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Abstract 
Volleyball, as a prominent team sport, requires a synthesis of technical, tactical, 
psychological, physical, and behavioral skills. Investigating the impact of specialized 
training on these components is vital for optimizing athletic performance. This study 
examined the effects of an eight-week selected training program on the performance 
profiles of skilled volleyball players, evaluated through self-assessments, coach 
assessments, and standardized tests. Sixty skilled male volleyball players from the 
Khorasan Razavi Premier League participated and were assigned to either an 
experimental or a control group. Participants completed a battery of technical, tactical, 
physical, psychological, and behavioral assessments before and after the intervention. 
Data were collected using self-assessment questionnaires, coach evaluations, and 
objective standardized tests. Outcomes were analyzed via statistical methods, including 
analysis of covariance (ANCOVA). The results indicated that the eight-week selected 
training significantly improved the players’ overall performance profiles. Both self-
assessments and coach evaluations demonstrated notable improvements in skill levels, 
and standardized tests corroborated positive changes, although some discrepancies 
between assessment methods were not statistically significant. In conclusion, selected 
training programs effectively enhance the multifaceted performance of skilled 
volleyball players. These findings underscore the value of tailored training regimens 
and offer practical insights for coaches and researchers engaged in athlete development 
and evaluation. 
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هاي ماهر: با تأکید بر خودارزیابی، هفته تمرین منتخب بر نیمرخ عملکرد والیبالیست تأثیر هشت
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 چکیده

است. درك اثرات  يتارو رف یجسمان ،یروان ،یکیتاکت ،یکیتکن يهامهارت ازمندین یمیت يهاورزش نیتراز محبوب یکیعنوان به بالیوال
هشت  ریأثت یپژوهش، بررس نیدر بهبود عملکرد ورزشکاران داشته باشد. هدف از ا ینقش مهم تواندیها مجنبه نیبر ا یتخصص ناتیتمر

 نیا .وده استباستاندارد  يهاو آزمون یمرب یابیارز ،یابیخودارز دگاهیماهر از د يهاستیبالیلعملکرد وا مرخیمنتخب بر ن نیهفته تمر
، با توجه آزمونشیز پکنندگان پس اانجام شد. شرکت ياستان خراسان رضو بالیبرتر وال گیماهر از ل ستیبالیوال 60پژوهش با شرکت 

شدند.  میو کنترل تقس يرفتار ،یجسمان یآمادگ ،یروان یآمادگ ک،یتاکت ک،یبه شش گروه تکن آمده هر بازیکن، به دستبه نمرات 
شامل  یابیارز يآزمون اجرا شد. ابزارهاو پس آزمونشیدر مراحل پ يرفتارو  یروان ،یجسمان ،یکیتاکت ،یکیمختلف تکن يهاآزمون

مرکب  انسیوار لیو تحل انسیکووار لیحلتها با استفاده از بود. داده انیمرب یابیاستاندارد و ارز يهاآزمون ،یابیخودارز يهاپرسشنامه
  P)در سطح ماهر  يهاستیبالیعملکرد وال مرخیبر ن يمعنادار ریمنتخب تأث نینشان داد که هشت هفته تمر جینتا .شدند لیوتحلهیتجز

 زیاستاندارد ن يهاها مشاهده شد. آزموندر مهارت یتوجهقابل شرفتیپ ان،یمرب یابیو ارز یابیخودارز دگاهیداشته است. از د (0.05 >
 مرخین يطور معناداراند بهمنتخب توانسته ناتیتمر .مشاهده نشد یابیارز يهامدل نیب يررا نشان دادند، اما تفاوت معنادا ییبهبودها

 یطراح تیاهم هاافتهی نیندارد. ا جیبر نتا یتوجهقابل ریأثت یابیماهر را بهبود بخشند و نشان داده شد که نوع ارز يهاستیبالیعملکرد وال
هت و پژوهشگران ج انیمرب يبرا يو اطلاعات ارزشمند کندیم دییعملکرد ورزشکاران تأ يرا در ارتقا یتخصص ینیتمر يهابرنامه
 .دهدیورزشکاران ارائه م یابیو ارز يزیربرنامه

 
 هاي کلیديواژه

.بالیعملکرد، وال رخمیمنتخب، ن ینیبرنامه تمر ،ماهر کنانیباز
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 مقدمه

یکی از اهداف اصلی علوم ورزشی، تسهیل فراگیري 
مهارت از طریق آموزش مناسب است. پژوهشگران علوم 

ي علمی هاروشتا با معرفی  اندتلاشورزشی همواره در 
جدید، توانایی مربیان را در فرایند آموزش تمرینات افزایش 

. هدف اصلی هر مربی این است که جلسات )1(دهند 
تمرینی مطلوبی داشته باشد و ورزشکاران موفق تعلیم دهد. 

تمرینات بلکه در بهبود  در افزایش کمی تنهانه مؤثرآموزش 
. ورزشکاران همچنین باید ها نیز نقش مهمی داردکیفیت آن

هاي تکنیکی و تاکتیکی را ییتوانابتوانند سطوح عالی از 
جسمانی و ذهنی ثبات بهتري  ازنظرنشان دهند و همچنین 

نسبت به حریفان داشته باشند. در علم ورزش نوین، دیگر 
یک دیدگاه ذهنی ساده و شخصی از عملکرد ورزشکاران، 

نیست. نیاز به  استفادهقابلپایه تمرین و آموزش  عنوانبه
هاي ینهزماطلاعات در  وتحلیل و ارزیابییهتجزثبت، 

تکنیکی، تاکتیکی، جسمانی، روانی و  مانندعملکرد کلیدي 
است  ازیموردنرفتاري براي رسیدن به سطوح بالاي ورزشی، 

هاي مختلف یژگیواطلاعات در مورد این  کهيطوربه. )2(
مورد نحوه  عملکرد ورزشکاران، اساس ارائه بازخورد در

عملکرد ورزشکاران است و این بازخورد منجر به توسعه 
ي آموزشی هابرنامهي جدید مربیگري با محوریت هاروش

چنین اگر قرار . هم)3(شود یمرخ عملکرد یمنمبتنی بر 
به سطوح بالا دست یابند، اطلاعات حاصل  است ورزشکاران

هاي مستمر تمرینات و مسابقات باید در دسترس یابیارزاز 
باشد تا به ارزیابی عملکرد و پیشرفت ورزشکاران کمک 

بنابراین، براي مربیان مهم است که چارچوب محکم  ؛کند
هاي پایش سیستمحمایتی از سیستم علوم ورزشی مانند 

و  هاي ارزیابی عملکرد روانیمسیست، عملکرد ورزشی
داشته باشند که براي  هاي مدیریت اطلاعات ورزشیسیستم

هاي ورزشکاران و بهبود عملکرد کمک به تقویت مهارت
بدین منظور دانشمندان حوزه  )4(طراحی شده است  هاآن

تا  اندکردهتحقیق و مطالعه سعی  هاسالرفتار حرکتی طی 

ي هاورزشرا در  هامهارتبر عملکرد و  اثرگذارعوامل 
 .)1(مختلف شناسایی کنند 

 هاورزشین ترمحبوبرشته ورزشی والیبال یکی از 
 توجه با و است پرطرفدار و جذاب هايرشته از است. والیبال

 بسیار ورزشی ریزانبرنامه نزد فوتبال از بعد تحقیقات، به

است. همچنین بازیکنان و طرفداران این رشته  اهمیت حائز
هایی است که حال افزایش است و اکنون جزو ورزش در
چنین با توجه . هم)5(کننده را دارد ترین تعداد شرکتشبی

