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 مقدمه

عَاهل هتعسزی زض عولکطز بْیٌِ ٍضظقکاضاى زذالت زاضًس کِ اظ آى جولِ هی تَاى بِ آهازگی جؿواًی ٍ 

آهازگی ضٍاًی اقاضُ کطز. زاقتي قطایظ ضٍحی ٍ ضٍاًی هٌاؾب هی تَاًس ؾبب عولکطز بْتط ٍضظقی 

زضصس اجطاؾت ٍ  3زضصس آهازگی ٍ  99(. بِ گفتِ بطایاى قاضکی ٍضظـ قاهل 3131کطزی ٍ ّوکاضاى ).قَز

)یَام گاضتٌع ٍ ّوکاضاى .بطای ضؾیسى بِ اٍج اجطای ٍضظقی بایس اظ زٍضاى آهازگی ًْایت اؾتفازُ بِ عول آیس

اًی، تلاـ ؾرت، ّواًٌس (. بطای ًربِ قسى ٍضظقکاض چْاض عاهل اؾاؾی هَضز ًیاظ اؾت: اؾتعساز جؿو3133

 (.3133علی ًػاز ).ؾاظی ٍ آهازگی ضٍاًی

ّوِ ٍضظقکاضاى کِ ذَاؾتاض عولکطز ٍضظقی ٍ هَفمیت زض ؾغح بالا ّؿتٌس بایس با هفاّین علوی ٍ ضٍقْای 

، جْت قٌاؾایی ًماط لَت ٍ ضعف ذَز؛ هطبیاى ٍ بطًاهِ ی آقٌا باقٌس. ٍضظقکاضاىتَؾعِ آهازگی جؿواً

، جْت زاقتي افطازجْت بطًاهِ ضیعی زلیك ٍ هَثط بسٍى اتلاف ٍلت ؛ ٍ ؾایط  ی ٍضظقیتین ّاضیعاى 

 اعلاعات صحیح بِ هٌظَض ضؾیسى بِ ؾغح تین ّای زاًكگاّی بِ ایي اعلاعات ًیاظهٌسًس.

هحمماى بؿیاضی زض زاذل ٍ ذاضج اظ کكَض ٍضعیت جؿواًی، فیعیَلَغیک، آًتطٍپَهتطیک ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى 

( ٍیػگیْای آًتطٍپَهتطیکی ٍ فیعیَلَغیکی 3001)3ی هرتلف ٍضظقی ضا بطضؾی کطزُ اًس. جاى گَضضقتِ ّا

ٍیػگی ّای ضٍاًی لاظم بطای (3003) 3ٍضظقکاضاى ًربِ اؾتطالیا ضا زض ضقتِ ّای هرتلف بطضؾی کطز. ٍیلیاهع

فیعیَلَغیکی لْطهاًاى ( قاذص ّای ؾاذتاضی ٍ 3133اجطای بْیٌِ زض لْطهاًاى  ضا بطضؾی کطز. علیجاًی )

( ًیوطخ آهازگی جؿواًی کكتی گیطاى قطکت کٌٌسُ زض 3131ًربِ کكَض ضا بطضؾی کطز. هیطظایی ٍ  صازلی)

جعفطی، لطاذاًلَ، هطازی  .(3133).ازیب اضزٍ ّای آهازُ ؾاظی تین هلی کكتی آظاز بعضگؿالاى ضا بطضؾی کطزًس

َلَغیکی تکَاًسٍ کاضاى بطتط ظى ایطاى ضا بطضؾی کطزًس. آلا علی ( ٍیػگیْای آًتطٍپَهتطیکی ٍفیعی3131ٍ آلاًػاز)

( ًیوطخ حالات ذلمی 3133( هْاضتْای ضٍاًی باظیکٌاى ٌّسبال ضا بطضؾی کطز. هَؾَی ٍؾوٌسض )3131ًػاز)

ضقتِ ٍضظقی زض ایطاًطا تْیِ کطزًس.زض بیكتط تحمیمات صَضت گطفتِ زض زاذل ٍ ذاضج ٍضعیت  3بطای ًربگاى 

غیک ٍ آًتطٍپَهتطیک ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى بِ عَض جساگاًِ بطضؾی قسُ ٍ کوتط ٍضعیت جؿواًی ٍ فیعیَلَ

                                                           
1
. John Gore 

williams.۲ 
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تحمیمات اًسکی زض ایي  ٍالیبالیؿتضٍاًی آًاى با ّن زیگط بطضؾی قسُ اؾت، ضوي ایٌکِ زض هَضز ٍضظقکاضاى 

 ظهیٌِ صَضت گطفتِ اؾت.

