالاتر تمرینی سطوح درواقع. است شده

بوس کت و   .(2) ش ود م ی  ه ا س ازگاری  در بیشتری کاهش به

 ط ور ب ه  توان د یم  که توق  تم رین   اندکردههمکاران گزارش 

منف ی   ریت أث ی بر فاکتورهای فیزیولوژیکی تولید نیرو توجهقابل

ی اولیه و تغییرات هاهفتهی تغییرات عصبی در جهینتبگذارد که 

. در (19، 11) تمرینی اس ت مورفولوژیکی پس از چند هفته بی

 آتروف ی  منج ر ب ه   تمرینیای دیگر نشان داده شد که بیمطالعه

 ک اهش  موج ب  خ ود نوب ه  ب ه  موض و   این شود،می عضلانی

                                                                                                                                                                                                         
1. Detraining 

 اول هفت ه  چند در کاهش ینا که گرددیم عضله توان و قدرت

 ای ن  هفت ه،  چن د  از بیش تر  یزم ان مدت از بعد ولی بوده زیناچ

بی ان   توانیمصورت کلی به .(8)شده است تر مشخص کاهش

های ناشی از تمرینات استقامتی به دلیل اینکه نمود که سازگاری

هس تند.   ت ر حس اس تمرین ی  پایه و اساس آنزیمی دارند به ب ی 

تمرین ی ب ا مقاوم ت    ه ای ب ی  برعکس، کاهش قدرت در دوره

. (20) بیشتری همراه اس ت و می زان ک اهش آن آهس ته اس ت     

تمرین ی، الل ب ورزش کاران ازجمل ه     باوجود اثرات منف ی ب ی  

. (21) کنندیمگاهی به دلایل مختلفی آن را تجربه  هاستیبالیوال

 4ت ا   2) مدتکوتاههای صورت دورهتمرینی بهبیشتر اوقات بی

ه ای  افتد و با توجه به بررس ی مح دود دوره  ی( اتفاق میاهفته

، ممکن است ورزشکاران و مربی ان آگ اهی کام ل و    مدتکوتاه

 ط ور ب ه دقیق در مورد تأثیر منفی آن بر عملکرد ورزشکاران و 

دن و ک  اهش ب  ر آم  ادگی جس  مانی و ترکی  ب ب     ت  رقی  دق

آمده از تمرین نداش ته باش ند. کم ک ب ه     دستهای بهسازگاری

و مربیان این رشته ورزشی و آگاهی آنان از اثرات  هاستیبالیوال

از اهمی  ت دوچن  دان  م  دتکوت  اهه  ای تمرین  ی در دورهب  ی

رو پژوهش حاضر بر آن شد که تغیی رات  برخوردار است. ازاین

ی جسمانی م رتبط ب ا ورزش   مربو  به ترکیب بدن و فاکتورها

توان زنان والیبالیست را پ س   و چابکی سرعت، والیبال ازجمله

م نظم و ش رکت    تمرین هفته 12 تمرینی، متعاقبهفته بی 4از 

 در مسابقات لیگ برتر والیبال زنان ایران بررسی کند.  

 

  شناسیروش

و  آزم ون شیپ  پژوهش حاضر از ن و  ش به تجرب ی ب ا ط رح      

. جامعه آم اری ای ن پ ژوهش ش امل دخت ران      است آزمونپس

 24ه  ا آن انی  از مک  ه  والیبالیس  ت شهرس  تان س  منان بودن  د 

عن وان  والیبالیست دختر که شرایط ورود به مطالعه را داشتند به

فعالی ت   هنمونۀ این پژوهش انتخاب شدند که با توجه به س ابق 

ی اهحرفنفر در گروه  10ی و احرفهمهیننفر در گروه  14ها، آن

اطلاع  ات ف  ردی، س  وابق پزش  کی و ورزش  ی  ق  رار گرفتن  د. 

