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  چکیده

در  هاي مختلفهاي انرژي درگیر در والیبال با تاًکید بر تفاوت در پستهدف از این پژوهش شناخت سیستم

بازي رفت و برگشت  24با توجه به جدول برگزاري مسابقات تمامی  .هاي ایران بودمسابقات لیگ برتر باشگاه

 هافیلم ،یتخصص برنامه وسیلهه ب ابتدا بهتر بررسی جهت .گردید برداريفیلم گرپژوهشتوسط  هایکی از تیم

ی آوري و جهت بررسها جمعسپس تعداد و نوع پرش .شدند تبدیل آنالیز برنامه در استفاده قابل هايفرمت به

داري امعناطلاعات بدست آمده در سطح طرفه یکاز طریق تحلیل واریانس  .و تجزیه و تحلیل ذخیره شد

)P<0.05هاي فعالیتمیانگین زمان ،هاي صورت گرفته در کل بازيدر طول رالی .ارزیابی قرار گرفتند ) مورد 

-دفاع ،هاي پاسورهاي انجام شده در پستمیانگین تعداد پرش .ثانیه بود 20±9و  6±4و استراحت به ترتیب 

 فعالیت يهازمان توزیع نحوه چنینهم .مرتبه بود 53، 62، 70، 66به ترتیب  زنخطزن و پشتقدرتی ،میانی

) درصد 44(  ثانیه 5 و 4 هايزمان در فراوانی بیشتریننشان داد  مسابقات طول در شده انجام هايرالی براي

بنابر . است ثانیه 11 زیر هابازي زمان کل از درصد 90 از بیش و ثانیه 6 با برابر فعالیت هايزمان میانگینو  است

 .هوازي و با تکیه بر سیستم فسفاژن استهاي انرژي غالب در والیبال از نوع بیسیستم پژوهشهاي این یافته

هاي متفاوت عملکردي که مشخصات فیزیولوژیکی، جسمانی و مهارتی متفاوتی نیاز به درخواستلذا با توجه 

  . دو اجرا گرد  ریزيهاي فردي بازیکنان برنامهبا توجه به تفاوتهاي تمرینی خاص هر پست باید برنامه ،دارد

  

 لیگ برتر ایران ،آنالیز ورزشی ،سیستم انرژي ،والیبال :واژگان کلیدي
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  مقدمه

 بلکه ،بردمی بهره تکنیکی و تاکتیکی هايویژگی از تنها نه دیگر توپی هايورزش والیبال مانند

که در آن  تناوبی است ورزشی والیبال .گیردمی در بر جسمانی را نیز آمادگی عوامل از ايمجموعه

 .)1( کنندمی فعالیت پایین شدت با ايدوره آن ادامه در و بالا شدت از کوتاهی هايدوره در بازیکنان

 براي مهمی توانایی عنوان و پرش بهجایی جابه ،توسعه سرعت و توان عضلانی براي اجراي ماهرانه

از طرفی بر اساس اصل  .ورزشی تاکید شده است گرانپژوهشاز سوي مربیان و  والیبال بازیکنان

هاي فیزیولوژیکی در میان تفاوت احتمالاً ،هاي مختلف در والیبالبه پستویژگی تمرین و با توجه 

 که دهندمی نشان هاپژوهش .)2-6(بیشتر دارد  هايپژوهشهاي مختلف وجود دارد که نیاز به پست

 هستند فردي به منحصر فیزیولوژیک و بدنی هايویژگی داراي خاص هايورزش در موفق ورزشکاران

از طرفی  .)8,9( است ورزشکاران اجراي در ايکننده تعیین عامل و مهم هااین ویژگی شناخت .)7(

و کارشناسان علوم ورزشی بر این باورند که هر رشته ورزشی با توجه به شرایط و ماهیت  گرانپژوهش

 برنامه تمرینی ،در تیم هاخصوصیات ساختاري و فیزیولوژیکی بازیکنان و نقش آن چنینهم ،آن

 بین داريامعن که تفاوت اندهداد نشان هاپژوهش .)10( مناسب براي فرد فرد بازیکنان نیاز دارد