هاي جدید در این رشته، در بین روز شدن و نوآوريبه به
شناخته  ي پویا و خلاقرشتهعنوان یکها بهسایر ورزش

شده است که باعث شده تماشاي والیبال براي تماشاگران 
جذاب باشد و ورزشکاران و مربیان براي ارتقاي عملکرد، راه 

ي رو محققان علاقه. ازاین)6(دشواري پیش رو داشته باشند 
ها مطالعه کنند بسیاري دارند که روي عملکرد والیبالیست

ها را موردبررسی قرار دهند هاي افزایش عملکرد آنو روش
از طرفی با توجه به رشد روزافزون والیبال، وضعیت  )7(

گیري داشته است آمادگی و عملکرد بازیکنان افزایش چشم
متعددي براي بهبود  هاي، روشمطالعات پیشیندر . )8(

عملکرد بازیکنان والیبال مورد استفاده قرار گرفته است. 
اند، هایی داشتهها محدودیت، برخی از این روشحالینباا

هاي روانی یا عدم کارایی در مانند عدم توجه کافی به جنبه
علاوه، . بهمختلف تمرین و مسابقهبهبود عملکرد در شرایط 

طور یکسان براي تمامی بازیکنان ها بهبسیاري از این روش
ر نظر هاي فردي بازیکنان داند، چراکه ویژگیمناسب نبوده

هاي گرفته نشده است. بنابراین، مطالعه و تحلیل محدودیت
هاي موجود در تحقیقات ها و شناسایی شکافاین روش

تر کمک هاي مؤثرتر و جامعتواند به توسعه روشگذشته می
دقت  مانند در والیبال سطح بالا، استانداردهاي خاصی .کند

اس، و قدرت در ضربات مختلف مانند اسپک، سرویس و پ
آمادگی جسمانی بالا براي انجام حرکات سریع و توانایی 

هاي واکنش به شرایط بازي، درك و اجراي صحیح تاکتیک
هاي مختلف گیري سریع در موقعیتتیمی، توانایی تصمیم

هاي روانی نظیر تمرکز و مدیریت استرس در بازي و مهارت
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در تمام اجزاي اصلی عملکرد نیاز  لحظات حساس مسابقه
توان از طریق ست که این سطح بالا از عملکرد را تنها میا

شده بر ریزي دقیق و کنترلیک سیستم آموزشی با برنامه
اصول آموزشی به  شدهاثباتهاي اساس دانش علمی و روش

رو، بسیاري از دانشمندان علوم ورزشی چه دست آورد. ازاین
مورد در آزمایشگاه و چه در زمین بازي، در حال تحقیق در 

ها و رویکردها یا ابزارهاي جدید براي کمک به آموزش روش
ها به حداکثر بازیکنان والیبال هستند تا رسیدن والیبالیست

ها را ظرفیت خود در طول مسابقات و در دوران بازي آن
 .  )9(تسهیل کنند 

F2دریکس ي طولی که توسط در یک مطالعه

1 )2019( 
وتحلیل عوامل موفقیت در والیبال انجام شد، به تجزیه

پرداخت و  2017و  2005هاي مردان سطح بالا بین سال
پنج فاکتور سرویس، حمله پس از سرویس، حمله پس از 
دفاع، بلوك و دریافت را موردبررسی قرارداد. وي بدین 
نتیجه رسید که والیبال امروز در تمامی فاکتورها پیشرفت 

گیرتر بوده این میان رشد سرویس و حمله چشم در داشته و
در تحقیقی دیگر به این موضوع اشاره شد که  است.

ها نسبت به گذشته، در فاکتورهاي والیبالیست
تري دارند هاي بدنی شرایط مطلوبآنتروپومتریک و آمادگی

د هرکدام از این فاکتورها، با توجه به که براي بهبو )10(
ها، به تمرینات مخصوص به خود نیاز اختصاصی شدن آن

اي با هدف بررسی تأثیر یک برنامه تمرینی دارند. در مطالعه
مبتنی بر مهارت بر سنجش مهارت و آمادگی جسمانی 

تمرین  به این نتیجه رسیدند که بااستعدادبازیکنان والیبال 
در تکنیک اسپک زدن، پاس دادن و  توجهقابلباعث بهبود 

داري بین قبل و بعد از ها شد. اما تفاوت معنیدقت آن
تمرین براي توده بدن، ضخامت چربی زیرپوستی، قدرت 

تنه، قدرت عضلانی بالاتنه و حداکثر توان عضلانی پایین
دهد که تمرینات ها نشان میهوازي وجود نداشت. این یافته

هاي والیبال را بهبود ی بر مهارت، تکنیکوالیبال مبتن
هاي فیزیولوژیکی و بخشد، اما تأثیر کمی بر ویژگیمی

                                                           
1. Drikos 

وجود آمده در  هاي بهآنتروپومتري بازیکنان دارد و تفاوت
و متنوع بودن فاکتورهاي موردنیاز،  بازیکنان امروزي

که باید در  )11(طلبد تمرینات و نیازهاي خاص خود را می
هایشان شناسایی و وند و کاستیابتدا بازیکنان ارزیابی ش

سپس با توجه به اصل ویژگی تکلیف، با در نظر گرفتن 
نیازهاي فیزیولوژیک، سطح بازي، روش بازي تیم و الزامات 

هاي روانی بازیکنان طراحی شود. بدین منظور، یکی از روش
 رخ عملکرد بازیکنان است.مناسب، نیم

ه به متخصصان ورزشی، مربیان و ورزشکاران همیش
دنبال راهی براي ارزیابی عملکرد ورزشی و همچنین 

رخ عملکرد نیم )12(عملکرد بهتر در شرایط مختلف هستند 
بخشی از برنامه تمرینی ورزشکاران اخیراً مورد عنوان به

کند تا که به مربیان کمک می )13(توجه قرار گرفته است 
تمرینات فنی و تاکتیکی را بهبود بخشند و سطح تمرینات 

دهی جلسات آموزشی بهبود بخشند خاص را براي سازمان
رخ عملکرد یک معیار اساسی براي چنین نیمهم )14(

 مصورت مستمر انجاکه باید به )15(فرآیند آموزش است 
توان براي بررسی رخ عملکرد ورزشی می. از نیم)16(گیرد 

ها کننده موفقیت در انواع ورزشعملکرد تیم و عوامل تعیین
 . )17(استفاده کرد 

 2توسط باتلر و هاردي 1992رخ عملکرد در سال نیم

مطرح شد. این روش یک استراتژي ارزیابی است که هدف 
ترین حالت توسعه عملکرد آن قرار دادن ورزشکار در مطلوب

کند تا رخ عملکرد، ورزشکاران را تشویق میاست. نیم
براي موفقیت در ورزش خود را  ازیموردنهاي ویژگی

ها فکر کنند و توانایی خود را شناسایی کرده، در مورد آن
این فرآیند به ورزشکاران  .ها ارزیابی کنندویژگی در این

تر کند تا از نقاط قوت و ضعف عملکرد خود آگاهکمک می
گذاري متمرکز بر ورزشکار شوند و بستري مفید براي هدف

. )18(کند سازي تمرینات، در آینده فراهم میو بهینه
هاي علم ورزش و اکنون نیمرخ عملکرد یکی از شاخههم

