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ABSTRACT 
Background and Aims: Volleyball players apply force at short speed more 
oblique strokes to the ball so that it lands quickly on the ground.The aim of the 
present study is to compare the effects of two types of resistance training with 
cable and barbells on vertical force and impulse caused by oblique strokes in the 
spike of female volleyball.  
Materials and Methods: The present study method was semi-experimental. 
The statistical population of this study included 45 female volleyball players from 
Mohaghegh University. The statistical samples was divided into three groups of 
15 people in the training groups 1 with barbell, dumbbell, medicine training tools, 
and groups 2 with  training with cable bodybulding equipment, and the third 
group in as control group. Force plate was used to record ground reaction 
forces.The table was used to adjust the height diagonal shots, the invisible string 
and the volleyball ball for the dominant hand shot volleyball players.  
Results: The effects of the force resulting from the diagonal impact on the ball 
on the vertical ground reaction force were significant in the group1 (p< 0.008) 
and not significant in group 2 (p< 0.133).The effect of the impulse time factor in 
the strength training group on the vertical component of the ground reaction 
force was significant in group1 (P<0.030) and in group 2 (P<0.023).  
Conclusion: combined strength training with barbell and medicine increases 
power in diagonal shots and produces maximum vertical force in a shorter time 
to the ball in diagonal spike shots in volleyball. 
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 چکیده

تری را بر روی توپ بازیکنان والیبال با اعمال نیرو در سرعت زمانی کوتاه ضربات مورب :و اهداف مقدمه

مقایسه اثرات دو نوع تمرینات مقاومتی  هدف از پژوهش حاضر .زمین فرود آیددهند تا با سرعت در انتقال می

کش و هالتر بر نیروی عمودی و ایمپالس ناشی از ضربه مورب در مهارت اسپک سازی سیمی بدنهادستگاهبا 

 .استهای دختر در والیبالیست

نفر دختر  04ن پژوهش شامل روش پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی بود. جامعه آماری ای مواد و روش:

 1ی مداخله تمرین قدرتی هادر گروهنفره  14والیبالیست دانشگاه محقق اردبیلی بود. نمونه آماری در سه گروه 

کش و گروه سازی سیمهای بدنمداخله تمرین قدرتی با دستگاه 2با ابزار تمرینی هالتر، دمبل، مدیسن و گروه 

 نزمیالعمل عکس یروهایثبت ن یبرا نیرو سنجی یرونی ند. از صفحهسوم در قالب گروه کنترل مشخص شد

برتر  های مورب، نخ نامریی و توپ والیبال برای ضربه دست. میز جهت تنظیم ارتفاع برای ضربهاستفاده شد

 ستفاده شد.بازیکنان ا

العمل زمین در تأثیرات نیروی حاصله از ضربه مورب بر توپ در راستای نیروی عمودی عکس ها:یافته 

در گروه  (. اثر عامل زمان ایمپالس >133/8pنبود ) معنادار 2 در گروهو  (p > 880/8)بود  معنادار 1ها گروه

 >823/8) 2و در گروه  (p >838/8) 1گروه العمل زمین در ی عمودی نیروی عکسمؤلفهتمرین قدرتی در 

p) معنادار بود. 

رسد تمرینات ترکیبی قدرتی هالتر و مدیسین بال سبب افزایش نیرو در ضربات مورب به نظر می گیری:نتیجه 

 شود.ها میی به توپ در ضربه مورب اسپک والیبالیستترکوتاهید نیروی بیشینه عمودی طی زمان و تول
 

 

 

 

 

 

 

 ایران.  ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب ،یورزش کیومکانیارشد ب یکارشناس .1

 ایران.  ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب ،یورزش کیومکانیگروه ب اریدانش .2

 ایران.  ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب ،یورزش کیومکانیب یدکتر یدانشجو.3
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Extended Abstract 

Background and Aims: volleyball is one of the most popular games in the word, which 

is formed by hitting a ball with the hand. Players try to pass the ball over the defenders' 

barrier over the net with superior hand strength.The spike is one of the most important 

technical skill in volleyball, the performance of which is related to the success of the 

mach. Impulse is the most important time variable of the impact that plays a role in the 

transfer movements of the upper limb.There is a trick in hitting the ball, wich is done by 

aligning the shoulder joint diagonally in the space above the volleyball net. Volleyball 

players apply force at short speed more oblique strokes to the ball so that it lands 

quickly on the ground. Resistance training is a taype of physical exercise and activity 

that is performed using weights and bodybuilding devices. Strength training with cable 

pull-ups significantly affects the patterns of muscle torque and movement. Which is 

classified into two taypes: 1.Taype of force produced 2.Movement parameters. In the 

study comparing the strength of shoulder muscles in elite female volleyball players 

according to the position of the discovery, the results showed that sports such as 

volleyball case equal changes in muscle strength in the dominant arm, which occurs 

due to increased muscle strength from one area of the body. As a results, the 

necessary exercises to increase strength are necessary to prevent muscle strength 

imbalance. In this way, volleyball players can increase the desired strength in the 