ٍاًی ٍضظقکاضاى تین ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی اظ ایٌطٍ تحمیك حاضط، لصس زاضز ًیوطخ آهازگی جؿواًی ٍ ض

تا ضوي تَصیف قطایظ هَجَز لالب ٍ چاضچَبی عولی ٍ لابل اؾتٌاز بطای ًوایس   ضا بطضؾیقْط بٌسض تطکوي 

تین ٍضظقی زض ؾغح قْطؾتاى ٍ ّوچٌیي زیگط ٍضظقکاضاى زض ایي ؾغح ٍ زیگط ؾغَح جْت اضظیابی 

 جؿواًی ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى فطاّن آیس.

 بيبن مسئله

ّای هرتلف ٍ هحمماى ٍضظقی بطای بسؾت آٍضزى اعلاعاتی زض هَضز عَاهل هَثط زض کؿب لْطهاًی زض ٍضظـ

ًیع پی بطزى بِ اضتباط بیي ایي عَاهل زض ٍضظـ لْطهاًی ٍ ؾغَح پاییي تط تحمیمات ظیازی ضا اًجام زازُ 

عَاهل ظیازی زض ٍضظـ لْطهاًی ٍ کؿب هَفمیت ٍضظقی  (.3131(ٍ)لطاذاًلَ ٍ ّوکاضاى، 3133)علی ًػاز،اًس.

هَثط ّؿتٌس. فاکتَضّای آهازگی جؿواًی ٍ ضٍاًی اظ جولِ آًْاؾت کِ لاظم ٍ هلعٍم یکسیگطًس. زض ؾغَح 

بالای لْطهاًی ضؾیسى بِ پلِ ّای اٍج ، ًیاظ بِ زاقتي ّط زٍ فاکتَض آهازگی جؿواًی ٍ ضٍاًی زض ؾغح بالا ضا 

ػیکی ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى ًماط لَت ٍ ضعف آًاى ضا آقکاض هی ؾاظز ٍ کوک  ًیوطخ فیعیَلَعلبس. تْیِ هی

ّای اؾتاًساضز هَجَز فاصلِ احتوالی ٍضظقکاض با لْطهاًاى ًربِ هكرص قسُ ٍ کٌس تا با اؾتفازُ اظ ًَضمهی

ًیوطخ فیعیَلَغیک ٍ  ضاّکاضّای عولی بطای جبطاى آى بکاض بؿتِ قَز.اظ ایي ضٍ، زض تحمیك حاضط ضوي تعییي

زٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى پؿط ٍالیبالیؿت لیگ زؾتِ یک کكَضی بِ زًبال یافتي ایي پطؾف اؾت کِ آیا هیاى ایي 

 هَضز هغالعِ اضتباعی ٍجَز زاضز یا ذیط؟ ٍضظقکاضاىاهل زض بیي ع

 اهميت و ضرورت تحقيق:

توطیي کوک هیکٌس تا با زض ًظط گطفتي  ّای جؿواًی ٍ ضٍاًی بِ عطاحاى ٍ بطًاهِ ضیعاى علنقٌاذت ٍیػگی

ًَیؿی آگاّی اظ ًیاظّای جؿواًی ّای توطیٌی لاظم ضا عطاحی کٌٌس.ًرؿتیي گام زض بطًاهِایي ٍیػگیْا ، بطًا هِ

ّای جؿواًی ٍ ٍ ضٍاًی ّط ضقتِ ٍضظقی اؾت. عطاحی بطًاهِ توطیي بطای ضفع ایي ًیاظّا بط اؾاؼ ٍیػگی