شود و تمرین است که به عملکرد واقعی ورزشی مربوط می

2. Butler & Hardy  

https://www.wbc.poznan.pl/Content/483966/8_Drikos_TSS_2019_426_177-185.pdf
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/6/3/article-p253.xml
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عنوان یک ابزار یکپارچه در فرآیند مربیگري استفاده به
توان بازخورد مؤثر و دقیقی ارائه وسیله آن میشود که بهمی

هاي داد. نیمرخ عملکرد شامل فاکتورهایی چون مهارت
دریافت)، آمادگی  و تکنیکی (مانند پاس، اسپک، سرویس

پذیري)، جسمانی (قدرت، استقامت، سرعت و انعطاف
آمادگی روانی (تمرکز، مدیریت استرس، انگیزه)، 

است.  شخصی و تیمیگیري تاکتیکی و رفتارهاي تصمیم
کنند تا بتوانند نقاط ضعف ها به مربیان کمک میاین مؤلفه

هاي تمرینی را شناسایی کرده و برنامهو قوت ورزشکاران 
در این مبحث،  )19( ها طراحی کنندمتناسب با نیازهاي آن

اهمیت کشف دیدگاه ورزشکار از تصورات خودش و 
(بانیستر » 1خصیي ساخت شنظریه«عملکردش با توجه به 

F5و فرانسلا

ي ساخت مدنظر قرار گرفته است. نظریه )1986، 2
طورکلی ازنظر کند تا اجراکننده را بهشخصی ما را دعوت می

 .تکنیکی، تاکتیکی، جسمانی، روانی و رفتاري ببینیم
کند تا بتواند مسیرهاي آزمونگر از این نظریه استفاده می

عملکردي را در رابطه با بازیکن ترسیم کند. این بدان 
ي کشف عملکرد اجراکننده، ما باید از معناست که برا

اجراکننده بخواهیم تا آنچه را که از قبل در مورد عملکرد 
داند را گزارش دهد. درنتیجه، مربی و خود بدیهی می

سازد تا تفاوت دیدگاه بازیکن روانشناس ورزشی را قادر می
و عملکرد وي را تشخیص دهند. درنتیجه عملکرد ورزشکار 

شود و روش اي عملکردي نمایش داده میهدر قالب نیمرخ
توسعه عملکرد وي توسط مربی و متخصص شرح داده 

 .شودمی

براي موفقیت  )20, 12(با توجه به مطالعات ذکرشده 
ل، بازیکنان نیازمند بهبود و توسعه پنج مؤلفه اصلی در والیبا

هستند که شامل تکنیک، تاکتیک، آمادگی جسمانی، 
شود. هاي رفتاري میشناسی و ویژگیروانآمادگی 

هایی مانند سرویس، هاي صحیح در انجام مهارتتکنیک
کند تا دریافت، پاس، آبشار و دفاع به بازیکنان کمک می

ت و کارایی بالاتري انجام دهند. حرکات خود را با دق

                                                           
1. Personal Construct Theory 

هاي مناسب براي استفاده بهینه از فضاي همچنین، تاکتیک
هاي مؤثر در طول مسابقه، به بازي و ایجاد استراتژي

کند تا در شرایط مختلف تصمیمات بازیکنان کمک می
بهتري اتخاذ کنند. آمادگی جسمانی نیز نقش حیاتی در 

بهترین نحو دارد و باعث  ها بهتوانایی اجراي این مهارت
شود بازیکنان قادر به انجام حرکات سریع و پیچیده در می

شناسی با تمرکز بر بازي باشند. علاوه بر این، مؤلفه روان
نفس و بهبود تمرکز کاهش اضطراب، افزایش اعتمادبه

کند تا در شرایط فشار، عملکرد ذهنی، به بازیکنان کمک می
هاي رفتاري همچون ، ویژگییتابهتري داشته باشند. درنه

توانایی کار تیمی، انضباط و تعهد، ارتباط مؤثري با دیگر 
اعضاي تیم برقرار کرده و موجب تقویت همکاري در رسیدن 

طور هماهنگ شود. این پنج مؤلفه بهبه اهداف مشترك می
براي افزایش عملکرد کلی بازیکنان در سطح بالاي والیبال 

 .)21( ضروري هستند

 با توجه به مطالعات گذشته، در بیشتر تحقیقات

هاي بدنی مدنظر هاي آنتروپومتریکی و آمادگیویژگی
هاي جامع و کامل تمام ویژگی قرارگرفته ولی بررسی

ها که از آن به نیمرخ عملکرد اثرگذار بر عملکرد والیبالیست
شود، کمتر مورد بررسی قرار گرفته ها یاد میوالیبالیست

ریزي تمرین مناسب براي با توجه به موارد بالا برنامه است.
مربیان و ورزشکاران با داشتن نیمرخ عملکرد چندبعدي، 

علاوه، دانستن شرایط فعلی خود خواهد بود. به بسیار مفیدتر
. )22(شود و آگاهی از حال، باعث بهبود عملکرد ورزشی می

شوند که در حال حاضر چه چنین ورزشکاران متوجه میهم
که بهبود و رسیدن و با توجه به این وضعیتی را دارا هستند

از اهداف به عملکرد مطلوب در حین تمرین و مسابقه یکی 
ي هاصلی مربیان و ورزشکاران است، بتوانند خود را به نقط

  .)23(اوج عملکرد برسانند 

در این مطالعه، هدف اصلی بررسی تأثیر اجراي یک 
هاي اي بر عملکرد والیبالیستهفتهبرنامه تمرینی هشت

منظور دستیابی به این هدف، نیمرخ عملکرد است. به ماهر

2. Bannister & fransella 

https://www.taylorfrancis.com/books/mono/10.4324/9780429030154/inquiring-man-bannister-fay-fransella
https://www.taylorfrancis.com/books/mono/10.4324/9780429030154/inquiring-man-bannister-fay-fransella
https://www.taylorfrancis.com/books/mono/10.4324/9780429030154/inquiring-man-bannister-fay-fransella
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تکنیکی، تاکتیکی،  يکنندگان در پنج مؤلفهشرکت
گیري شد. با توجه به اهمیت جسمانی، روانی و رفتاري اندازه

هاي تمرینی هدفمند، این نیمرخ عملکرد در طراحی برنامه
یک برنامه تمرینی مبتنی بر  یرتأثیین پژوهش به دنبال تع

، ترتیبیناایج ارزیابی نیمرخ عملکرد ورزشکاران است. بهنت
اي جامع و پس از شناسایی نقاط ضعف هر بازیکن، برنامه

هاي ها در حوزهتا عملکرد آن شدویژه براي هر فرد طراحی 
مختلف بهبود یابد. در نهایت، تأثیر این برنامه تمرینی 

هر بررسی هاي مااي بر بهبود عملکرد والیبالیستهفتههشت
طور مشخص، سؤال اصلی این است که آیا اجراي شد. به

طور شده بر اساس نیمرخ عملکرد بهبرنامه تمرینی طراحی
 گذارد؟مؤثر بر بهبود عملکرد ورزشکاران تأثیر می

 

 شناسی پژوهشروش

تجربی است که با ي نیمهاین پژوهش یک مطالعه
همراه با گروه آزمون، آزمون و پساستفاده از طرح پیش

گروه آزمایش، به بررسی تأثیر هشت هفته پنج  کنترل و
تمرین منتخب بر نیمرخ عملکرد بازیکنان والیبال 

 .پردازدمی

 کنندگانشرکت

جامعه آماري این تحقیق همه بازیکنان ماهر والیبال 
بازیکنان ماهر به افرادي اطلاق مرد خراسان رضوي بودند. 