 ضلاتع توان و عضلانی قدرت ،بدنی ترکیب ،قد از نظر مختلف يهاپست در والیبال نخبه بازیکنان

هاي مرد والیبالیست نخبه در پست 35در بررسی ) 2009( 1مارکز .)11،1(دارد  وجود تنه پایین

 ،نفر بازیکن آزاد نشان داد 4پاسور و  6 ،زنپشت خط 10 ،قدرتی زن 6 ،دفاع میانی 9مختلف شامل: 

الی که در ح ،ترندها بلندتر و سنگینداري نسبت به سایر پستاطور معنه دفاع میانی و قدرتی زن ب

 پاسورها در اجراي پرس سینه و اسکات از مجموعه بازیکنان در سایر .ترین بودندآزاد سبک بازیکنان

 ،مسابقه بین المللی والیبال گزارش کرد 16با آنالیز  )2009( 2شپارد .)11(تر بودند ها ضعیفپست

 حمله در پرش .ها بودزنتر از پاسورها و پشت خطمیانگین پرش دفاع براي بازیکنان دفاع میانی بیش

 .)4(ها وجود داشت داري در تعداد تکرار پرشازن تفاوت معنبین دفاع میانی با پاسور و پشت خط

 .)12(د هستنوالیبال  در موفقیت براي مهمی نیازهاي پیش ،فرد به منحصر هايویژگی و بدنی ساختار

 والیبال نخبه بازیکنان براي موفقیت مهمی فاکتور ،قد طول کنندمی پیشنهاد گرانپژوهش از بعضی

 با هاتیم والیبال در .)13( است هاتیم موفقیت براي ضروري عامل یک قد بلند بازیکنان حضور و است

 تفاعار در توپ به زدن ضربه و کنندمی رقابت هم با بالا ارتفاع در دفاع و اسپک هايمهارت از استفاده

 قدي نمیانگی با يهاتیم که واقعیت این با موضوع این .است رقابت شدن برنده براي امتیازي بالاتر

 در طول دوره تمرینات .)14،15(شود می دارند حمایت جهانی بندي در رده بالاتري جایگاه بلند

                                                             
1. Marques 
2. Sheppard 



 87                                                ...انرژي بازیکنان نخبه والیبال شرکت کنندههاي تجزیه و تحلیل سیستم
  

 ار هوازي توان حداکثر چنینهم و عضلانی توان ،چابکی ،سرعت دارند فاکتورهاي احتیاج بازیکنان

 آن یازن مورد انرژي هايسیستم باید ابتدا فیزیولوژیکی هايتوانایی افزایش براي .)16(دهند  افزایش

با تغییر قوانین والیبال (از جمله  .)1(گردد  فراهم جراي مهارتا براي انرژي نیازهاي تا شود تقویت

زمان مسابقه کاهش یافته و بدین ترتیب باعث تغییر نیازهاي  ،شمارش امتیازها به صورت رالی)

 30ثانیه تا  4که دوره فعالیت در والیبال از  اندهمطالعات نشان داد .متابولیکی این ورزش شده است

ثانیه (با میانگین تقریبی  20تا  10از  هاثانیه) و دوره استراحت بین رالی 9ثانیه (با میانگین تقریبی 

توجه به شدت و  با .است 3/1:1نسبت کار به استراحت  ،بر این اساس .انجامدمی ثانیه) به طول 12

) و گلیکولیز ATP-PCي فسفاژن (هاقهرمانان والیبال از دستگاه ،مورد نیاز در طی فعالیت متناوب توان

 ATP-PCشود که دستگاه می برآورد .کنندمی در طول مسابقه استفاده ATPبی هوازي براي تولید 

به هر  .کندمی درصد انرژي مورد نیاز را در دوره کار تامین 10درصد و گلیکولیز بی هوازي تنها  90

ي هاي تعویض بازیکنان و زمانهازمان ،زمان طولانی دوره بازگشت به حالت اولیه بین امتیازات ،روي

را براي کار  PCو  ATPدهد تا بتواند به صورت هوازي منابع می این اجازه را به ورزشکار ،استراحت