آم ادگی ب رای فعالی ت ب دنی      ها از طری ق پرسش نامه  آزمودنی

 آوری شد. جمع

عدم آسیب یا بیماری در اندام معیار ورود به پژوهش شامل 

برای انتخاب افراد برتر )تحتانی در دو سال اخیر، بازی در لیگ 

برای انتخ اب  دو )لیگ دسته یک یا  ی یا ماهر(، بازی دراحرفه

هفته  12ی(، شرکت در تمرینات منظم به مدت احرفهمهینافراد 

ب  ود. پ  س از آشناس  ازی و ع  دم انص  راف در ح  ین پ  ژوهش 
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ی تمرین ی،  ه ا پروتکلها با چگونگی اجرای آزمون و آزمودنی

 ه  اب  دنی آنترکی  به  ای ف  ردی و آنتروپ  ومتریکی و ویژگ  ی

گی ری  ها از طری ق ان دازه  بدنی آزمودنیرکیبتگیری شد. اندازه

ها از قبیل دور ران، ساق پا، دور کمر و دور های آنمحیط اندام

 مورد ارزیابی قرار گرفت. باسن

هفته و هر هفته به  12ها به مدت آزمودنی پروتکل تمرین:

مدت سه روز و روزی دو ساعت در تمرینات والیب ال ش رکت   

ی اولی ه ب ه   س از آمادهل گرم کردن و داشتند. این تمرینات شام

دقیقه، تمرین ات کشش ی )ایس تا، پوی ا و ترکیب ی( و       20مدت 

، سرد ک ردن  تیدرنهاساعت و نیم و  1تمرینات توپی به مدت 

هفت ه تم رین م نظم، مح یط      12دقیقه بود. پس از  10به مدت 

ه ا  گیری شد. همچنین، از آزم ودنی ها اندازهی آزمودنیهااندام

، (22)برای سنجش توان  عضلانی( سارجنت )ی پرش اهآزمون

و آزم ون   (23)متر سرعت )ب رای س نجش س رعت(     20دوی 

گرفته شد. سپس، تم امی   (24)ایلینویز )برای سنجش چابکی( 

زمان با تعطیلات نوروز و فصل خارج از مسابقه ها همآزمودنی

منظور ، همچنین به(25) تمرینی شدندی بیاهفته 4ی دورهوارد 

ص ورت  ها خواسته شد ک ه ب ه  تمرینی از آزمودنیاطمینان از بی

خودگزارش دهی وضعیت تمرینی خود را ب ه محق ق گ زارش    

ه ا و  تمرینی، مج ددا  مح یط ان دام   دهند. پس از چهار هفته بی

آم ده،  دس ت ی بههادادهآمد و  به عملها های فوق از آنآزمون

 تمرینی با یکدیگر مقایسه گردید.هفته بی 4قبل و پس از 

 ی آماریهاروش

و  انح راف اس تاندارد   ن،یانگی  مرب و  ب ه م   جیگزارش نتا یبرا

 لیوتحلهیتجز برای. شد استفاده یفیها از آمار توصداده  یتوص

 t اس تنباطی  آم ار  تمرین ی از بی هفته 4 از پس و پیش یهاداده

 P ≥05/0 داریسطح معن ا  در پژوهش نتایج. شد استفاده زوجی

 لی  وتحلهی  تجز جه ت  20 هنس خ  SPSSافزار نرم از و بررسی

 .شدها استفاده داده

 

 هایافته

 1ه ا در ج دول   میانگین و انحراف معیار متغیرها در آزم ودنی 

ملاحظ ه   2ک ه در ج دول    ط ور هم ان نشان داده شده اس ت.  