ه سال حضور فعال در لیگ برتر شود که سابقه حداقل سمی
والیبال استان را داشته و عملکرد آنان از سوي مربیان و 

عنوان سطح بالا و قابل قبول ارزیابی شده کمیته فنی به
براي ل بود. سا 30 الی 20 ها بینی آنسن دامنه. است

استفاده شد. جی پاور افزار بررسی کفایت حجم نمونه، از نرم
نفر از  60، تعداد ل کوواریانسبر اساس آزمون تحلی

هاي حاضر در فصل جاري لیگ برتر استان براي والیبالیست
از سلامت کامل  هاآناین تحقیق انتخاب شدند و تمامی 

 کنندگانشرکتبرخوردار و فاقد هرگونه بیماري بودند. به 

                                                           
1. Mastrogiannis 

 صورتبه هاآنه داده شد و اطلاعات نامه آگاهانرضایتفرم 
 کنندگانرفاه و ایمنی شرکتین چنهممحرمانه حفظ شد 

آزمون به یشپمدنظر قرار گرفت. پس از  هاآزموندر تمامی 
شش گروه تکنیک، تاکتیک، آمادگی روانی، آمادگی 
جسمانی، رفتاري و کنترل تقسیم شدند. این افراد با 

شده ارزیابی هاي طراحیها و پرسشنامهاستفاده از آزمون
 .شدند

 ابزار

 :آوري شدنداستفاده از ابزارهاي زیر جمعها با داده

 یکرخ عملکرد: ارزشی ارزیابی نیم 10ي پرسشنامه
 ابزار سنجش است که براي ارزیابی عملکرد ورزشکاران در

شناختی و هاي مختلف فنی، تاکتیکی، جسمانی، روانحوزه
کنندگان شود. در این پرسشنامه، شرکترفتاري استفاده می
شده بر هاي تعیینهر یک از شاخص عملکرد خود را در
کنند. این مقیاس امتیازي ارزیابی می 10اساس یک مقیاس 

یی ت. روا(بسیار عالی) متغیر اس 10(بسیار ضعیف) تا  1از 
 .)24(گزارش شده است  77/0و پایایی  71/0این آزمون 

هاي هاي تکنیکی، از آزموندر زمینه ارزیابی مهارت
یس، سروپنجه، ساعد، هاي عملکردي استاندارد مانند تست

 و دفاع استفاده شد اسپک

: 1بازیکنان مستروجیانیسي ارزیابی تاکتیک پرسشنامه
هاي تاکتیکی بازیکنان براي توانایی یک ابزار سنجش

اي از سؤالات والیبال است. این پرسشنامه شامل مجموعه
است که میزان درك بازیکنان از اصول تاکتیکی، 

گیري مناسب، گیري در شرایط مختلف بازي، جايتصمیم
را  هاتیمیواکنش به حرکات حریف و هماهنگی با هم

یید تأکه روایی و پایایی این پرسشنامه مورد  کندارزیابی می
 .)25(قرار گرفته است

این : 3 امست ذهنی هايمهارت ي سنجشپرسشنامه
ترین ابزارهاي سنجش آمادگی روانی آزمون یکی از جامع

مهارت ذهنی را در سه حوزه ارزیابی  12ورزشکاران است و 
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گذاري، تعهد و هدف(هاي پایه مهارت  :کندمی
تنی (واکنش به استرس، هاي روان، مهارت)نفساعتمادبه

هاي بخشی) و مهارتسازي و انرژيکنترل ترس، آرام
شناختی (تمرکز، بازیابی تمرکز، تصویرسازي، تمرین ذهنی 

سؤال بوده  48ریزي مسابقه). این پرسشنامه شامل و برنامه
اي طراحی شده است. درجه 7و بر اساس مقیاس لیکرت 

هاي پاسخ شامل کاملاً مخالف، مخالف، تا حدي گزینه
ه موافق نه مخالف، تا حدي موافق، موافق و کاملاً مخالف، ن

. کنندامتیاز دریافت می 7تا  1موافق است که به ترتیب از 
 براي درصد 96 و 78 پایایی و درصد 88 تا 68 روایی

آمادگی براي ارزیابی  .)26(پرسشنامه گزارش شده است 
جسمانی توان انفجاري، چابکی، استقامت بالاتنه و شکم و 

 .پذیري سنجیده شدانعطاف

این : 1LSQي سنجش رفتاري ورزشکاران پرسشنامه
سؤال بوده و هدف آن ارزیابی ابعاد  70داراي پرسشنامه 

زندگی (سلامت جسمانی، ورزش و  يهامختلف سبک
، هایماريتندرستی، کنترل وزن و تغذیه، پیشگیري از ب

، سلامت معنوي، سلامت اجتماعی، یشناختسلامت روان
اجتناب از داروها و مواد مخدر، پیشگیري از حوادث و 

پایایی این آزمون نیز مورد روایی و  سلامت محیطی) است.
 .)27(یید قرار گرفته است تأ

 

 روند اجراي پژوهش

آل هر مؤلفه مؤثر هاي ایدهمنظور تعیین شاخصابتدا به
از نظرات مربیان باتجربه  بر عملکرد در ورزش والیبال

استفاده شد. براي این منظور، یک فرم ارزیابی طراحی و در 
اختیار مربیان قرار داده شد تا به هر مؤلفه بر اساس اهمیت 

اختصاص  10تا  1اي بین ها، نمرهآن در عملکرد والیبالیست
ها تحلیل هاي ارزیابی، دادهآوري فرمدهند. پس از جمع

شاخص ضریب عنوان متیازات هر مؤلفه بهشده و میانگین ا
کنندگان در محل برگزاري . سپس شرکتدر نظر گرفته شد

                                                           
1. Lifestyle questionnaire 

ها حاضر شدند و پس از تکمیل فرم رضایت آگاهانه آزمون
رخ ارزشی نیم 10ي شرکت در طرح تحقیقاتی، با پرسشنامه

عملکرد آشنا شدند. پس از آشنایی با پرسشنامه، به هرکدام 
بر عملکرد مثل تکنیک، تاکتیک، آمادگی از عوامل مؤثر 

به خودشان  10جسمانی، آمادگی روانی و رفتاري از صفر تا 
نمره دادند. در همین زمان، مربیان این ورزشکاران هم بعد 
از توجیه، به ورزشکاران خود از نظر عوامل مؤثر بر عملکرد 
یادشده نمره دادند. سپس زیر نظر آزمون گیرنده هرکدام از 

طور جداگانه ي هر آزمون بهها انجام شد و نمرهنآزمو
خودارزیابی ورزشکار و ارزیابی مربی ثبت گردید.  منظوربه

هاي استاندارد ارزیابی کنندگان در آزموندر ادامه، شرکت
اند، مورد بررسی قرار تر معرفی شدهعملکرد ورزشی که پیش

ی شایان ذکر است که پیش از آغاز فرآیند اصل. گرفتند
ي مقدماتی (پایلوت) با هدف بررسی تمرینات، یک مطالعه

سنجی اجراي پژوهش و رفع مشکلات احتمالی انجام امکان
انتخاب شدند،  بازیکنان ماهرشد. در این مرحله، پنج نفر از 

جلسه  12تمامی مراحل پژوهش را طی کردند و پس از 
آمده دستتمرین مجدداً مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج به