execution of the end phase of spike by adopting an appropriate training program and 

creating the desired strength in the shoulder girdle and arm muscles. In the end phase 

of the spike skill, volleyball players place their hands on the ball to hit. This taype of 

exercise significantly affects the shape of the weight and the amount of force applied to 

the muscles during the movement. In volleyball skill, in overhead shots, especillay in 

diagonal shots, the effect of force speed in a short period of time and its power always 

puts volleyball players in a challenge of choosing the taype of strength training that has 

a beter effect on skill performance. Many studies have emphasized the benefits and 

effects of training with weight machines, barbells, and free weights. On the other hand, 

training with barbells and weights is portable and easier to use. Therefo, wich taype of 

training can be preferable in terms of performance and its effect on skill patterns is 
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always a challenge. Considering the different effects that resistance training has on the 

force produced during hitting the ball in the spike skill, we are seeking to measure the 

force exerted on the ball in diognal this during the moment of impact with the ground by 

measuring the force and impulse of the ball at the moment of impact with the ground 

and comparing the effect of to taypes of resistance training in it form a biomechanical 

perspective. The aim of the present study is to compare the effects of two types of 

resistance training with cable and barbells on vertical force and impulse caused by 

oblique strokes in the spike of female volleyball.  

 

Materials and Methods: The present study method was semi-experimental. The 

statistical population of reaserch includes female volleyball players who are students of 

Mohaghegh Ardabili University. The statistical samples of this reaserch is 45 female 

volleyball players with an average age of (21) years, an average height of (1.65cm), an 

average weight of (62 kg) who were selected as a statistical sample by convenie and 

random sampling. The inclusion criteria in this study were volleyball girls who had a 4-

year history of participating in volleyball, were healthy and free of injury. The exclusion 

criteria were players who had shoulder joint injuryes. The statistical Method of analysis 

of covariance was performed using the JPOWER softwar with an effect size of 0.8 and 

a significance level of 0.05 with a total sampel size of 45 people in 3 groups. Written 

consent was obtained from the subjects to participate in the study. The dominat hand 

was determined by the subject themselves. The force plate device was (Bartek, made in 

the United states) with dimensions of 40⨯60 cm with a sampeling rate of 1000 Hz was 

used to record the ground reaction forces resulting from diagonal hits on a volleyball. 

The ground reaction forces were recorded along the vertical axes anterior-posterior and 

medial-lateral. The ground reaction forces data were filtered using a fourth-order low-

pass trot filter with a frequency jump of 20 Hz. The maximum and minimum values of 

the vertical forces were determined using the impules method. A trapezoid for a vertical 

force of 2 is calculated. The bed for the players to sit on was adjusted to hit the ball 

diagonally from a height of the players. The unstretched string was adjusted to hang the 

ball from the ceiling of the laboratory for the players'superior hand hit. The volume of air 
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inside the ball was adjusted based on volleyball ball standard to about 250 to 300 grams 

by the laboratory technical manager. Considering the height differences that the subject 

had when hitting from a height, the bed was adjusted according to the the height of the 

players so that the players could hit the ball diagonally from a height of 2.24 meters and 

above. According to this formula, the height of the subject+the height of the adjustable 

bed 2.24 meters. The height of the womens volleyball is up to the characteristics of the 

hit from a height compared to the hits made on the court. Volleyball is simulated being 

hit from a height over the net. The players were divided into three specific groups: 

Group1, Group2, and Group3. First, in the pre-test phase, the subjects made diagonal 

blows to the force plate. Then, based on the division into group1and 2, they performed a 

strength training program with different tools. First, a 100% maximum strength test was 

taken from the subjects and the percentage of 80 and 90% were calculated. Strength 

training was performed during 8 training sessions, 2 days aweek for 45 minutes with an 

activity-rest time of 3 minutes. Group1 performed strength training using barbells, 

dambells, and a medin ball in 8 training sessions. At the same time as group1 

performed strength training, group 2 also performed strength training with a cable 

machine in 8 training sessions. The strength training program was performed based on 

Bompa strength training porotocol in volleyball. The control group did not performed any 

strength training. The principle of overload in training was observed, and the training 

volume increased compared to the initial conditions of the subjects until the end. 

Training intensity in the training press with increasing strength from 80% of the 

maximum with 5 repetitions and 90% of the maximum 2 repetitions and 100% of the 

original with1 repetition. 

 

Results: The effects of the force resulting from the diagonal impact on the ball in line 

with the vertical force of the ground reaction were significant in intervention group 1 (p< 

0.008) and intervention group 2 was not significant (p< 0.133).The effect of the impulse 

time factor in the strength training group was significant in the vertical component of the 

ground reaction in intervention group1 (P<0.030) and in intervention group 2 (P<0.023). 

The difference between the groups in the intervention group shows the effect of the 
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vertical force factor in the intervention group 1 with the impact factor (v = 0.016) 

compared to the group 2 also, in the impulse factor, impact factor was effective in 

intervention group1 (v = 0.190) and strength training in intervention group 2 (v = 0.167). 