 هفت ه  4 ک ه  داد ه ا نش ان  یافت ه  لی  وتحلهی  تجزشود نتایج می

 چ  ابکی می  زان در معن  اداری ک  اهش موج  ب رین  یتمب  ی

(001/0=P )هوازی بی توان و(005/0=P )گردی د.   ه ا آزمودنی

 ه ا نی ز  آزم ودنی  س رعت  و ه ا ان دام  محیط همچنین در اندازۀ

نت ایج   تیدرنها (.P<05/0)نبود  معنادار اما شد مشاهده کاهش

 و عملک  رد در اف  ت موج  ب تمرین  یب  ی هفت  ه 4 نش  ان داد،

 (.3و  2 گردید )جدول بدنی زنان والیبالیستترکیب
 

 

 هاویژگی های جمعیت شناختی آزمودنی .1جدول 

 )سال(سابقه بازی  )سال(سن  تعداد های مورد مطالعهگروه

 11/8±98/0 80/22±32/1 10 ایحرفه

 21/5±06/1 46/21±65/1 14 ایحرفهنیمه

 
 

 ستیبالیزنان وال یضلانسرعت و توان ع ،یمربوط به چابک جینتا. 2جدول 

 شاخص

 محیط اندام
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

آماره 

 آزمون

درجه 

 آزادی
P 

 46/0 53/16 )ثانیه(چابکی در پیش آزمون  اندازه
081/4- 23 *001/0 

 42/0 90/16 ثانیه()آزمون چابکی در پس اندازه 

 53/7 20/48 )سانتی متر(هوازی در پیش آزمون توان بیاندازه 
143/3 23 *005/0 

 28/7 83/46 سانتی متر()آزمون هوازی در پس توان بیاندازه 

 47/0 37/4 ثانیه()آزمون سرعت در پیش اندازه 
299/0- 23 768/0 

 30/0 39/4 ثانیه()آزمون سرعت در پس اندازه 

 >05/0Pسطح در  معناداری* اختلاف 
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 زنان والیبالیست ور کمر، دور باسن، دور ساق پا(ها )دنتایج مربوط به محیط اندام. 3جدول 

 شاخص

 محیط اندام
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

آماره 

 آزمون

درجه 

 آزادی
P 

 15/10 08/72 )سانتی متر(اندازه دور کمر در پیش آزمون 
09/1- 23 286/0 

 56/11 62/75 سانتی متر()آزمون اندازه دورکمردر پس 

 43/9 54/99 سانتی متر()آزمون  اندازه دور باسن در پیش
35/0 23 726/0 

 59/8 41/99 سانتی متر()آزمون اندازه دورباسن در پس 

 72/3 75/36 سانتی متر(آزمون )اندازه دور ساق پا در پیش 
09/2 23 *047/0 

 59/3 04/36 سانتی متر()آزمون دور ساق پا در پس اندازه 

 >05/0Pسطح در  معناداری* اختلاف 

 بحث

 12 از پس تمرینی،بی هفته 4 نتایج پژوهش حاضر نشان داد که

چ ابکی   هوازی وبی توان بر معناداری کاهش منظم تمرین هفته

ی کم ر و ران  ه ا ان دام در رابط ه ب ا    .داش ت  زنان والیبالیس ت 

آم اری   ازلح ا  ه ا، ای ن تغیی ر    باوجود ک اهش در مح یط آن  

نش ان داد و مح یط س اق    معناداری نبود ولی دور کمر افزایش 

تمرینی کاهش معن اداری  هفته بی 4پای زنان والیبالیست پس از 

یافته بود. نتایج این بخش از پژوهش حاضر با نت ایج ک ردی و   

. این محققین، تأثیر (26)باشد می راستاهم( 1380) انیاهکوهیس

نخبۀ تیم مل ی   بردارانوزنهبر ترکیب بدن  تمرینی رادو هفته بی

تمرین ی  ی قرار دادند و به این نتیجه رسیدند که ب ی بررس مورد

 دور ش انه هایی چ ون دور باس ن و   موجب کاهش محیط اندام

( نیز تا حدودی 2012گردید. نتایج تحقیق اورمسبی و آرشیرو )