ي کار و هادر مجموع کل دوره ،براي تولید انرژي در والیبال سالنی .شدید بعدي دوباره سازي کند

 به نیاز والیبال بازیکناناز طرفی  .)17( هر سه دستگاه تولید انرژي نقش مهمی دارند ،استراحت

 را وازيه توان از بالایی سطح اما ،ندارند استقامتی هايورزش مانند بیشینه مصرفی اکسیژن حداکثر

 ،والیبال شامل تکرار پرش چنینهم .)18،19( دارند نیاز طولانی زمان مدت با مسابقات اجراي براي

 براینبنا .)20( که لازمه آن سطح بالایی از قدرت و توان است استضربات قدرتی و پاس  ،اسپک ،دفاع

 سوخت هاينیاز و ویژه حرکتی الگوهاي چارچوب در دقیقاً باید استقامت و توان ،سرعت چون عواملی

 راهبردهاي ،قوانین والیبال در اخیر تغییرات .)21(شوند  تعریف فعالیت آن ویژه فیزیولوژیکی و سازي و

 یآمادگ و تمرین طراحی متخصصان د باعث تشویقخو نوبه به این .است داده تغییر را تاکتیکی

 است دهش والیبال بازیکنان براي ویژه بدنی آمادگی هايپروتکل تطبیق و کردن روز به در ،جسمانی

 سایر ایجنت با و گذشته عملکردهاي با ورزشکار یک نتایج مقایسه براي خصوصیات این از آگاهی .)16(

 درباره گیريتصمیم سرانجام و هاآن کردن برطرف و هاضعف یافتن براي چنینهم و ورزشکاران

 شدن ايهحرف و والیبال افزون روزتوسعه  رغم علی .)18( است مهم تمرینی هايبرنامه صحیح طراحی

 بازیکنان فیزیولوژیکی و عملکردي هايویژگی مورد در اندکی یپژوهش اطلاعات ،بازیکنان و مربیان

 و سنتی نگرش مربیان از بسیاريیک دلیل این موضوع آن است که  .)22( دارد وجود والیبال نخبه

 یپژوهش آوري اطلاعاتجمع دیگر سوي از .دارند والیبال در تمرینات ریزيهبرنام و طراحی به علمیغیر

 ارائه به نیاز واقع در .)23( است مشکل بسیار تیمی هايورزش در ویژه به ،نخبه ورزشکاران درباره

 عیتوض تعیین براي اطلاعات آوريجمع و پژوهش انجام طریق از تنها آموزشی یا و تمرینی ریزيبرنامه
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 شاید ،کنندمی اجرا را تمرین فرایند که مربیانی طرفی از .)24( است پذیرامکان مطلوب و موجود

 پذیريواکنش شناخت براي ،حال این با .کنند ارزیابی را فرایند این که نباشند موقعیتی در همیشه

 ندفرای از ناشی بازخوردهاي همه باید ،آینده هايبرنامه مناسب طراحی و تمرین کیفیت به ورزشکار

که ، عینی هايارزیابی اساس بر خود هايهدف ریزيبرنامه براي منظور بدین .کنند ارزیابی را تمرین

از طرفی با توجه به رشد  .)13،25،26( کنندمی حاصل اطمینان ،شامل آنالیز تمرینات و مسابقه است

هاي بسیار فشرده و خصوص در سطح باشگاهی و ملی و وجود رقابته بسیار خوب والیبال در ایران ب

در  ي فراوان تاکنون در ایرانهاکه با وجود بررسی هاي داخلی و با عنایت به اینتنگاتنگ بین باشگاه

وجه به با ت لذا .استنیاز به مطالعه بیشتر در این زمینه مشهود  ،انجام نشده بوداي هزمینه مطالعاین 

هاي مختلف والیبال که در طراحی هاي فیزیولوژیکی و تفاوت آن در پستاهمیت شناخت ویژگی

 هاي انرژي درگیر درهدف این پژوهش شناخت سیستم ،تمرینات براي بازیکنان امري ضروري است