Pairwise comparison showd a significant decrease in the effect of the impulse time 

factor in the impact on the ball on the ground reaction force in the barbell group 

compared to control group in the post test period. Pairwise comparison showd a 

significant decrease in the effect of the impulse time factor in the impact on the ball on 

the ground reaction force in the cable pull-up group compared to control group the post 

test period. The studies showed that the effect of resistance training caused the impulse 

time factor to decrease and the effect of training caused in the time of impact on the 

ball. 

  

Conclusion: Finally the results of the present study showd that the different effects of 

combined barbell and medicine ball strength training compared to strength training with 

a bodybuilding machine can increase force and decrease the time of ball impulse in 

diagonal hit of the spike skill of volleyball players. The exercises, in addition to 

increasing the peak of maximum force, increase the functional speed in the time interval 

of force in diagonal hit and produce the peak of vertical force applied to the ball the 

spike in volleyball players. The use of this taype of exercise is recommended for 

volleyball players for better efficiency in the spike skill, considering its beneficial effects.  

Keywords: Ground reaction force, impulse, strength training 
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 مقدمه
. (1)گیرد شکل می های توپی در جهان است که با ضربه زدن به یک توپ با دستترین بازیوالیبال یکی از محبوب

ترین . اسپک از مهم(2)رتر از سد مدافعان روی تور عبور دهند کوشند که توپ را با قدرت دست ببازیکنان می

. در هنگام اسپک زدن سرعت (3)شود های فنی در والیبال است که عملکرد آن مربوط به موفقیت در مسابقه میمهارت

نقش  گیریچرخش تنه در مرحله تنظیم دست در بالای شانه، قدرت عضلات کمربند شانه و دست در مرحله شتاب

ترین متغیر زمانی ضربه است که در حرکات . ایمپالس مهم(4, 0)مهمی در نیروی لحظه تماسی توپ با زمین دارد 

شود. مرحله اول نوسان بازو نام دارد مرحله انجام می 4. درمجموع مهارت اسپک در (6)انتقالی اندام فوقانی نقش دارد 

شود و شود. مرحله دوم یا تنظیم دست با شروع چرخش خارجی شانه شروع میکه با ابداکشن و اکستنشن شانه آغاز می

سومین مرحله افزایش شتاب دست که تا لحظه برخورد دست با توپ  یابد.دن به حداکثر دامنه حرکت پایان میبا رسی

شود و مرحله نهایی دنباله حرکت عمود است، چهارمین مرحله کاهش شتاب از لحظه برخورد دست با توپ آغاز می

صورت مورب کردن مفصل شانه به ای وجود دارد که با تراز. در ضربه زدن به توپ شیوه(2)شدن دست بر بدن است 

. تمرین مقاومتی نوعی از تمرین و فعالیت بدنی است که با استفاده از (0)گیرد در فضای بالای تور والیبال صورت می

. (9)شود اندام میشود که باعث بهبود ترکیب بدن و قدرت و تناسبکش( انجام میسازی )سیمهای بدننه و دستگاهوز

های آزاد و هالتر نوعی انقباض های عضلانی در ارتباط است، تمرینات مقاومتی با وزنهتمرینات مقاومتی با انواع انقباض

. تمرینات قدرتی با دستگاه (18)دهد صورت اکسنتریکی و کانسنتریکی عضلات را تحت تأثیر قرار میکه به پویا است

که در دو نوع  (11)گذارد توجهی بر الگوهای گشتاور و حرکات عضلات تأثیر میطور قابلکش بهسازی کابل و سیمبدن

های حرکتی. این نوع تمرینات در طول انجام حرکت بر شکل، . پارمتر2 . نوع نیروی تولیدی1شود: بندی میطبقه دسته

به مقایسه قدرت که  پژوهشیدر . (10-12)گذارد توجهی اثر میطور قابلشده عضلات بهوزن و اندازه نیروی اعمال

هایی ورزش نشان داد ه شد، نتایجعضلات شانه در بازیکنان زن نخبه والیبال با توجه به موقعیت قرارگیری کتف پرداخت

شود که به علت افزایش قدرت عضلانی از قدرت عضلانی در بازوی سمت غالب می برابرمانند والیبال باعث تغییرات 

 نیروی تمرینات لازم برای افزایش قدرت برای پیشگیری از عدم تعادل در نتیجه .گیردیک ناحیه بدن صورت می

افزایش نیرو  توانندمیمناسب  یاتخاذ یک برنامه تمرین باها والیبالیست. در این راستا (14)است عضلانی ضروری 

شانه و دست( به وجود بیاورند. در مرحله  )نیروی تولیدی عضلات کمربند اسپک مرحله انتهایدر اجرای مطلوب را 

دهند. نیروی عضلانی انتهای مهارت اسپک که بازیکنان والیبال دست خود را جهت ضربه زدن بر روی توپ قرار می

د در سرعت زمانی کنند و به دنبال این هستند که با اعمال نیروی خوزمانی معین بر روی توپ وارد میخود را در مدت

تری را بر روی توپ انتقال دهند تا در زمین تیم مقابل با سرعت بیشتری فرود آید کوتاه بتوانند ضربات مورب و عمودی