اّویت ظیازی زاضز. ٍضظقکاضاى بطای زؾتیابی بِ اٍج اجطای ٍضظقی هجبَض بِ بالا  ضٍاًی ّط یک اظ ٍضظقکاضاى

بطزى ؾغح آهازگی جؿواًی ٍ آهازگی ضٍاًی ّؿتٌس ٍ هَفمیت زض هؿابمات ٍضظقی ًتیجِ کاضایی جؿواًی ٍ 
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اثیط ٍ ضٍاًی آًْا هی باقس. اظ عطفی، زض تحمیمات بؿیاضی کِ زض زاذل ٍ ذاضج اظ کكَض صَضت گطفتِ، بِ ت

 ّای ٍضظقی اقاضُ قسُ اؾت.اّویت هؿایل ضٍاًی ٍ جؿواًی زض آؾیب

هی تَاًس اظ عطفی باعث قَز تا ٍضظقکاضاى با  ٍالیبالیؿتزؾتطؾی بِ ًیوطخ ضٍاًی ٍ جؿواًی ٍضظقکاضاى 

اًگیعُ لاظم ّای عولکطزی ذَز باظذَضزّای لاظم ضا جْت بْبَز کاضایی زضیابٌس ٍ ّا ٍ ظطفیتآگاّی اظ تَاًایی

ضا بطای تساٍم توطیٌات بسؾت آٍضًس. اظ عطف زیگط بِ هطبیاى کوک هی کٌس تا بتَاًٌس بِ قٌاؾایی ٍضظقکاضاى 

هؿتعس بپطزاظًس ٍ با بطًاهِ ضیعی صحیح ٍ هٌظن اظ اتلاف ٍلت ٍ هٌابع زض ضؾیسى بِ اٍج اجطای ٍضظقی 

تَاًٌس عَاهل هَثط بط ٍضظقی زؾت یابٌس. ّوچٌیي، هی جلَگیطی کٌٌس ٍ بِ بالاتطیي ٍ بْتطیي ًتایج زض هؿابمات

تْیِ ًیوطخ آهازگی جؿواًی ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى تین ٍالیبال زؾتِ آؾیب زیسگی ٍضظقکاضاى ضا قٌاؾایی کٌٌس. 

یک کكَضی قْط بٌسض تطکوي ضوي تَصیف قطایظ هَجَز، هعیاضی ذَاّس بَز تا ؾایط ٍالیبالیؿت ّای 

تین ّای لیگ قْطؾتاى، اؾتاًی ٍ کكَضی ٍ ّوچٌیي قطکت زض هؿابمات هكابِ بِ قْطؾتاى بطای ٍضٍز بِ 

ّای ّای توطیٌی تینٍؾیلِ آى هَضز اضظیابی لطاض گیطًس. ًتایج آظهًَْای جؿواًی ًماط لَت ٍ ضعف بطًاهِ

ض ذَاّس حاضط زض لیگ ضا هكرص ؾاذتِ ٍ ضاّکاضّای عولی ضا زض اذتیاض هطبیاى ٍ بطًاهِ ًَیؿاى توطیٌی لطا

 ّای لیگ ٍالیبال ضا بطضؾی ًوایٌس.زاز تا بتَاًٌس هیعاى پیكطفت یا ضکَز احتوالی ٍضظقکاضاى تین

 قاهداف تحقي

 هدف کلی

ال زؾتِ یک کكَضی قْط ّسف کلی ایي تحمیك تْیِ ًیوطخ فیعیَلَغیک ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیب

 بٌسض تطکوي هی باقس.

 اهداف ویصه

 تْیِ ًیوطخ فیعیَلَغیکی ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی قْط بٌسض تطکوي. -3

 تْیِ ًیوطخ ضٍاًی ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی قْط بٌسض تطکوي. -3

تعییي اضتباط بیي آهازگی جؿواًی ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی قْط بٌسض  -1

 تطکوي.
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ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی  ٍ تَاى عضلاًی پاّای آهازگی ضٍاًیتعییي اضتباط بیي  -1

 قْط بٌسض تطکوي.

ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیبال زؾتِ یک ٍ لسضت عضلاًی پاییي تٌِ  تعییي اضتباط بیي آهازگی ضٍاًی  -1

 کكَضی قْط بٌسض تطکوي.

 تحقيق : ه هبیفرضي

ٍ ضٍاًی ٍضظقکاضاى  پؿط تین ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی قْط بٌسض تطکوي اضتباط  بیي آهازگی جؿواًی .3

 هعٌی زاضی ٍجَز زاضز.

بیي لسضت عضلاًی پاییي تٌِ ٍ آهازگی ضٍاًی ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی قْط بٌسض  .3

 اضتباط هعٌی زاضی ٍجَز زاضز. تطکوي

ِ یک کكَضی قْط بٌسض ٍضظقکاضاى پؿط تین ٍالیبال زؾت بیي لسضت عضلاًی بالا تٌِ ٍ آهازگی ضٍاًی .1

 تطکوي اضتباط هعٌی زاضی ٍجَز زاضز.

 

 محدودیت هبی تحقيق

 محدودیت هبی قببل کنترل

 ؾال لطاض زاقت. 10تا  33ؾي آظهَزًی ّا زض زاهٌِ  -3

 اًجام قس. 93-93آظهَى ّا زض ظهاى فصل هؿابمات لیگ ٍالیبال زؾتِ یک کكَضی ؾال   -3

تکویل پطؾكٌاهِ آهازگی ضٍاًی بِ ٌّگام قب ٍ زض ظهاى اؾتطاحت ٍضظقکاضاى اًجام قس تا تاثیط  -1

 ذؿتگی زض پاؾد بِ ؾَالات بِ حسالل بطؾس.

 

 محدودیت هبی غير قببل کنترل

 اجطای ّوعهاى آظهًَْا بطای ّوِ آظهَزًی ّا همسٍض ًبَز. -3

 ّا.عسم کٌتطل زلیك قطایظ ضٍاًی آظهَزًی -3
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 واشه هبتعریف 

 نيمرخ فيسیولوشیكی:

َّاظی، تَاى عضلاًی، لسضت ًیوطخ فیعیَلَغیکی بِ ٍیػگی ّای آهازگی جؿواًی )تَاى َّاظی، تَاى بی÷

 پصیطی( ٍ تطکیب بسًی ٍضظقکاضاى اعلاق هی قَز.عضلاًی، اؾتماهت عضلاًی، ؾطعت، چابکی ٍ اًعغاف

 نيمرخ روانی:

ؾاظی شٌّی، اًگیعـ، ّسف چیٌی، کٌتطل )اعتواز بِ ًفؽ، تصَیطّای ضٍاًی ًیوطخ ضٍاًی بِ ٍیػگی

 حالات ضٍاًی ٍ توطکع( اعلاق هی قَز.

 آمبدگی جسمبنی:

َّاظی، لسضت ّایی اؾت کِ تَاى َّاظی ٍ بیّا زض اًجام آظهَىآهازگی جؿواًی، هیعاى آهازگی آظهَزًی

 اف پصیطی آى ّا ضا هی ؾٌجس.عضلاًی، اؾتماهت عضلاًی، تَاى عضلاًی، ؾطعت، چابکی ٍ اًعغ

 :آمبدگی روانی

ٍضظقکاضاى  پؿط تین ٍالیبال ّای ضٍاًی هٌظَض اظ آهازگی ضٍاًی زض ایي تحمیك، هیعاى بالا بَزى هْاضت

زض قف عاهل اعتواز بِ ًفؽ، تصَیط ؾاظی شٌّی، اًگیعـ، ّسف  زؾتِ یک کكَضی قْط بٌسض تطکوي

 چیٌی، کٌتطل حالات ضٍاًی ٍ توطکع اؾت.