  . بودهاي ایران در مسابقات لیگ برتر باشگاه هاي مختلفکید بر تفاوت در پستأًوالیبال با ت

  

  پژوهشروش 

 پژوهشنمونه  .بود 91-90لیگ برتر والیبال سال  در کننده شرکت تیم 13 پژوهشجامعه آماري این 

 مسابقه 12 شامل مسابقات .بود که به صورت تصادفی انتخاب شد مسابقات در حاضر هايتیم از یکی

 .شد ريبردا فیلم گرپژوهش توسط مستقیم صورته ب بود که برگشت دور از مسابقه 12 و رفت دور از

 Boilsoft Videoتوسط نرم افزار تبدیل کننده و تخصصی برنامه وسیلهه ب ابتدا بهتر بررسی جهت

Joiner آنالیز برنامه در استفاده قابل هايفرمت به هافیلم ،ها به فرمت مورد نیازبراي تبدیل فیلم 

 مشاهده با .گرفت قرار تحلیل و تجزیه مورد مختلف ابعاد از شده ثبت هايفیلم سپس .شدند تبدیل

 فحهص از استفاده و برنامه براي شده تعریف اطلاعات اساس بر آنالیز کمک برنامه به هابازي فیلم

  . استخراج شد هافیلم از نیاز مورد هايداده ،دستی کنترل

 نانبازیک و توپ پوشانیهم ،بازیکنان پوشانیهم و زمانهم شده انجام زیاد حرکات تعداد به توجه با 

 براي لذا ،نبود هافیلم تماشاي بار یک در حرکات تمامی شناسایی و توجه امکان ،توپ فضایی ردیابی و

 اساس رب طبقات این .شد بنديطبقه مختلف هايدسته به نیاز مورد اطلاعات مشکل این کردن برطرف

 دو به هافعالیت و شدند تعریف زمین مختلف مناطق و استفاده مورد مهارت ،بازیکنان فعالیت نوع

 هايکلید تعریف و دستی کنترل صفحه از استفاده با .شد تقسیم استراحت و فعال هايزمان دسته

تعداد پرش درجا  ،هاي فعالیت و استراحتشامل: زمان اطلاعات سنج زمان کارگیريبه و استفاده مورد

   .گردید آوري گام جمعو سه
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 مشخص اسمیرنوف -کولموگروف آزمون توسط هاداده بودن طبیعیآماري استفاده شده،  در روش هاي

 ورتص در استفاده شد و مستقلطرفه یک واریانس تحلیل از گروهی بین تفاوت بررسی براي .شد

 .توکی براي ردیابی اختلافات اجرا شد تعقیبی آزمون ،هاگروه بین دارامعن اختلاف وجود

 قرار استفاده مورد اطلاعات ثبت و بررسی براي16نسخه  SPSSو  2007نسخه   EXCELEبرنامه

 نشان انحراف استاندارد) ±صورت میانگین( به هاداده .شد تعیین )P<0.05داري (امعن سطح و گرفت

  . ندشد داده

  

  نتایج

 .دهدمی نشان را شده بررسی هايبازي کل در استراحت و فعالیت هايزمان به مربوط اطلاعات 1جدول

 20 و 6 با برابر ترتیب به استراحت و فعالیت هايزمان میانگین شودمی دیده 2جدول در که همانطور

 طول در شده انجام هايرالی براي را فعالیت يهازمان توزیع نحوه 1شکل .است آمده بدست ثانیه

) درصد 44(  ثانیه 5 و 4 هايزمان در فراوانی بیشترین شکل این به توجه با .دهدمی نشان مسابقات

 هابازي هايزمان کل از درصد 90 از بیش و ثانیه 6 با برابر فعالیت هايزمان میانگین چنینهم .است

 به توجه با .دهدمی نشان مختلف هايپست در را هاپرش میانگین تعداد 3جدول. است ثانیه 11 زیر

اي هظملاح قابل يهاتفاوت مختلف يهاپست در بازیکنان بین مسابقات آنالیز از آمده بدست يهاداده