و دریافت اسپک را برای بازیکنان تیم مقابل دشوار کنند هر چه سرعت ضربه زدن دست در هنگام ضربه به توپ بیشتر 

ها آورند در اصطلاح والیبالیستعمودی تروبا قدرت بیشتر در زمین والیبال فرود میصورت باشد بازیکنان توپ را به

کنند. سرعت حرکت اجرای ضربه درطی زمان و میزان نیروی وارده بر روی توپ عامل تری را اجرا میکنندهاسپک تمام
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سازی های بدن. استفاده از دستگاه(16)دهد شاخص پیشرفت را در میان ورزشکاران نخبه و متوسط نشان می مهم و

دف قرار دهد عنوان عضلات ههای عضلانی عضلات خاصی را بهدهد تا با توجه به ظرفیتکش( اجازه می)کابلی، سیم

ای بخشی عضلات برای درمانگران و برای مربیان ورزشی که قصد دارند در شرایط حرفهطور پیشرفته در توانکه به

داری طور کاملًا معنی. در پژوهشی تمرینات با وزنه به(12)رود دهند به کار می عضلات خاصی را مورد هدف قرار

. شیلدز و همکاران از تمرینات قدرتی (10)سبب پیشرفت در عملکرد قدرتی و حرکتی در افراد سندرم داون شده است 

و باعث بهبود قدرت و  کندهای بدنی ایجاد میسازی نتیجه گرفتند عملکرد بهتری را در فعالیتهای بدنبا دستگاه

خصوص در اجرای ضربات مورب اثر سرعت های والیبال در ضربات بالای سر به. در مهارت(19)شود استقامت می

دهد ها را در چالش سبک نوع تمرینات مختلف قدرتی قرار میمانی کوتاه و قدرت آن همواره والیبالیستنیرو در بازه ز

که کدام نوع تمرین اثرگذاری بهتری در اجرای مهارت دارد. در بسیاری از مطالعات بر مزایا و اثرات تمرینی با دستگاه 

از طرفی تمرینات با هالتر و وزنه از جهت کاربرد ابزار  های آزاد تأکید فراوان شده است.سازی و هالتر و وزنهبدن

تر باشد از جهت انجام و اثر آن در الگوهای تواند ارجحرو که کدام نوع تمرین میتر است. ازاینحمل و آسانقابل

طی ضربه زدن نیروی تولیدی متفاوتی که تمرینات مقاومتی بر  تأثیراتبا توجه به مهارتی همواره مورد چالش قرار دارد. 

گیری میزان نیرو و ایمپالس توپ در لحظه برخورد اندازه به دنبال آن هستیم که باگذارد، می به توپ در مهارت اسپک

ی وارده به توپ را در ضربات نیرو از دیدگاه بیومکانیکیدر آن تمرین مقاومتی دو نوع  اثرمقایسه توپ با زمین و 

تکنیکی  توانها والیبالیستبرای  تنوعبا اتخاذ تمرین مرا مورد سنجش قرار دهیم.  مورب طی لحظه برخورد با زمین

تاکنون بررسی اثرات تمرینات قدرتی بر نیروی عمودی وارده به توپ و  .افزایش دهیمدر اجرای مهارت  ورزشکار

اولین تحقیقی است که ایمپالس توپ طی لحظه برخورد با زمین در مهارت اسپک پرداخته نشده است، لذا این پژوهش 

هدف از پژوهش حاضر مقایسه تأثیرات دو نوع تمرین  بنابراین، پردازد؛صورت تخصصی در رشته والیبال به آن میبه

مقاومتی بر نیروی عمودی و ایمپالس ناشی از ضربه مورب توپ، در مهارت اسپک طی لحظه برخورد توپ با زمین در 

 اردبیلی است.های دختر دانشگاه محقق والیبالیست

 

 شناسیروش
روش پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی است. جامعه آماری تحقیق شامل بازیکنان والیبالیست دختر دانشجو دانشگاه 

سال با میانگین  (43/21±60/2) نفر دختر والیبالیست با میانگین سنی 04محقق اردبیلی است. نمونه آماری این پژوهش 

عنوان صورت در دسترس و تصادفی بهکه به (کیلوگرم 60/62±9/ 00) متر(، میانگین وزنیسانتی 32/164±20/2)قدی 

سال شرکت در  0. ملاک ورود در این پژوهش دختران والیبالیست بود که سابقه (1نمونه آماری انتخاب شدند )جدول 

ودند که دچار آسیب در مفصل شانه بودند. ورزش والیبال را داشتند، سالم و فاقد آسیب بودند. ملاک خروج بازیکنانی ب

 84/8داری و در سطح معنی 0/8افزار جی پاور با اندازه اثر روش آماری آنالیز کوواریانس حجم نمونه با استفاده از نرم

 نامهها رضایت. برای شرکت در پژوهش از آزمودنی(28)گروه انجام شد  3نفر در قالب  04به تعداد کل نمونه تحقیق 
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ساخت  دستگاه فورس پلیت )برتک،. ها مشخص گردیددست برتر با اعلام آن توسط خود آزمودنی. کتبی اخذ شد