 ورزشكبران واليببليست:

زض ایي تحمیك ٍضظقکاضاى ٍالیبالیؿت بِ کؿاًی اعلاق هی قَز کِ عضَ تین زؾتِ یک کكَضی قْط بٌسض 

 بَزُ اًس. 93-93تطکوي زض فصل هؿابمات ؾال 
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 مقدمه 

دس فلُ حاهش تا زٛخٝ تٝ ٔٛهّٛ زحم٥ك، تا اسائٝ ٌٔاِث٣ ٔخسلش ٚ فـشدٜ ٔفْٟٛ آٔاد٣ٌ خؼٕا٣٘ ٚ 

اخضا٢ آٖ ٚ ػدغ ٔفْٟٛ آٔاد٣ٌ سٚا٣٘ ٚ اخضا٢ آٖ تشسػ٣ ؿذٜ اػر.دس تخؾ دْٚ زحم٥ماذ ٔشتٛى 

ٓٛأُ آٔاد٣ٌ خؼٕا٣٘ تا آٔاد٣ٌ سٚا٣٘  ظ٤ه ٚ سٚا٣٘ ٚ زحم٥ماذ ٔشتٛى تٝ اسزثاى  تٝ ٥ٕ٘شخ ف٥ض٤ِٛٛ

 تاؿذ.٣ٔ

 آمادگي جسماني و اجصاي آن  

ٞا٢ تذ٣٘ ًثك زٔش٤ف دا٘ـىذٜ ًة ٚسصؿ٣ آٔش٤ىا، آٔاد٣ٌ خؼٕا٣٘ ٣ٙٔ٤ لات٥ّر ا٘داْ فٔا٥ِر

، وشد٢ ٚ ٕٞىاساٖ).ٔسٛػي زا ػ٥ٍٙٗ،تذٖٚ ا٤داد خؼس٣ٍ ٚ حفَ ا٤ٗ لات٥ّر دس ػشزاػش ص٘ذ٣ٌ

1383) 

ِ٘شاٖ زٔاس٤ف ٔخسّف٣ تشا٢ آٔاد٣ٌ خؼٕا٣٘ اسائٝ ؿذٜ اػر ٚ اخضا ٔسٔذد٢ تشا٢ آٖ اص ػ٢ٛ كاحة 

تشؿٕشدٜ ا٘ذ، ٣ِٚ ٞٙٛص تش ػش ٓٛأُ زـى٥ُ دٞٙذٜ آٖ ت٥ٗ كاحة ِ٘شاٖ اخسلاف ِ٘ش ٚخٛد داسد. 

ٞا٣٤ وٝ اص ٤ه ٚسصؿىاس ٞا٢ خؼٕا٣٘ اػر وٝ تا خٛاػسٝ٘ىسٝ ٟٔٓ خ٥ذا وشدٖ آٖ دػسٝ اص زٛا٘ا٣٤

ٞا٢ ٞا٢ اسصؿ٥ات٣ سؿسٝت٥ـسش٤ٗ اسزثاى سا داؿسٝ تاؿذ. تا ٚخٛد ا٤ٗ وٝ ٔدٕٛٓٝ ٔٛاد آصٖٔٛداس٤ٓ، 

-سػذ اوثش آصٖٔٛا٘ذ، تٝ ِ٘ش ٣ٔٞا تٝ ًٛس ٣ّٕٓ آسثاس٤ات٣ ٘ـذٜٔخسّف ٚ دس دسخاذ ٌٛ٘اٌٖٛ ٟٔاسذ

ٟشٔا٘اٖ اػسفادٜ ٞا٣٤ وٝ تشا٢ اسصؿ٥ات٣ لٞا٢ آٔاد٣ٌ خؼٕا٣٘ داسا٢ اسزثاى ٌٔٙم٣ ٞؼسٙذ. ا٘ٛاّ آصٖٔٛ
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٣ٔ ؿٛد ٓثاسزٙذ اص: حذاوثش اوؼ٥ظٖ ٔلشف٣، لذسذ ٓولا٣٘، ػشٓر، خشؽ ٕٓٛد٢، آصٖٔٛ دٚ چاتى٣ 

    (1378 ٤1ٛاْ ٌاسزٙض ٚ ٕٞىاساٖ) .ٚ دسكذ چشت٣ تذٖ

ٞا٢ ٔشوض٢ تشا٢ اسص٤ات٣ لٟشٔا٘اٖ ٚخٛد داسد ٚ دس وـٛسٞا٢ ٔخسّف ٔشاوض ػٙدؾ ٚ آصٔا٤ـٍاٜ