هاي ها در پستدرصد انواع پرش ،2شکل .دارد وجود بازي طول در شده استفاده يهاپرش تعداد در

رصد د ،ي ویژه آن پستهاداد با توجه به جایگاه و درخواستنتایج نشان  .دهدمختلف بازي را نشان می

به حدي است که نوع پرش غالب در بعضی از  هااین تفاوت .استفاده از دو نوع پرش متفاوت است

 بین شده داده نمایش 4جدول در که واریانس تحلیل آماري بررسی در .ها با هم تفاوت داردپست

 تعقیبی آزمون نتایج اساس بر .)P<0.05( داشت وجود تفاوت زيبا مختلف هايپست در هاپرش تعداد

 فاعد با پاسور بین که حالی در ،شد مشاهده تفاوت هاپست اکثر در شده انجام هايپرش بین توکی

  . نشد مشاهده داريامعن تفاوت )P=0.077( زن قدرتی و )P=0.62( میانی
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  والیبال مسابقات واستراحت فعالیت هايزمان توصیفی هايداده -1جدول

  

  

  

  

  مسابقات

  زمان استراحت  زمان فعالیت

حداقل 

  (ثانیه)

حداکثر 

  (ثانیه)

  ±میانگین 

  استاندارد انحراف

حداقل 

  (ثانیه)

حداکثر 

  (ثانیه)

  ±میانگین

  استاندارد انحراف

1  2  19  3±5  10  88  7±18  

2  2 25  4±6  12  113  7±19  

3  2 22  4±5  10  183  11±25  

4  2 25  3±5  10  122  11±20  

5  2 25  4±5  11  98  11±21  

6  2 27  4±6  10  103  9±21  

7  2 34  4±5  10  104  9±19  

8  2 19  3±5  10  87  5±17  

9  2 23  3±5  10  91  6±18  

10  2 22  4±5  10  97  10±21  

11  2 24  3±5  11  134  8±23  

12  2 20  4±6  13  183  11±22  

13  2 27  3±5  10  92  7±20  

14  2 21  4±5  11  104  9±19  

15  2 25  4±6  12  117  11±25  

16  2 19  3±5  10  97  9±21  

17  2 26  4±6  10  89  8±18  

18  2 22  4±5  12  133  11±22  

19  2 30  3±6  10  102  11±21  

20  2 28  4±6  11  99  9±19  

21  2 25  3±5  10  123  10±22  

22  2 22  4±6  12  97  8±21  

23  2 23  3±5  11  113  11±23  

24  2 20  4±6  13  134  10±21  
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 مدت زمان مسابقات -2جدول

  انحراف معیار  میانگین  مدت زمان

  13:27  67:51  کل زمان مسابقه(دقیقه)

  4  6  )ثانیه(زمان فعالیت 

  9  20   )ثانیه(زمان استراحت

  

 مختلف هايپست در گام سه و درجا هايپرش تعداد -3جدول

  پست بازي میانگین پرش جاهاي درپرش تعداد هاي سه گامپرش تعداد

 پاسور 66 50 16

 دفاع میانی 70 49 21

 قدرتی زن 62 37 25

 پشت خط زن 53 21 32

  

 )پژوهشهاي مختلف (بررسی فرضیه هايپست در هاپرش تعداد -4جدول

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 داريسطح معنا    میانگین مربعات  درجه آزادي  مجموع مربعات منبع تغییرات

  00. 0  32  1688 3  5064  بین گروهی

  -  -  8/52 92  4867  درون گروهی

  -  -  - 95  9930 کلی

F
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  هاي زمانیهاي فعالیت در بازهفراوانی زمان -1شکل

  

  

     

    

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 هاي والیبالگام در پستدرصد پرش درجا و سه -2شکل
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  گیريبحث و نتیجه

یران هاي اهاي انرژي غالب در مسابقات والیبال سوپرلیگ باشگاهبررسی سیستم پژوهشهدف از این 

 براي .است ثانیه 11 زیر بازي طول در فعالیت هايزمان از درصد 90 بر بالغ نتایج نشان داد .بود