العمل زمین ناشی از هرتز برای ثبت نیروهای عکس 1888برداری متر با نرخ نمونهسانتی 08*68به ابعاد  (کشور آمریکا

-العملی زمین طی محورهای عمودی. نیروهای عکس(21)های مورب وارده بر روی توپ والیبال استفاده شد ضربه

العمل زمین با استفاده از یک فیلتر با تروث پایین های نیروی عکسقدامی خلفی و داخلی و خارجی ثبت گردید. داده

. مقادیر بیشینه و کمینه نیروهای عمودی تعیین گردید. (22)فیلتر شد  هرتز 28مرتبه چهارم با برش فرکانسی  گذر

 .(23)شود می محاسبه زیر صورتبه Z برای نیروی عمودی ایذوزنقه روش از استفاده با ایمپالس

Impulse=ΔΤ (⟮F1+Fn÷2⟯+∑ 𝑓𝑖𝑛−1
𝑖=2 ) 

های مورب از ارتفاع با توجه به قد بازیکنان برای ضربه تخت برای قرار گرفتن بازیکنان بر روی آن جهت زدن ضربه

-زدن به توپ تنظیم شد. نخ نامریی جهت آویزان کردن توپ از سقف آزمایشگاه برای ضربه دست برتر بازیکنان تنظیم 

گرم توسط مسئول فنی  388 الی 248حدود  اساس استاندارهای توپ والیبال در گردید. میزان حجم باد داخل توپ بر

هنگام ضربه زدن از ارتفاع داشتند. تخت نسبت به  ها درهای قدی که آزمودنیآزمایشگاه تنظیم گردید. با توجه به تفاوت

های مورب را به توپ وارد کنند، طبق این فرمول ضربه متر به بالا 20/2 شد تا بازیکنان از ارتفاعقد بازیکنان تنظیم می

های ضربه از ارتفاع نسبت به ارتفاع تور والیبال زنان تا ویژگی متر 20/2ارتفاع قد آزمودنی + ارتفاع تخت تنظیمی = 

 سازی شود.شود شبیهوالیبال از ارتفاع روی تور زده می ٔ  هایی که درزمینهضربه

 

 هاها به تفکیک گروههای دمو گرافیک آزمودنی. ویژگی1جدول 

 عنوان گروه تعداد نفرات میانگین سن میانگین وزن میانگین توده بدنی

 هالتر 1گروه  14 43/21 ± 20/2 93/61 ± 82/6 ±62/23 20/2

 کشسیم 2گروه  14 43/21 ± 20/2 ±06/49 33/3 28/21 ± 20/8

 کنترل 3گروه  14 43/21 ± 20/2 ±66/66 28/14 ±24/23 01/3

 

 روش اجرا

نامه برای شرکت در این ها فرم رضایتهای اطلاعات لازم در خصوص هدف پژوهش داده شد و آنابتدا به آزمودنی 

گیری در آزمایشگاه بیومکانیک دانشگاه محقق پژوهش امضا کردند. بازیکنان در روزهای مشخص برای انجام تست

دقیقه با تمرینات کششی و کار با کش به گرم کردن کمربند  0الی  4شدند. بازیکنان قبل از انجام تست اردبیلی حاضر 

شده که با توجه به قد و نیم متری از صفحه فورس پلیت در بالای تخت تعبیه 1فاصله  شانه پرداختند. بازیکنان در

ها در یک ارتفاع پژوهش این بود تا آزمودنیها تنظیم شد قرار گرفتند. هدف استفاده از تخت در این آزمودنی

های مورب را به توپ وارد کنند. ضربه به توپ که با نخ نامریی از سقف شده مانند اسپک در بالای تور ضربهسازیشبیه
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       a            b            c    

کرد. ملاک ها قرار داشت به صفحه فورس پلیت برخورد میآزمودنی آزمایشگاه آویزان شده بود و در مقابل دست برتر

های ضربه از هر ضربه اطلاعات مربوط به داده که بعدطوریکرد بههایی که به مرکز صفحه فورس پلیت اصابت میهضرب

ها اطمینان حاصل شود. اگر ضربه وارده مورب به صفحه فورس شد تا از ثبت دادهافزار فورس پلیت چک میدر نرم

ها نسبت به صفحه فورس پلیت و ارتفاع تخت فاصله آزمودنی شد.کرد ضربه دوباره تکرار میای را ثبت نمیپلیت داده

ها بر روی تخت بر نسبت به ارتفاع تور در نظر گرفته شد. قرارگیری آزمودنی بر اساس معیار قد بازیکنان و ارتفاع

و نیم متر  1کند به این صورت که اساس ارتفاع که یک بازیکن والیبال در بالای تور که ضربه مورب را بر توپ وارد می

از صفحه فاصله مکانی بازیکن والیبال که در اوج ارتفاع از زمین نسبت به تور پرش کرده و در حال زدن اسپک است، با 