تمرینی روی هفته بی 5ها با تأثیر و  است. آنهمین موض دیمؤ

دور کم ر   هشناگران دانشگاهی به این نتیجه رس یدند ک ه ان داز   

تمرینی، اثرات شناگران، افزایش نشان داد و اظهار داشتند که بی

ه ای  پ ژوهش . (27)معکوسی بر ترکیب بدن شناگران داش ت  

تمرین ی متناس ب ب ا س ن، ن و       که بی اندکردهمختلفی گزارش 

ی عض لانی و عض لات   ه ا ستمیسی ورزشی و تفاوت هارشته

تواند اثرات متفاوت اما متناسب ب ا عض لات   ها میدرگیر در آن

در آن رش ته ورزش ی داش ته باش د ک ه یک ی از دلای ل         ریدرگ

ب ه آتروف ی عض لانی     توانیمها را احتمالی کاهش محیط اندام

تمرین ی نس بت داد. ای ن موض و  ب ا ک اهش       بی دورهمتعاقب 

تحرک ی  باشد. بیتوجهی در قدرت و توان عضله همراه میقابل

شود. آتروف ی عض لانی باع ث    کامل منجر به آتروفی سریع می

ت  وجهی در ت  وده عض  لانی و آب موج  ود در آن ک اهش قاب  ل 

(، ل ی ی و و   2009ان )همک ار شود. در تحقیق توکماکیدز و می

( نیز پ س از ی ک   1986و همکاران ) ( و کویل2008همکاران )

آتروف ی عض له    لی  به دلعضلانی  هتمرینی، کاهش توددوره بی

. طبق مطالع ات ص ورت گرفت ه،    (29، 28، 9)مشخص گردید 

بارزترین پاس  آتروفیک در عضلاتی نهفته است که بیشتر مورد 

عضلاتی هستند که بیش ترین   هانیا. زیرا رندیگیماستفاده قرار 

. بنابراین کنندیمدی خود تجربه تغییر را در الگوهای فعالیت عا

، ک اهش پ روتئین از سیس تم عض لاتی پ ا ب یش از       هاانساندر 

بن ابراین  ؛ (31، 30)کاهش در سیس تم عض لاتی دس ت اس ت     

ی زیادی نیاز هاجهشو  هاپرشدر رشته والیبال، به  کهییازآنجا

است و تحمل وزن در آن دخیل است، عض لۀ نعل ی و دوقل و    

. ب ه هم ین خ اطر، ی ک دوره     ن د ینمایم  نقش زی ادی را ایف ا   

ثیر بر عضلۀ نعلی و دوقلوی ساق تمرینی، موجب بیشترین تأبی

ه ا را  گردیده که کاهش محیط س اق پ ای آن   هاستیبالیوالپای 

، به دنبال داشته هااندامچشمگیری نسبت به سایر محیط  طوربه

  .(32) است

 4 هه  ای پ  ژوهش حاض  ر، پ  س از ی  ک دورمط  ابق یافت  ه

در آزم ون چ ابکی    ه ا س ت یبالیوالتمرین ی، رک ورد   ی بیاهفته

ک اهش معن اداری داش ت. از عوام ل      هوازیایلینویز و توان بی

باشد. در ای ن پ ژوهش   تأثیرگذار بر چابکی، فاکتور سرعت می

ی متعاق ب  احرف ه م ه ینی و احرف ه های نیز سرعت والیبالیست

تواند دلیل ی  تمرینی کاهش نشان داد که این امر نیز میبی دوره

دیگر بر کاهش چابکی آنان باش د. همچن ین، ک اهش عملک رد     

تمرین ی موج ب اف ت در    بی به دنبالصبی عضلانی اتصالات ع

دریافت ک ه   توانیمشود. با توجه به مطالب فوق هماهنگی می

 م ؤثر هوازی، سرعت و هماهنگی از عوام ل  کاهش در توان بی

در تحقی ق حاض ر رخ داد.    آنچهباشد، مانند در افت چابکی می
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 راس تا مه( 2006ها با نتایج تحقیق اینگل و همکاران )این یافته