سازي روند اجراي پژوهش ثبت و از این گروه براي بهینه
 .تحلیل شد

استفاده شد  2براي آزمون پنجه و ساعد از آزمون ایفرد
که یک مستطیل با ابعاد یک و نیم متر قاعده و یک يطوربه

ي که ارتفاع قاعدهطوريمتر ارتفاع روي دیوار ترسیم شد، به
کننده خواسته ود. از شرکتپایین از زمین سه متر و نیم ب

شد تا طی مدت یک دقیقه براي هر آزمون، بیشترین تعداد 
پنجه یا ساعد را تکرار کند و تعداد تکرار هر آزمودنی 

 عنوان امتیاز وي ثبت شد.به

کننده در زیر تور براي آزمون دفاع روي تور، شرکت 
هایی را که توسط ضربه زننده ارسال قرار گرفت و توپ

کرد و با توجه د را به مناطق مختلف زمین هدایت میشمی
کرد. به بندي شده، امتیاز کسب میبه مناطق زمین تقسیم

ي زمین امتیاز متفاوتی داشت. روایی صورتی که هر منطقه

2 . Aapher 
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آمده  به دست 79/0و  70/0و پایایی این آزمون به ترتیب 
 .)28(است 

گذاري شد و براي آزمون اسپک، زمین والیبال علامت
کرد و هاي بلند ارسال میشونده توپآزمونگر براي آزمون

ي آبشار توپ را کرد تا با ضربهکننده سعی میهر بار شرکت
زد و هر ضربه می 20ي معین ارسال کند. هر فرد به منطقه

شد، یک امتیاز یمشده ارسال ي تعیینبار که توپ به منطقه
امتیاز بود. روایی و  20ي این آزمون داشت. حداکثر نمره

ه به دست آمد 726/0و  724/0پایایی این آزمون به ترتیب 
 .)28(است 

گذاري براي آزمون سرویس ایفرد، زمین والیبال علامت
شد و هر منطقه امتیاز مخصوص به خودش را داشت. 

بار فرصت  10ایستاد و کننده پشت خط سرویس میشرکت
مجموع امتیازات این ده سرویس زدن سرویس را داشت و 

کننده ي امتیازات شرکتشد. دامنهبراي وي محاسبه می
 شد.در نظر گرفته  40بین صفر تا 

ي ها به پرسشنامهبراي سنجش تاکتیک، آزمودنی
تاکتیک والیبال که در چهار صفحه است، پاسخ دادند و 
مربیان نیز نظر خود را اعمال کردند. براي سنجش 

هاي ذهنی روانی از پرسشنامه سنجش مهارت هايویژگی
هاي ها در سه فاکتور مهارتاستفاده شد و آزمودنی 3امست

هاي شناختی تنی و مهارتهاي روانروانی پایه، مهارت
هاي رفتاري ارزیابی شدند و براي ارزیابی مؤلفه

ي رفتار شدهي اصلاحکنندگان از پرسشنامهشرکت
شد و براي ارزیابی آمادگی استفاده  (LSQ)ورزشکاران 

تنه (پرش سارجنت)، چابکی جسمانی، توان انفجاري پایین
)، استقامت عضلات بالاتنه (کشش بارفیکس)، 9در  4(

استقامت عضلات شکم (درازونشست در یک دقیقه) و 
 گیري شد.پذیري (انعطاف تنه به جلو) اندازهانعطاف

، (تفاوت پس از ارزیابی اولیه نمرات کمی سازي نمرات
ي مطلوب که ده باشد، محاسبه نمرهي هر آیتم و نمره

 قبلاًشد و هر آیتم در ضریب مخصوص به خودش که یم
که يطوربهشد. یمتوسط مربیان تعیین شده بود، ضرب 

ضعف  دهندهنشانآمد یمي بالاتري به دست نمرههرچه 
کنندگان شرکت )ي مدنظر بودمؤلفهدر  کنندهشرکتبیشتر 

به دو گروه کنترل و آزمایش تقسیم شدند و گروه آزمایش 
به پنج زیرگروه: تکنیک، تاکتیک، آمادگی روانی، آمادگی 

کننده به دو گروه شرکت 60جسمانی و رفتاري تقسیم شد. 
ها بر نفر) تقسیم شدند. آن 50نفر) و آزمایش ( 10کنترل (

ؤلفه شده در هر ماساس نتایج ارزیابی اولیه و نمرات کسب
هاي مربوطه تخصیص داده شدند. اعضاي گروه به گروه
به پنج زیرگروه تکنیک، تاکتیک، آمادگی  نیز آزمایش

 کهيطورروانی، آمادگی جسمانی و رفتاري تقسیم شدند، به
که مطالعات ینابا توجه به نفر بود.  10هر زیرگروه شامل 
مدت زمان هشت هفته معمولاً که  )29(قبلی نشان دادند 
، هر گروه کافی است هایبالیستهاي والبراي بهبود مهارت

به مدت هشت هفته و هر هفته چهار جلسه تمرین کردند. 
آزمون، پروتکل تمرینی منتخب با استفاده از نتایج پیش

و مشورت با مربیان  )31, 30( شین در هر مؤلفهمطالعات پی
گروه کنترل روند پیشین خود و .و متخصصان طراحی شد

ي تمرین منتخب را انجام دادند. پس گروه آزمایش برنامه
کنندگان هاي پایانی هرکدام از شرکتاز هشت هفته، آزمون

 ها ثبت گردید.ها اخذ شد و نمرات آناز آن

ی و نمونه تمرین ي تمرینهاگروهدر جدول شماره یک، 
 و اهداف اختصاصی هر گروه آورده شده است:
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 ي تمرینهاپروتکل. 1جدول 
 اهداف اختصاصی نمونه تمرین گروه

شده سازيبازیکنان در شرایط شبیهتمرین تکنیک  تکنیک
 مسابقه

 هايبهبود دقت و ثبات در اجراي مهارت
 تکنیک والیبال

هاي سازي حمله و دفاع در موقعیتشبیهتمرین  تاکتیک
 مختلف

توسعه توانایی بازیکنان در تشخیص و اجراي 
 هاي متنوع در شرایط مختلف بازيتاکتیک

تقویت توانایی بازیکنان در مدیریت استرس و  ، تصویرسازي و حفظ آرامشتمرینات تمرکز آمادگی روانی
فشارهاي روانی در شرایط بحرانی بازي و 

 نفسعتمادبهافزایش ا
تمرینات قدرتی و استقامت با تمرکز بر تقویت  آمادگی جسمانی

 عضلات
 بهبود فاکتورهاي آمادگی جسمانی

ه سالم، تمرکز بر تغذی هدف آموزشی با کارگاه رفتاري
 استراحت کافی و مدیریت زمان

تقویت آگاهی بازیکنان درباره اهمیت تغذیه 
براي حفظ ریزي مناسب، خواب کافی و برنامه

تعادل بین تمرینات، استراحت و زندگی 
 روزمره

 روش آماري

ها و همگنی منظور بررسی نرمال بودن توزیع دادهبه
ها، به ترتیب از آزمون شاپیروویلک و آزمون لون واریانس

بررسی اثر تمرینات  منظوربهدر این پژوهش  .استفاده شد
هاي ماهر و مقایسه الیبالیستمنتخب بر نیمرخ عملکرد و

 استفاده شد. آن با گروه کنترل، از آزمون تحلیل کوواریانس
عنوان عامل آزمون بهدر این پژوهش، نمرات پیش

آزمون معرفی شدند. هدف از استفاده از پیش یانسکووار
هاي موجود ، حذف اثرات اولیه تفاوتیانسعنوان کوواربه

ي یسهمقابراي  .برنامه تمرینی بودها قبل از آغاز بین گروه
استفاده  ي ارزیابی از آزمون تحلیل واریانس مرکبهامدل

هاي احتمالی در تأثیر هشت هفته تمرین شد تا تفاوت
منتخب بر نیمرخ عملکرد ورزشکاران از منظر سه دیدگاه 

هاي استاندارد) مورد مختلف (ورزشکار، مربی و آزمون
 SPSS افزارها از نرملیل دادهبراي تحبررسی قرار گیرد. 