های مورب در شده است تا ضربهسازیسازد، شبیهمتر ارتفاع تور والیبال زنان از زمین را می 20/2هم درمجموع ارتفاع 

 (.1)شکل  اسپک در بالای تور والیبال شکل بگیرد شرایط کاملاً همان سازی شده با

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روش اجرای آزمون اسپک والیبال .1

آزمون تقسیم شدند. ابتدا در قالب مرحله پیش 3و گروه  2، گروه 1 مشخص گروهبازیکنان در قالب سه گروه 

به انجام  2و  1های بندی گروههای مورب را بر صفحه فورس پلیت وارد کردند. سپس بر اساس تقسیمها ضربهآزمودنی

ها گرفته درصدی از آزمودنی 188یک تکرار قدرت بیشینه  برنامه تمرینات قدرتی با ابزار متفاوت پرداختند. ابتدا تست

دقیقه با  04روز در هفته به مدت  2جلسه تمرین  0درصد محاسبه شد. تمرینات قدرتی طی  98و  08شد و درصدهای 

با استفاده از ابزار هالتر و دمبل و مدیسن  1گروه  انجام شد. 2دقیقه طبق جدول شماره  3 به 1زمان فعالیت به استراحت 

نیز به  2گروه  1زمان با انجام تمرینات قدرتی گروه جلسه تمرین پرداخت. هم 0نات قدرتی در قالب بال به اجرای تمری
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جلسه تمرین پرداخت. برنامه تمرینات قدرتی بر اساس  0کش در قالب سازی سیمانجام تمرینات قدرتی با دستگاه بدن

گونه فعالیت قدرتی نداشت. اصل . گروه کنترل هیچ(20)پروتکل تمرینات توانی بومپا در رشته والیبال انجام شد 

افزایش پیدا کرده است. شدت بار در تمرین رعایت شد، نسبت به شرایط اولیه افراد افزایش حجم تمرین تا انتها اضافه

 1 درصد 188تکرار و  2درصد بیشینه با  98 تکرار و 4درصد بیشینه  08تمرین در جلسات تمرینی با افزایش قدرت از 

 جلسه تمرین قدرتی 0بار با افزایش میزان وزنه بعد از دو هفته برای تمرینات رعایت شد. بعد از پایان تکرار اصل اضافه

 آزمون انجام گرفت.سها پاز آزمودنی

 

 های قدرتیپروتکل تمرینی گروه .2جدول شماره 

 

سطح با وا ونکآواریانس  آنالیززمون آدر این پژوهش از  .شد تأیید شاپیرویلک آزمون توسط هاداده توزیع بودن نرمال

 .انجام شد 23 اس پی اس اس نسخه وتحلیل آماری با استفادهتمام تجزیه .ه شدتفاداس 84/8معناداری 

 

 هایافته
آزمون با همدیگر مقایسه شد و اختلاف معناداری مشاهده نشد نیروهای عمودی وارده برتوپ در مرحله پیش

(40/8=p ؛)مشاهده شد. اثر عامل اوج بیشینه نیروی حاصله از گروه  3آزمون اختلاف معناداری بین اما در مرحله پس

آزمون در گروه در مرحله پس (FZنیروی ) ینزمالعمل های مورب بر توپ در راستای نیروی عمودی عکسضربه

مداخله معنادار  2. اثر عامل اوج نیروی بیشینه در گروه (p ،168/8 =v= 8/ 880دارای اختلاف معنادار بود ) 1مداخله 

 806/8) 1ها در عامل اوج بیشینه نیروی عمودی در گروه . تفاوت بین گروهی در گروه(p ،890/8  =v=  133/8نبود )

=p)  3و نسبت به گروه  2نسبت به گروه (230/8 =p ) 2و گروه (349/8 =p)  دهد. را نشان می 3نسبت به گروه

 2گروه 
تکرار  1-درصدی نیرو 98تکرار  2ی ال 3 -ی نیرودرصد 08تکرار  4تکرار ) 3حرکات در 

 ی نیرو(صددرصد
 جلسه

 نسبت فعالیت به
 استراحتا 

حرکات با 
 دستگاه

 کشسیم

نشر از 
 روبرو

 نشر جانب
قفسه سینه 

 فلای
کش سیم

 قایقی
 لت پول

نشر شانه 
 بالای سر

 پرس سر شانه
 جلسه 0
 روز در 2

 هفته

 3به  1
 

 
 

 1گروه 
-درصدی نیرو 98تکرار  2ی ال 3 -ی نیرودرصد 08تکرار  4تکرار ) 3حرکات در 

 ی نیرو(صددرصدتکرار  1

 (تکرار 4)3
 3تا  2)0

 تکرار(
 تکرار( 1)4

 جلسه
نسبت فعالیت 
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ر گروه هالتر نسبت به گروه کنترل و گروه العمل زمین دمقایسه جفتی نتایج افزایش معنادار نیروی عمودی عکس

های مورب به توپ والیبال آزمون نشان داد. اثر عامل ایمپالس نیروهای عمودی حاصله از ضربهکش را در دوره پسسیم

دارای اختلاف معنادار بود  1آزمون در گروه مداخله العمل زمین در مرحله پسدر راستای نیروی عمودی عکس

(38/8=p ،189/8  =v اثر عامل ایمپالس در گروه .)2 ( 823/8مداخله نیز اختلاف معنادار بود  =p ،162/8  =v) تفاوت .