تمرینات پیچیده و س پس   هفته 12ها با انجام . آن(33)باشد می

تمرینی در پسرانی که ت ازه ب ه س ن بل وی رس یده      هفته بی 12

تمرین ی،  ب ی  هبودند، به این نتیجه دست یافتند که متعاق ب دور 

ه وازی  ه ا ک ه نش انگر ت وان ب ی     میزان پرش عمودی آزمودنی

ک  اهش یاف  ت. فاینب  ام و  درص  د -4/4باش  د، ب  ه می  زان م  ی

 7نیز عملکرد آم ادگی جس مانی کودک ان    ( 2013همکارانش )

دقیقۀ اول ک لاس   15هفته تمرینات عضلانی، در  8ساله را طی 

 8 دورهی، مورد ارزیابی قرار دادند، س پس وارد ی ک   بدنتیترب

کاهش عملکرد  دهندهنشان. نتایج (34)تمرینی شدند ی بیاهفته

تمرینی بود. تورامن و همکارن بی دورهپرش طول افراد پس از 

تمرینی پس از نه هفته تمرین هفته بی 6(، نیز یک دوره 2005)

ر منظم بر عملکرد جسمانی اف راد مس ن را م ورد ارزی ابی ق را     

تمرینی نیز افت دادند و مشاهده کردند که حتی در هفته دوم بی

ها اتف اق افت اد ک ه    معناداری در عملکردهای جسمانی آزمودنی

باش د  تمرینی بر سنین مختل  میاثرات متفاوت بی دهندهنشان

. همچنین با توجه به نتایج تحقیق توکماکیدز و همک اران  (35)

م اه تم رین    9تمرینی اث رات حاص ل از   (، یک دوره بی2014)