 يهاروش تمام براي معناداري سطحاستفاده شد.  26نسخه 
 شد. گرفته نظر در 05/0 آماري

 

 هاي پژوهشیافته

 2در جدول  کنندگانشرکتمشخصات سن، قد و وزن 
 آمده است:

 

 هاهاي توصیفی آزمودنی. ویژگی2جدول 

 انحراف معیار میانگین حداکثر حداقل متغیرها

سال)سن (  21 30 6/25  9/2  
متر)یقد (سانت  182 202 4/191  8/5  

کیلوگرم)وزن (  70 102 2/85  4/8  

ها از آزمون جهت بررسی و تأیید نرمال بودن توزیع داده
ویلک استفاده شد و نتایج آزمون نشان داد که  -شاپیرو

اند. نرمال توزیع شده طوربه) P≤05/0(ها در سطح داده

ها از آزمون لون یانسوارین براي بررسی همگنی چنهم
فرض یشپاستفاده شد که این آزمون بیان داشت که 

 ها رعایت شده است.یانسوارهمگنی 
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آمار توصیفی متغیرهاي تحقیق، شامل  4جدول 
 :دهدها نشان میمیانگین و انحراف معیار را به تفکیک گروه

 

 
 تحقیق متغیرهاي توصیفی هاي. داده4ول جد

 متغیر گروه
 آزمونپس آزمونپیش

 میانگین ± معیار انحراف میانگین ± معیار انحراف
 

 تکنیک

6/142±42/23 ابیخودارز  05/9±4/99  
 76±08/15 8/140±91/19 یمرب یابیارز

 9/75±29/19 6/141±25/27 هاي استانداردآزمون
 

 تاکتیک

 3/89±74/12 7/130±72/14 ابیخودارز
 3/81±05/8 122±42/11 یمرب یابیارز

 2/80±34/19 8/130±98/21 هاي استانداردآزمون
 

 روانی

 6/44±18/17 124±24/10 ابیخودارز
 4/65±11 6/127±98/7 یمرب یابیارز

 9/52±83/16 2/126±47/10 هاي استانداردآزمون
 

 جسمانی

 6/81±13/14 4/178±45/28 ابیخودارز
 2/56±77/20 1/191±87/12 یمرب یابیارز

 69±8/24 4/192±21/16 هاي استانداردآزمون
 

 رفتاري

 5/121±92/14 3/273±72/23 ابیخودارز
 3/143±98/29 7/224±63/18 یمرب یابیارز

 5/116±99/17 7/228±21/25 هاي استانداردآزمون

 به مربوط نتایج 5 جدول در تحقیق متغیرهاي براي
 است. شده ارائه کوواریانس آزمون

 . نتایج تحلیل کوواریانس5جدول 
مجموع  متغیر گروه

 مجذورات
درجات 

 آزادي
 F اندازه اثر سطح معناداري 

 
 تکنیک

001/0 9/15  1 4912 ابیخودارز  * 483/0 
 726/0 000/0* 13/45  1 13216 یمرب یابیارز

 23/0 038/0* 06/5  1 1915 هاي استانداردآزمون
 

 تاکتیک

 1/0 04/0* 5/4  1 74/122 ابیخودارز
 17/0 19/0 29/0  1 45/19 یمرب یابیارز

 11/0 02/0* 2/3  1 60/6 هاي استانداردآزمون
 

 روانی

 42/0 003/0* 3/6  1 3479 ابیخودارز
 31/0 001/0* 1/8  1 3518 یمرب یابیارز

 002/0 243/0 04/0  1 85/15 هاي استانداردآزمون
 

 جسمانی

 29/0 000/0* 8/9  1 1271 ابیخودارز
 15/0 03/0* 13/3  1 1199 یمرب یابیارز

 525/0 00/0* 77/18  1 4305 هاي استانداردآزمون
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 رفتاري

 3/0 014/0* 56/7  1 3706 ابیخودارز
 257/0 027/0* 88/5  1 5451 یمرب یابیارز

 61/0 000/0* 74/26  1 12701 هاي استانداردآزمون

 
نتایج نشان داد که پس از هشت هفته تمرین منتخب، 

هاي عملکردي (تکنیک، تاکتیک، بیشتر حوزه بازیکنان در
آمادگی جسمانی و رفتاري) پیشرفت  ی،هاي روانمهارت

د داشتند، اما این پیشرفت در همه موارد معنادار نبو
در دو حوزه این تغییرات به سطح معناداري  کهطوريبه

 .مورد انتظار نرسیدند

 

 

 

 

 

 

 کنندگانرخ عملکرد شرکتمیانگین نمرات نیم .1شکل 

چنین از آزمون تحلیل واریانس مرکب استفاده شد هم
هاي احتمالی در تأثیر هشت هفته تمرین منتخب تا تفاوت

بر نیمرخ عملکرد ورزشکاران از منظر سه دیدگاه مختلف 
هاي استاندارد) مورد بررسی قرار (ورزشکار، مربی و آزمون

 گیرد.

 کنندگانآزمون شرکتآزمون و پسنمرات پیشمیانگین  .2شکل 
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 هاو انحراف استاندارد نمرات نیمرخ کلی آزمودنی . میانگین6جدول 

 گروه
 آزمونپس آزمونپیش

 میانگین ± معیار انحراف میانگین ± معیار انحراف

77/577±68/48 خودارزیاب  88/44±48/498  

 ارزیابی مربی
99/54±5/573 57/61±32/504 

 آزمون استاندارد
45/74±68/582 03/54±8/501 

 

با استفاده از آزمون تحلیل واریانس مرکب، تأثیر مدل 
هاي استاندارد) ارزیابی (خودارزیابی، ارزیابی مربی و آزمون

 تحلیل شد:

 

 . آزمون تحلیل واریانس مرکب7جدول 
 سطح معناداري F میانگین مربعات درجات آزادي مجموع مربعات گروه

مدل آزمون: 
خودارزیاب، مربی، (

 استاندارد)

959 2 479 231/0 794/0 

آزمون و زمان: (پیش
 آزمون)پس

438230 1 438230 156 *00/0 

 575/0 556/0 1004 2 2009 * زمانمدل آزمون 

ابی، تأثیر مدل ارزیابی (خودارزی شدهانجامدر تحلیل 
  دار نشدهاي استاندارد) معنیارزیابی مربی و آزمون

)05/0>.p ( هاي معناداري بین تأثیر یگر، تفاوتدعبارتبه
آزمون مشاهده آزمون و پساین سه مدل ارزیابی در پیش

آزمون) آزمون و پس(پیش دیگر، تأثیر زماننگردید. از سوي 
  ) >05/0p( دار بودماهر معنی بر نیمرخ عملکرد ورزشکاران

ها دهنده بهبود یا تغییرات معناداري در ارزیابیکه نشان
باشد. همچنین، ترکیب اثر یمپس از دوره تمرین منتخب 

ین است اکه بیانگر  دار نشدمدل آزمون و زمان نیز معنی
ها تحت تأثیر نوع ییرات ناشی از زمان در نتایج آزمونکه تغ

دهند که اند. این نتایج نشان میمدل ارزیابی قرار نگرفته
ه دوره تمرین تأثیر معناداري بر عملکرد ورزشکاران داشت

داري یاست، اما مدل ارزیابی یا ترکیب آن با زمان تأثیر معن
 نداشته است.