-ٞا٢ ٔشت٥اٖ ٚ تش٘أٝٞا ٚ ًشح٥ٌشد تش اػاع تش٘أٝٝ ٔٛسد اسص٤ات٣ لشاس ٣ٔٓٛأُ آٔاد٣ٌ خؼٕا٣٘ و

ٞا٢ ٚسصؿ٣ اػر ٚ اًلآاذ ا٤ٗ ٔشاوض تشا٢ ٤افسٗ ٘ماى هٔف س٤ضاٖ ٕٞاٖ وـٛسٞا، تا زٛخٝ تٝ سؿسٝ

٥ٌشد. دس ا٤شاٖ ٥٘ض تذ٤ٗ ِٔٙٛس، ٔشوض ػٙدؾ ٚ تٟثٛد ٘ماى لٛذ ٚسصؿىاساٖ، دس اخس٥اس ٔشت٥اٖ لشاس ٣ٔ

ٞا٢ خؼٕا٣٘ ٚسصؿىاساٖ دس آواد٣ٔ ٣ّٔ إِد٥ه ٚ خاساإِد٥ه خٕٟٛس٢ اػلا٣ٔ ا٤شاٖ زٛػٔٝ لات٥ّر ٚ

فٔا٥ِر ٥ٔىٙذ. آصٟٔٛ٘ا٢ آٔاد٣ٌ خؼٕا٣٘ وٝ تشا٢ ٚسصؿىاساٖ ٔٛسد اػسفادٜ لشاس ٌشفر، ٓثاسذ تٛد٘ذ 

خز٤ش٢، افٞٛاص٢، لذسذ ٓولا٣٘، اػسمأر ٓولا٣٘، زٛاٖ ٓولا٣٘، اٌ٘ٔاص:زٛاٖ ٞٛاص٢، زٛاٖ ت٣

 ػشٓر ٚ چاتى٣.

 توان هواشي 

تٝ حذاوثش زٛا٘ا٣٤ س٤ٝ ٞا ٚ لّة ٚ ٓشٚق تشا٢ خزب ٚ ا٘سماَ اوؼ٥ظٖ تٝ ٓولاذ ٚ دس ٘س٥دٝ ٔلشف 

ٞش چٝ ت٥ـسش ٓولاذ اص ا٤ٗ اوؼ٥ظٖ آٔاد٣ٌ ٞٛاص٢ ٤ٌٛٙذ. چٖٛ زٛص٤ْ ٚ ٔلشف اوؼ٥ظٖ آٔاد٣ٌ 

اٖ ّْٓٛ ٚسصؿ٣ حذاوثش اوؼ٥ظٖ ٔلشف٣ سا ٞٛاص٢ سا زحر زاث٥ش لشاس ٣ٔ دٞذ، تؼ٥اس٢ اص واسؿٙاػ

تٟسش٤ٗ ؿاخق تشا٢ اسص٤ات٣ آٔاد٣ٌ ٞٛاص٢ ٚ ٓا٣ّٔ تشا٢ خ٥ـ٣٤ٍٛ ٔٛفم٥ر دس فٔا٥ِر ٞا٢ اػسمأس٣ 

ٔٔشف٣ وشدٜ ا٘ذ. تٙاتشا٤ٗ، ٚسصؿىاساٖ تا س٤ٝ ٞا٢ واسآٔذزش، لّة ٥٘شٚٔٙذزش ٚ زٛا٘ا٣٤ ت٥ـسش تشا٢ 

 (1386 )خٕا٣ٔ .تالازش٢ داس٘ذٔلشف اوؼؼ٥ظٖ زٛػي ٓولاذ، آٔاد٣ٌ ٞٛاص٢ 

                                                           
1 . Gartnz et all 
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زٛا٘ا٣٤ ٔلشف اوؼ٥ظٖ تٝ ٚػ٥ّٝ تذٖ دس ٍٞٙاْ فٔا٥ِر ٞا٢ ؿذ٤ذ، زٛاٖ ٞٛاص٢ ٘ا٥ٔذٜ ٣ٔ ؿٛد. زٛاٖ 