مستقیماً با سرویس  و نشد بازي جریان وارد توپ ،بود ثانیه 4 کمتر از فعالیت که مدت هاییزمان

 فعالی استراحت هايدوره بازیکنان ،بازي طول در فعالیت دوره متعاقب .رفت زمین از خارج به خطا

 درصد 90 از بیش که متفاوت بود ثانیه 183 تا 10 از رالی هر بین استراحت دوره این طول .داشتند

 زمان ،شودمی کشیده 5 گیم به مسابقه که زمانی البته .کشید طول ثانیه 30 کمتر از هازمان این

 یک همسابق هر طول در حداکثر و ندرت که به این به دلیل لذا .یابدمی ها افزایشبین گیم استراحت

 مهارت زا بازیکنان ،احتیاجات و پست بازي به توجه با طرفی از .شد نظر از آن صرف ،افتدمی اتفاق بار

آن در طول  تعداد و نوعبررسی  .است گامسه و درجا پرش شکل دو به که کنندمی استفاده پرش

 عدادت میانگین .داري وجود داردامعن تفاوت مختلف هايپست با بازیکنان مسابقات نشان داد بین

 رد را پرش تعداد بیشترین ،حمله و دفاع در شرکت با میانی دفاع .بود پرش 70 تا 50 بین هاپرش

 بازیکنان در شرایط دفاع و حمله اجرا که پرشی نوع در تفاوت این چنینهم .بود داده انجام بازي طول

 گام سه نوع از) درصد 60(ها پرش اغلب که )زن خط پشت(مهاجم  مانند .نیز مشهود بود کنندمی

 پژوهش نای نتایج .نددادرا در طول مسابقه انجام می درجا پرش بیشتر بازیکنان دیگر که حالی در ،بود

اي روي بازیکنان والیبال حرفهمارکز در بررسی که  .)3،22،27-29( داردخوانی هم هاپژوهش سایر با

درت هاي پیکرسنجی و قاو با بررسی ویژگی .هاي مختلف بازي اشاره کردانجام داد به تفاوت بین پست

با بررسی تیم ) 2008( 1لییاستن .)11(هاي بازي تفاوت وجود دارد داد که بین پست ننشا ،عضلانی

هاي در بیان تفاوت میان پست ،هامشابهت یافته .)14(سال برزیل نتایج مشابهی را گزارش کرد  19زیر 

اند بیان تومی ،ایممتفاوت اجرا در طول مسابقه پرداخته که به جنبه پژوهشمختلف بازي با نتایج این 

اساسی  ویژگی ،هاقدرت عضلانی و توان اجراي مهارت ،واقعیت باشد که ویژگی پیکرشناسیکننده این 

) پیشنهاد کرد برنامه تمرینی 2009( 2هیدریک .هاي خود در زمین بازي استبراي بازیکنان در پست

 ستمرین باید بر اسا .براي اجرا در سطوح بالاي والیبال باید نیازهاي ویژه والیبال را فراهم کند

 ،در والیبال اغلب ،براي مثال .)30( ها و حرکات به کار برده در شرایط مسابقه باشدجاییجابه

که بیشتر تمرینات قدرتی در صفحه ساجیتال انجام  در حالی ،شودهاي جانبی اجرا میجاییجابه

رینات تم چنینهم ،اسکات جانبی و پرش به اطراف ،لذا مربیان باید در طراحی برنامه تمرینی .شودمی

دلیل  ها دمبل بعلاوه تمرینات به ب .مانند پرش روي جعبه به اطراف را در نظر بگیرند متریکپلایو

                                                             
1. Stanganelli 
2. Hedrick 
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ل دلیه اجراي تمرینات بالاتنه ب چنینهم .هستنداصل مهمی در برنامه آمادگی  ،بهبود تعادل بدن

 ،شودها میچرخیدن و پریدن که باعث اعمال نیرویی زیادي به ستون مهره ،حرکاتی مانند دویدن

اجراهاي سرعتی تک حرکت که کمتر از چند  .)25،31(شود بخش مهمی از تمرینات را شامل می

اما با افزایش زمان (بیشتر از چند ثانیه)  .شوندمی ATP/Pcrکشد باعث کاهش منابع ثانیه طول می