 يریگجهینتبحث و 

هدف پژوهش حاضر، بررسی تأثیر هشت هفته تمرین 
هاي ماهر با تأکید بر منتخب بر نیمرخ عملکرد والیبالیست

هاي عملکرد استاندارد خودارزیابی، ارزیابی مربی و آزمون
وتحلیل آماري صورت گرفته یهتجزبوده است. با توجه به 

مشخص گردید یک دوره تمرینات منتخب، منجر به بهبود 
ها این یافته .شودهاي ماهر میعملکرد والیبالیست رخنیم
به درك بهتر تأثیرات  هاآنکه  اندمهمجهت ینازا

هاي منتخب بر نیمرخ عملکرد ورزشکاران کمک تمرین
هاي تمرینی براي کنند و به طراحی و بهبود برنامهمی

چنین نتایج نشان پردازند. هماي میورزشکاران ماهر و حرفه
هاي ارزیابی مختلف (خودارزیابی، تأثیر مدل دادند که

هاي استاندارد) بر نتایج عملکرد ارزیابی مربی و آزمون
که ممکن است به این معنی  باشدینمورزشکاران متفاوت 
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ی بر نتایج بگذارد، توجهقابلباشد که بدون اینکه تأثیر 
هاي مختلف براي ارزیابی عملکرد استفاده توان از مدلمی

هاي مربیان و گیريتواند به تصمیمین اطلاعات میکرد. ا
 محققان در انتخاب ابزارهاي ارزیابی کمک کند.

هاي منتخب بر نیمرخ تکنیکی، در بخش تأثیر تمرین
هاي ها به بهبود مهارتنتایج نشان داد که این تمرین

هاي تکنیکی بازیکنان کمک کرده است. این یافته با پژوهش
)  2019و همکاران ( 1ات ماکارووامشابه همچون تحقیق

تواند منجر به هاي تکنیکی میهمخوانی دارد که آموزش
. از )32(ها و عملکرد ورزشکاران شوند گیريبهبود تصمیم
طور مستقیم تأثیر برخی مطالعات که بهسوي دیگر، 

هاي تکنیکی بر نیمرخ تکنیکی ورزشکاران را بررسی تمرین
ها اند. این تفاوتاند، تأثیر معناداري را گزارش نکردهکرده

ی مانند طراحی تمرینات، مدت زمان ممکن است به عوامل
د کنندگان مرتبط باشبرنامه تمرینی، یا سطح مهارت شرکت

هاي تمرینی توان نتیجه گرفت که برنامهرو، میینازا .)33(
شده در این پژوهش، با در نظر گرفتن نیازهاي خاص طراحی

 .ها، تأثیر مثبتی بر عملکرد تکنیکی داشته استوالیبالیست

هاي منتخب بر نیمرخ تاکتیکی در ارتباط با تأثیر تمرین
طور ها، نتایج نشان داد که ورزشکاران بهوالیبالیست

هاي بازي پیشرفت معناداري در درك و اجراي تاکتیک
F10مورنوهایی مانند مطالعه اند. این یافته با پژوهشکرده

و  2
راستا است که بیان داشتند ) هم34( )2016همکاران (

توانند هاي مبتنی بر سناریوهاي واقعی بازي میتمرین
حال، ینبااهاي تاکتیکی ورزشکاران را بهبود بخشند. مهارت
ها مشاهده ن تأثیرگذاري این تمرینهایی در میزاتفاوت

هاي تأثیر تمرین ،که در مطالعه ایماكطوريبهشده است. 
در پژوهش مورنو میزان  وتاکتیکی بیشتر گزارش شده 

تواند که می پیشرفت تاکتیکی بازیکنان کمتر بوده است
ها و سطح ناشی از تفاوت در محیط تمرین، شدت تمرین

اکتیکی باشد. این نتایج اهمیت آشنایی بازیکنان با اصول ت

                                                           
1. Makarova 
2. Moreno 

هاي مختلف را هاي تمرینی براي گروهسازي برنامهشخصی
 .دهدنشان می

در بررسی آمادگی روانی، نتایج حاکی از بهبود 
کنندگان که شرکتيطوربهتوجه در این حوزه بود، قابل

نفس، تمرکز و کنترل استرس را گزارش افزایش اعتمادبه
هاي متعددي همچون با نتایج پژوهش هاکردند. این یافته

و همکاران  4) و بلیاکووا2019و همکاران (  3مطالعات هرتا
) که تأکید داشتند 36، 35) مطابقت دارد (2019( 

توانند روي عملکرد ورزشکاران تأثیرات هاي روانی میتمرین
هاي حال، برخی از آزمونبااینمثبت داشته باشند. 
را در این زمینه نشان دادند. این استاندارد تأثیر کمتري 

هاي ابزارهاي تفاوت ممکن است به دلیل محدودیت
گیري استاندارد در ارزیابی دقیق آمادگی روانی باشد. اندازه

طور کامل ها نتوانند بهمثال، ممکن است این آزمونعنوانبه
هاي پیچیده و گسترده آمادگی روانی مانند جنبه

پذیري زا یا انعطافایط استرسهاي ذهنی در شرتوانایی
گیري کنند. همچنین، تفاوت در نوع و شدت ذهنی را اندازه

ها تأثیرگذار تمرینات روانی نیز ممکن است بر نتایج آزمون
تر باشد. این امر ضرورت استفاده از ابزارهاي متنوع و جامع

 کندتر آمادگی روانی را برجسته میبراي ارزیابی دقیق

ی جسمانی، نتایج نشان داد که در بخش آمادگ
هاي منتخب تأثیرات مثبتی بر فاکتورهاي مختلف تمرین

ها داشته است. افزایش قدرت آمادگی جسمانی والیبالیست
مواردي  ازجملهپذیري انفجاري، استقامت عضلانی و انعطاف

هاي طور معناداري بهبود یافتند. این نتایج با یافتهبود که به
همکاران عبدالرحیم و مچون مطالعات تحقیقات پیشین ه

هاي که نشان داده بودند تمرین سو استهم )2020(
ي عملکرد مؤثرطور توانند بهترکیبی و هدفمند می

هاي وجود، تفاوتینباا). 3ورزشکاران را بهبود بخشند (
جزئی در برخی فاکتورها ممکن است ناشی از تنوع در 

کنندگان در جنسیت، سن و سطح مهارت شرکت

3. Horta 
4. Belyakova 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0031512516650628
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0031512516650628
https://efsupit.ro/images/stories/septembrie2020/Art%20366.pdf
https://efsupit.ro/images/stories/septembrie2020/Art%20366.pdf
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در بررسی نیمرخ رفتاري  .هاي مختلف باشدپژوهش
هاي منتخب بهبود ها نشان داد که تمرینوالیبالیست