ٞٛاص٢ ٕٞچ٥ٙٗ تا ٚاطٜ ٞا٣٤ ٥ِ٘ش: اوؼ٥ظٖ ٔلشف٣ ت٥ـ٥ٙٝ، حذاوثش اوؼ٥ظٖ ٔلشف٣، ُشف٥ر واس 

دس .زٙفؼ٣ ٥٘ض ٔسشادف اػر_سمأس٣ لّث٣ٞٛاص٢، ُشف٥ر اػسمأس٣، تشداؿر ت٥ـ٥ٙٝ اوؼ٥ظٖ ٚ ُشف٥ر اػ

( ت٥اٖ ٣ٔ VO2maxاسص٤ات٣ ّٕٓىشدٞا٢ ٚسصؿ٣، ٔفْٟٛ زٛاٖ ٞٛاص٢ تا حذاوثش اوؼ٥ظٖ ٔلشف٣ ت٥ـ٥ٙٝ )

وٝ ٓثاسزؼر اص ت٥ـسش٤ٗ ٥ٔضاٖ اوؼ٥ظ٣٘ وٝ فشد ٣ٔ زٛا٘ذ تٝ ٍٞٙاْ  (2004ٚ ٕٞىاساٖ،  1)اػس٥ٛاسذ ؿٛد

آٞؼسٝ ٚ ِٔٙٓ زا ٔشحّٝ ٚأا٘ذ٣ٌ افضا٤ؾ ٣ٔ ٤اتذ(  اخشا٢ ٤ه فٔا٥ِر تذ٣٘ )وٝ ؿذذ آٖ تٝ ًٛس

اوؼ٥ظٖ ٔلشف ؿذٜ دس تذٖ ٕٔٔٛلا تا ػٝ ٚاحذ ت٥اٖ ٣ٔ  (2004)اػس٥ٛاسذ ٚ ٕٞىاساٖ، ٔلشف ٕ٘ا٤ذ

 ؿٛد:

  ٥ِسش دس دل٥مٝ -1

 ٣ّ٥ٔ ٥ِسش دس و٥ٌّٛشْ ٚصٖ تذٖ دس دل٥مٝ -2

 ٣ّ٥ٔ ٥ِسش دس و٥ّٛ ٌشْ ٚصٖ ٓوّٝ دس دل٥مٝ  -3

 توان بي هواشي

ٝ تالازش٤ٗ ٥ٔضاٖ ا٘شط٢ وٝ دس ٤ه فٔا٥ِر تذ٣٘ اص ًش٤ك دػسٍاٜ ت٣ ٞٛاص٢ دس ٓولاذ تذٖ ت        

زٛاٖ ت٣ ٞٛاص٢ ٥٘ض  .(1383)وشد٢ ٚ ٕٞىاساٖ، فشاٞٓ ٣ٔ ؿٛد اكٌلاحا ُشف٥ر ت٣ ٞٛاص٢ ٤ٌٛٙذ

زٛاٖ ت٣ ٞٛاص٢ .حذاوثش ٔمذاس ا٘شط٢ اػر وٝ دس ٚاحذ صٔاٖ اص ًش٤ك دػسٍاٜ ت٣ ٞٛاص٢ فشاٞٓ ٣ٔ ؿٛد

ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٔ زٛاٖ تٝ ٓٙٛاٖ حذاوثش ٔمذاس ا٘شط٢ ز٥ِٛذ ؿذٜ دس ٚاحذ صٔاٖ اص ٔؼ٥ش ت٣ ٞٛاص٢ دا٘ؼر  سا

 .(1377)٣ّٓ ٘ظاد، .وٝ دس ًَٛ اخشا٢ ٤ه زٕش٤ٗ وٛزاٜ تا حذاوثش ؿذذ ٚ ػشٓر حاكُ ٣ٔ ؿٛد

 ّٕٓىشد ت٣ ٞٛاص٢ ٕٞچ٥ٙٗ تش دٚ تخؾ زٛاٖ حذاوثش ٚ زٛاٖ ٔسٛػي زمؼ٥ٓ ؿذٜ اػر. زٛاٖ حذاوثش