، (p=  126/8) 3و نسبت به گروه  2نسبت به گروه  (p=  886/8) 1ها در عامل ایمپالس در گروه بین گروهی در گروه

 ...دهدرا نشان می 3نسبت به گروه  (p=  126/8) 2همچنین عامل ایمپالس در گروه 

العمل زمین در گروه مقایسه جفتی نشان داد کاهش اثر عامل زمان ایمپالس در ضربه وارده به توپ بر نیروی عکس 

آزمون نشان داد. مقایسه جفتی نشان داد کاهش معنادار اثر عامل زمان ایمپالس هالتر نسبت به گروه کنترل را در دوره پس

آزمون نشان کش نسبت به گروه کنترل را در دوره پسالعمل زمین در گروه سیمارده به توپ بر نیروی عکسدر ضربه و

ها نشان داد اثر عامل تمرینات مقاومتی باعث شد که عامل زمانی ایمپالس کاهش پیدا کند و اثر تمرین باعث داد. بررسی

 .(3کاهش زمانی در ضربه وارده به توپ شد )جدول 

 
 مقادیر نیروی وارده وایمپالس .3جدول  

 

 

 

 

 

 بحث 
هدف از پژوهش حاضر بررسی اثرات تمرین مقاومتی بر نیروهای عمودی و ایمپالس ناشی از ضربه مورب به توپ در  

های دختر دانشگاهی بود. در پژوهش مشاهده شد که اثر عامل نیرو ناشی از تمرینات مهارت اسپک در والیبالیست

العمل زمین بر صفحه فورس پلیت شد. عکس (FZ) یعمودهای مورب سبب افزایش نیروی بیشینه قدرتی در ضربه

نیروی توپ بعد از داشته است و سبب افزایش نیروی وارده بر توپ و اوج  تأثیرهای تجربی تمرینات قدرتی در گروه

آزمون نسبت به گروه سیم افزایش برخورد با صفحه فورس پلیت شده است. تمرینات قدرتی با هالتر در دوره پس

در مطالعه خود به اثرات تمرینات  2819نیروی بیشتری را در ضربه به توپ نشان داد. نادجا شات و همکاران در سال 

 ی را درتوجهقابلشود اشاره کردند که افزایش سازی انجام میکه با دستگاه بدنقدرتی با هالتر نسبت به تمرینات قدرتی 

که افزایش قدرت از طریق هالتر سبب افزایش دامنه حرکتی عضلات، یطوربهدهد سالمندان نشان می و قدرتنیرو 

 
 متغیرها

سطح  آزمونپس آزمونپیش
 کنترل کشسیم هالتر کنترل کشسیم هالتر معناداری

نیروی عمودی 
وارده به توپ 

(FZ) 

60/2864 
±66/334 

 

30/1229 
±022/241 

00/1019 
±10/266 

21/2842 
±33/361 

32/1201 
±83/122 

 

03/1208 
±86/348 

880/8 

 ایمپالسنیروی 
(z) 

36/14 

±28/3 
 

02/11 

±08/2 
24/13 

±82/8 
 

38/10 
±07/3 

 

09/12 
±08/1 

20/12 
±29/2 

838/8 
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مناسب و  طوربهند شانه افزایش قدرت پویای حرکت در تمام دامنه حرکتی و تقارن مناسب نیروهایی که هالتر در کمرب

 2813باشد. هولمبرگ و همکاران در سال که از لحاظ افزایش نیرو با پژوهش حاضر همسو  .(24)کند موازی ایجاد می

ها پرداخته است. در این پژوهش گزارش کردند که والیبال یک ی برای بهبود عملکرد والیبالیستبرداروزنه تأثیربه 

انجام تمرینات  احتمالاًورزش انفجاری همراه با حملات مکرر از قدرت است که نیاز به سطح بالایی از تولید نیرو دارد، 

دلیل احتمالی از  ؛ که(26)شود با هالتر و تبدیل آن به نوع پلایومتریک توانی باعث افزایش توانایی توسعه سریع نیرو می

به بررسی تمرینات هالتر  2819جهت عامل افزایش نیرو همسو با پژوهش حاضر است. گونزالس و همکاران در سال 

با زنجیره حرکتی باز پرداختند که به موقعیت خطی برای تولید نیرو و قدرت عضلانی اشاره دارد که  صورت سریع وبه

حال با نوسانات عملکرد یندرعتواند تمرینات قدرتی را با تنظیم خودکار با بارهای بهینه که عنوان ابزاری میهالتر به

و  حملقابلای به کار گیرد. از طرفی وسیله عنوان ابزار مطلوب قدرت عضلانیعضلانی بر اساس دقت آن به

دلیل  ؛ که(22)و در دسترس است محبوبیت بیشتری را در میان تمرینات قدرتی به دست آورده است  صرفهبهمقرون