پیشنهاد  تیدرنهان دیابتی را تعدیل نموده بود و منظم در بیمارا

شده است که برای برخ ورداری از اث رات مفی د تم رین بای د      

که شرو   هرچندصورت مداوم و پیوسته انجام گیرد، ورزش به

هفت ه   3ماه تم رین مج دد بلافاص له پ س از      3تمرین و انجام 

نظم م اه تم رین م     9تمرینی، آزمودنی را به نتایج حاصل از بی

 . (36)رسانده بود 

های جهش ی و پرش ی در والیب ال ج ز      حرکات و مهارت

بدون برخورداری از ظرفیت انفج اری  لاینفک این رشته بوده و 

نیست.  ریپذامکانو توان بالای ورزشکار، موفقیت در این رشته 

ی ی ک  ازه ا ین نیت ر یاتی  حتوان انفجاری در والیب ال یک ی از   

ه ای پ ژوهش   ک ه یافت ه   ط ور همانشود. بازیکن محسوب می

تمرین ی  بی هدهد، بیشترین کاهش، متعاقب دورحاضر نشان می

حادث گردید. ک اهش ق درت    هاستیبالیوالهوازی در توان بی

تمرین ی در تحقی ق حاض ر    بی دورهدر این عضلات که پس از 

ت أثیر منف ی گذاش ته و     ه ا ستیبالیوالرخ داد، بر پرش عمودی 

هوازی مشاهده گردید. نکت ه  آن افت در عملکرد توان بی تبعبه

( 2014)با در نظر گرفتن مطالعه یاس ودا و همک اران    توجهقابل

تمرینی، همچن ان ق درت   هفته بی 24این است که حتی پس از 

بیشینه و سطح مقطع عض له، بیش تر از حال ت پ یش از ش رو       

( 2015نتایج تحقیق براون و همک اران )  و (38، 37)تمرین بود 

تمرینی پس از ی ک  اثرات بی هرحالبهنیز نشانگر این است که 

تحرکی محض و ورزش نکردن ه تمرین بهتر از وضعیت بیدور

 . (39)است 

ه ای  بر اساس نتایج پژوهش حاض ر، س رعت والیبالیس ت   

تمرینی ک اهش داش ت   بی دورهی پس از احرفهمهینی و احرفه

 احتم الا  آم اری معن ادار نب ود ک ه      ازلح ا  ین کاهش که البته ا

این باشد که تارهای تند انقباض نسبت ب ه تاره ای    دهندهنشان

ب ه   اگرچ ه . شوندیم متأثرتمرینی کمتر بی دورهکند انقباض از 

تمرینی، امک ان  ی فراوان در بررسی اثرات بیهاتیمحدوددلیل 

چن دان میس ر   ی مربوط ه  س ازوکارها دقیق و بررسی  اظهارنظر

از نتایج این پ ژوهش و مطالع ات دیگ ر محقق ان      آنچهنیست، 

تمرینی منجر به افت عملکرد و نت ایج  این است که بی دیآیبرم

ی ورزشی است ک ه ب ا   فرساطاقتحاصل از تمرینات سخت و 

تمرینی، نو  تمرینات توجه به نو  رشته ورزشی، سن، مدت بی

تواند متفاوت اثرات می و شرو  مجدد تمرینات این شدهیسپر

تواند مربی ان و  در این زمینه می ترقیدقباشد که مطالعه بیشتر و 

تمرین ی و ارائ ه   ورزشکاران را در جهت پیشگیری از اثرات بی

منظ ور حف ظ دس تاوردهای حاص ل از     راهکارهای مناس ب ب ه  

 تمرینات یاری نماید.

 یریگجهینت

هفت ه   4ی د ک ه   ا توجه به نتایج پژوهش حاضر، مشخص گردب

هفته تم رین م نظم، ب ر چ ابکی و ت وان       12تمرینی پس از بی

ه ا در  تأثیر منفی گذاشت و عملک رد آن  هاستیبالیوالعضلانی 

معناداری کاهش یاف ت. همچن ین، می زان     طوربهاین دو فاکتور 

ی آنان، خصوصا  محیط س اق  هااندامسرعت و برخی از محیط 

ی بازی والیبال محسوب هاجهشو  هاپرشکه عاملی مهم در  پا

رو، تمرینی کاهش نشان داد. ازای ن بی دورهشود، نیز پس از می

نت ایج ای ن پ ژوهش ب ه مربی ان و ورزش کاران پیش نهاد         بنا بر

آمده ط ی  دستهای بهبرای حفظ قابلیت الامکانیحتشود تا می

تمرینی را ح ذف ک رده ی ا ب ه کمت رین      های بیتمرینات، دوره

 لیل دهند.میزان تق
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Abstract 

Introduction and purpose: As exercise training, had led 
to improvement of physical fitness and physiologic 
adaptations in body, the loss of physical fitness after 
cessation exercise, is not unexpected. Therefore, the aim 
of this study was to comparing 4 weeks of detraining after 
12 weeks of regular exercise on composition 
anthropometrics indexes, speed, agility and muscle power 
of women volleyball players. 
Materials and methods: In this Quasi-experimental 
research, among the female volleyball players of Semnan 
city who were members of the super and the first division 
league, 24 people voluntarily chose and participated in the 
research. After 12 weeks of regular training and 
participating in season competitions and the following 4 
weeks of detraining (competition season holiday and at the 
time as same as Nowruz holidays), was measurement of 
circumference of waist circumference, hips, legs, 20 
meters run, Illinois, and Sargent's jump, respectively, were 
performed to measure the anthropometrics indexes, speed, 
agility, and muscle power of the subjects. Data analysis 
was performed using descriptive statistics and paired 
sample t-test at a significance level of p˂0.05. 
Results: The results of the present study showed that 4 
weeks of detraining caused a significant decrease in the 
agility (P=0.001) and muscle power (P=0.005) of the 
subjects. The size of the circumference of the organs and 
the speed of the subjects were also observed to decrease, 
but it was not significant. 
Discussion and conclusion: Based on the findings of the 
research, 4 weeks of detraining caused drop in the 
performance and anthropometrics indexes of female 
volleyball players. Therefore, attention to the detraining 
and designing programs suitable for the off-season in order 
to prevent the effects of detraining could greatly help 
coaches and athletes to maintain physical fitness due to 
training, and avoid the negative effects of detraining.  
Key words: Detraining, Physical fitness, Body 
composition, Volleyball 
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