پس از  Pcrاز طرفی میزان بازسازي  .شودهوازي هم نیاز پیدا میبراي تامین انرژي به گلیکولیز بی

 .شودکنترل می Pcrجریان خون و ساخت مجدد  ،وسیله میزان متابولیسم هوازي عضلاته فعالیت ب

هوازي از طریق بی هايبه طور تئوري افزایش آمادگی هوازي باعث افزایش بازیافت بعد از فعالیت

لذا سازگاري با  .و گرما است H+ ،لاکتاتشود که نتیجه آن دفع افزایش جریان خون به عضلات می

هاي تمرین در ورزشکاران تمرین کرده با حداکثر اکسیژن مصرفی بالا باعث استفاده بیشتر از سیستم

هاي هنگام فعالیت H+هوازي و آزاد سازي کمترهوازي و تکیه کمتر بر سیستم گلیکولیز بی ،فسفاژن

   .)9،19،32-35( شودمی شدیدتناوبی 

 ،الیبالوهوازي با تکیه بر سیستم فسفاژن در هاي این مطالعه و غلبه سیستم بیلذا با توجه به یافته

باید کارایی سیستم هوازي در بازیکنان والیبال در طول فصل تمرین  ،به عنوان اصول اولیه علم تمرین

انرژي فسفاژن غالب در والیبال اجرا  هاي اختصاصی با توجه به ویژگی سیستمو تمرین ودتقویت ش

هاي درگیري در فعالیت به طور میانگین که زمان با توجه به این ،از جنبه اجرایی .)5،20،25،36(گردد 

باشد و با توجه به اصل ثانیه می 20هاي استراحت هاي اجرا با زمانتوالی واست ثانیه  6کمتر از 

نی مطابق ریزي تمریمشابهت شرایط تمرین با مسابقه باید در تمرینات به این نکته توجه کرد و برنامه

که نشان داد اجرا از دو جنبه تعداد و  پژوهشهاي این از طرفی با توجه به یافته .با آن صورت بگیرد

هاي فیزیولوژیکی بین بازیکنان هاي مختلف بازي با توجه به تفاوت درخواستها در پستنوع پرش

اي ههاي تمرینی خاص براي بازیکنان در پستها با برنامهباشد، لذا ایجاد این ظرفیتمی متفاوت

ا لذ ،دیدهاي انجام شده بررسی گردر این مطالعه اجرا از جنبه پرشرسد. می مختلف ضروري به نظر

ها نوع و میزان جابجایی ،هاي طی شدهچون مسافتهاي دیگر اجرا همآینده به جنبه هايپژوهشدر 

تري توان پرداخت تا با تلفیق اطلاعات بدست آمده در این مطالعات دید کاملو سرویس زده شده می

  . داشت ي تمرینیهاجهت بهینه سازي برنامه به ورزش والیبال
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Abstract 
The object of this research is to recognize energy system involved in volleyball by 
emphasize on differences in different posts in super league games of Iran’s sport clubs. 
According to the games table, all 24 go and return games of one teams has been filming 
directly by researcher. In order to examine better, at first by expert programs, films were 
changed to usable format in analyze program, then the number and the type of gathered 
jumps has been gathered, examined and the analysis has been stored. Through one-way 
variance analysis, gathered information has been evaluated on meaningful level of 
(p<0.05). Along rally in all games, the mean time of activity and rest is (20±9, 6±4), 
respectively. The mean of jumps in setter post, middle blocker, hitter, opposite hitter are 
(66, 70, 62, 53), respectively. Also, the method of distribution of activity times for rallies 
during competitions shows that the most frequency is in 4, 5 seconds. Also, the mean 
activity time is equal to 6second and more than 90%of the all plays time is under 
11seconds. Based on research findings, the most energy system in volleyball is of 
anaerobic and based on phosphagen system. Therefore, according to different 
performance requirement in which requires different Physiological, physical, skill 
characteristic, we should perform and program special exercise program according to 
individual differences of players. 
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