ها سبب هالترومدیسن در والیبالیست هم سو با پژوهش حاضر است. انجام تمرینات قدرتی ترکیبیاحتمالی افزایش نیرو 

افزایش نیرو وارده به توپ شد، از بعد بیومکانیکی نوعی از تمرینات ایزوتونیکی است که در آن انقباض کانسنتریک و 

شده در اجزای یرهذخدهد که در طی این انقباض طول عضله زیاد شده و انرژی اکسنتریک با نیروی ثابت رخ می

یابد. از طرف دیگر در کند که به دنبال آن نیرو و قدرت عضلانی افزایش میالاستیکی عضله به انقباض کمک می

و نیرو در کل دامنه شده یتتقوترین بخش خود یفضعشود، عضله در قدرتی ایزوتونیکی که با هالتر انجام می تمرینات

گیرد. نتایج اثر عامل زمانی ایمپالس ناشی از ماند و ایجاد نیرو و افزایش قدرت در کل عضله شکل میحرکتی ثابت می

ها، سبب العمل زمین در والیبالیستتمرینات قدرتی در ضربه وارده به توپ والیبال در راستای نیروی عمودی عکس

داشته  تأثیرکه اثر عامل تمرینات قدرتی یطوربهافزایش نیرو عمودی شده است،  کاهش زمانی ایمپالس در حداکثر

 العمل زمین در بازه زمانی اعمال نیرو که با اندازه حرکت معادل استاست. ایمپالس برابر است با انتگرال نیروی عکس

اشاره دارد که تمرینات قدرتی تأثیرات مثبتی بر بهبود عملکرد مهارت  2828. آبرام دیلنسا در مطالعه خود در سال (20)

. ناتالیا منزسن استاز جهت افزایش سرعت عملکردی در بازه زمانی ایمپالس همسو با پژوهش حاضر  که .(29) دارد

به بررسی اثرات تمرینات مقاومتی بر ایمپالس و خستگی عضلانی پرداخته است که تمرین قدرتی  2810باسن در سال 

تواند ناشی از عامل یی میسوناهم. دلیل این استغیرهمسو با پژوهش حاضر  ؛ که(38)یری در ایمپالس نداشته است تأث

ایمپالس با پژوهش حاضر است که در این  تأثیریی دیگر در نوع از سوخستگی عضلانی که در پژوهش به آن پرداخته و 

که در پژوهش منزسن تأثیر ایمپالس شده است درحالیپژوهش تأثیر تمرینات قدرتی بر ایمپالس زمانی ضربه توپ گرفته

شده است. منظوری در پژوهش خود که به بررسی اثر تمرینات قدرتی با هالتر و رفتهدر عامل خستگی و تمرین قدرتی گ

و الگوهای  کند تمرینات سبب افزایش سرعت ضربه دست در مهارتکاران پرداخته است. او اشاره میوزنه در کاراته

ای که به بررسی . در مطالعه(31)شده است که از جهت ایمپالس با پژوهش حاضر همسو است  کارانحرکتی کاراته

رینات سبب ایجاد نیروهای مطلوب در ایمپالس شده است اشاره دارد تمایمپالس حرکت در تمرینات مقاومتی پرداخته
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. تمرین (32)آورد شود که یک نوع پتانسیل انطباق عصبی و عضلانی برتر را در حین حرکت به وجود میحرکت می

-ر ضربه مورب والیبالیستمقاومتی توانست با تأثیرگذاری در عامل زمانی ایمپالس سبب افزایش نیرو در کمترین زمان د

ها شود. با توجه به این مسئله که تاکنون تحقیقی پیرامون نیروی ایمپالس در ضربه وارده به توپ والیبال صورت نگرفته 

است نظرات همسو و غیرهمسو اندکی در این حیطه یافت شد. ضروری است در تحقیقات بعدی حتماً در این حیطه 

 توان به عدم ثبت متغیرهای کینماتیکی اشاره نمود.های پژوهش حاضر میمحدودیتتحقیق و بررسی صورت گیرد. از 

 

 گیرینتیجه
نتایج تحقیق حاضر نشان داد اثرات متفاوت تمرینات قدرتی ترکیبی هالتر و مدیسن در مقایسه با تمرین قدرتی با 

-در ضربه مورب مهارت اسپک والیبالیستتواند باعث افزایش نیرو و کاهش زمانی ایمپالس توپ سازی، میدستگاه بدن

های ها شود. این تمرینات ضمن افزایش اوج بیشینه نیرو باعث افزایش سرعت عملکردی در بازه زمانی نیرو در ضربه

شود. در نهایت، استفاده از این نوع ها مورب و تولید اوج نیروی عمودی وارده به توپ در مهارت اسپک در والیبالیست

 گردد.ها جهت کارایی بهتر در مهارت اسپک با توجه به اثرات مفید آن پیشنهاد میای والیبالیستتمرینات بر

 

 تعارض در منافع
 نویسندگان این مقاله با شخص یا ارگانی تضاد منافع ندارند.
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