کنندگان ایجاد توجهی در رفتارهاي ورزشی شرکتقابل
توانند هاي تمرینی ساختارمند میواقع برنامه کرده است. در

حال، ینباابه تقویت رفتارهاي مثبت ورزشی منجر شوند. 
هایی نظیر عدم تأثیرگذاري کامل بر برخی محدودیت

ها و در نظر ها، به لزوم بازنگري در ساختار تمرینجنبه
 .کندیمگرفتن نیازهاي خاص ورزشکاران اشاره 

داد که تأثیر مدل ارزیابی یت، نتایج نشان درنها
هاي استاندارد) بر نیمرخ (خودارزیابی، ارزیابی مربی و آزمون

دهد این یافته نشان می. دار نبودعملکرد ورزشکاران معنی
توجهی بر یی تأثیر قابلتنهابهکه نوع ابزار یا مدل ارزیابی 

طور مشابه نتایج ندارد و ممکن است هر سه روش بتوانند به
ملکرد ورزشکاران را منعکس کنند. این نتیجه با نیمرخ ع

) همخوانی دارد 2023و همکاران (  1هاي جاریونویافته
هاي مختلف ها که درباره تأثیر روش). در مطالعه آن37(

ارزیابی بر نتایج انجام تکنیک بازیکنان بود، نیز تفاوت 
هاي ارزیابی مشاهده نشد. تأثیر زمان معناداري بین مدل

دار آزمون) بر عملکرد ورزشکاران معنیآزمون و پس(پیش
دهنده تغییرات مثبت پس از دوره تمرین بود، که نشان

است. این یافته تأثیر تمرینات هدفمند بر بهبود عملکرد 
دهد و ترکیب اثر مدل آزمون و زمان یمورزشکاران را نشان 

دار نشد. این بدان معناست که تغییرات ناشی از نیز معنی
مان مستقل از مدل ارزیابی بوده و نوع ابزار یا مدل مورد ز

استفاده تأثیري بر روند تغییرات ایجادشده ندارد. این نتیجه 
ممکن است ناشی از یکسان بودن معیارهاي اصلی هر سه 

خوبی قادر به ها بهکه تمامی آنطوريمدل ارزیابی باشد، به
این  .مان بودندارزیابی تغییرات عملکرد بازیکنان در طول ز

توانند دهند که تمرینات منتخب میها نشان مییافته
عملکرد ورزشکاران را بهبود دهند، اما نوع ابزار ارزیابی تأثیر 

هاي خاصی بر نتایج نخواهد داشت. در موارد خاص، آزمون
تري ارائه دهند، اما این استاندارد ممکن است نتایج دقیق

                                                           
1. Jariono 

ف آن بستگی دارد. در موضوع به نوع تمرینات و اهدا
هاي ارزیابی، چنین پژوهش حاضر، به دلیل جامع بودن مدل

 .تفاوتی مشاهده نشد

 يطراحی تمرین بر پایه یکی از نقاط قوت این مطالعه، 
استفاده همزمان و جامع از سه مدل نقاط ضعف بازیکن و 

هاي ارزیابی مختلف (خودارزیابی، ارزیابی مربی و آزمون
ا رت که امکان مقایسه و اعتبارسنجی نتایج استاندارد) اس

توانند فراهم کرده و نشان داده است که همه این ابزارها می
به طور مشابه تغییرات عملکردي را در طول زمان ثبت 

ها تهکنند. این رویکرد چندجانبه، دقت و قابلیت اعتماد یاف
تر از دهد و به پرورش یک تصویر کاملرا افزایش می

 .کندرزشکاران کمک میپیشرفت و

بهبود عملکرد پس از تمرینات هدفمند از طرفی، 
 2تواند ناشی از فرآیندهاي تقویت پلاستیسیتی عصبیمی

هاي حرکتی ویژه در نواحی مرتبط با مهارتدر مغز باشد؛ به
و شناختی، مانند قشر حرکتی اولیه، مخچه و قشر 

ي و پیشانی. تمرین مداوم باعث تغییرات ساختارپیش
شود که منجر به بهبود عملکردي در این مناطق می

ها گیري و تثبیت مهارتهماهنگی حرکتی، سرعت تصمیم
گردد. این فرآیندهاي در حافظه کاري و بلندمدت می

پایه علمی محکمی براي مشاهده  پلاستیسیتی عصبی
هاي عملکردي و تأثیر مثبت زمان (دوره تمرین) پیشرفت

 .)38(د کنمی بر ورزشکاران فراهم

هاي تمرینی ، نتایج این پژوهش اهمیت برنامهدرمجموع
شده بر اساس نیازهاي فردي ورزشکاران منتخب و طراحی

ن ریزاتوانند به مربیان و برنامهها میرا نشان داد. این یافته
ورزشی کمک کنند تا با دقت بیشتري به طراحی 

شود که در هاي مناسب بپردازند. پیشنهاد میتمرین
ها بر عملکرد هاي آتی، تأثیرات بلندمدت این تمرینپژوهش

هاي جنسیتی و سطح مهارت ورزشکاران و همچنین تفاوت
نتایج این پژوهش نشان داد که  .مورد بررسی قرار گیرد

منتخب تأثیرات مثبتی بر نیمرخ  هشت هفته تمرین

2. Neural plasticity 



ر نیمرخت شت هفته تمرین منتخب ب ست اثیر ه  79                                                                هاي ماهر... عملکرد والیبالی

هاي ماهر داشته است. این تأثیرات عملکرد والیبالیست
هاي فنی، تاکتیکی، روانی، جسمانی و شامل بهبود در جنبه

آزمون ها حاکی از آن بود که زمان (پیشرفتاري بود. یافته
آزمون) نقش معناداري در تغییرات ایجادشده داشته، و پس

هاي ارزیابی مختلف ري میان مدلاما تفاوت معنادا
هاي استاندارد) مشاهده (خودارزیابی، ارزیابی مربی و آزمون

هاي دهنده اهمیت طراحی برنامهنشد. این نتایج نشان
طور جامع به تمام تمرینی ساختارمند و هدفمند است که به

توان هاي عملکردي ورزشکاران بپردازند. همچنین، میجنبه
صورت مؤثر ر سه روش ارزیابی بهنتیجه گرفت که ه

که این امر  توانند عملکرد ورزشکاران را بررسی کنندمی
یت، درنهاکاربرد عملی مهمی براي مربیان و محققان دارد. 

این مطالعه با تأیید تأثیر مثبت تمرینات منتخب، 
سازي ینه بهینهزم درهاي آینده مسیرهایی براي پژوهش

 دهد.اي ارزیابی ارائه میههاي تمرینی و روشبرنامه

هایی ازجمله حجم نمونه این پژوهش داراي محدودیت
عدم کنترل دقیق برخی متغیرهاي تأثیرگذار و  محدود

مانند رژیم غذایی و میزان استراحت بود. براي تحقیقات 
تر و شود مطالعاتی با حجم نمونه بزرگآینده، پیشنهاد می

ات تمرینات در شرایط تر انجام شود، اثرزمان طولانیمدت
تر ارزیابی هاي پیشرفتهمسابقه واقعی بررسی گردد، از روش

 ايیسهو مقا دعملکرد مانند تحلیل ویدئویی استفاده شو
 .هاي تمرینی مختلف صورت گیردمیان گروه

 

 تقدیر و تشکر

که در انجام این تحقیق مارا  یکنندگانشرکت تمامی از
 کنیم.یمي سپاسگزار صمیمانه یاري کردند،
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