ت٥ـسش٤ٗ ٥ٔضاٖ ا٘شط٢ اػر وٝ اص ٔؼ٥ش ت٣ ٞٛاص٢ ز٥ِٛذ ٣ٔ ؿٛد ٚ زٛاٖ ٔسٛػي ٔدّٕٛ واس ا٘داْ ؿذٜ 

 .(1382)حاز٣ٕ ٕٚٞىاساٖ،دس ًَٛ اخشا٢ ٤ه فٔا٥ِر ت٣ ٞٛاص٢ زمؼ٥ٓ تش صٔاٖ ا٘داْ فٔا٥ِر ٣ٔ تاؿذ

                                                           
1
. Stewart et all 
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 قدزت عضلاني

تاس ٚ تا  لاذ، تشا٢ ٤هلذسذ ٓثاسذ اػر اص لات٥ّر تٝ واس٥ٌش٢ ٥٘ش٢ٚ ٤ه ٓوّٝ ٤ا ٌش٣ٞٚ اص ٓو

ٞا٢ حذاوثش وٛؿؾ دس ٔماتُ ٤ه ٔماٚٔر. ٔحمماٖ زشت٥ر تذ٣٘، لذسذ سا ٟٕٔسش٤ٗ ٓأُ دس ٟٔاسذ

ؿٛد حشوس٣ ٔسٛلف ٤ا تٝ ٚخٛد دا٘ٙذ،ص٤شا لذسذ، زٛا٘ا٣٤ ا٘مثام ٓولا٣٘ اػر وٝ ػثة ٣ٔسصؿ٣ ٣ٔ

ػر وٝ دس آٖ حذاوثش وٛؿؾ فشد ٞا٣٤ ا٥ٌش٢ ا٤ٗ ٓأُ، اػسفادٜ اص آصٖٔٛآ٤ذ. تٟسش٤ٗ سٚؽ ا٘ذاصٜ

 (2004 1)٤ٚضِٛف ٚ ٕٞىاساٖتشا٢ ٤ه ٔشزثٝ ٔٛسد اسصؿ٥ات٣ لشاس ٥ٌشد

 استقامت عضلاني

( ٔماٚٔر دس تشاتش فـاس ٤2ه ٓوّٝ دس زىشاس حشواذ ٤ىؼاٖ، ) ( زٛا٘ا1٣٤اػسمأر ٓولا٣٘ تٝ)

ثاسذ د٤ٍش لات٥ّر ؿٛد. تٝ ٓا٢ اص ا٘مثام دس صٔا٣٘ ٔـخق اًلاق ٣ٔ( حفَ دسخ٤3ٝىٙٛاخر، )

 ٞا٢ ٘ؼثسا ؿذ٤ذ ٚ دساص ٔذذ سا اػسمأر ٓولا٣٘ ٤ٌٛٙذ. ٓولاذ دس ا٘داْ فٔا٥ِر

ٞا، اػسمأر ٓولا٣٘ تؼس٣ٍ ص٤اد٢ تٝ زٛا٘ا٣٤ لّة ٚ ٌشدؽ خٖٛ، ٔسات٥ِٛؼٓ خا٤ٝ، زٛا٘ا٣٤ ؿؾ

ٔر ٓولا٣٘ ٚ ا٥ٍ٘ضٜ افشاد داسد. زفاٚذ ا٤ٗ ٓأُ تا لذسذ آٖ اػر وٝ اػسما -ٕٞا٣ٍٙٞ ٓلث٣

 2(2004ٔه لا٘ش،)دٞذٓولا٣٘، زٛا٘ا٣٤ ا٘مثام ٓولا٣٘ سا دس ٤ه صٔاٖ ٘ؼثسا ًٛلا٣٘ ٘ـاٖ ٣ٔ

  توان عضلاني

، ٤ا تٝ ٓثاسذ زش٤ٗ صٔاٖ ٕٔىٗزٛاٖ ٓثاسذ اػر اص لات٥ّر فشد دس تٝ واس٥ٌش٢ حذاوثش لذسذ، دس وٛزاٜ

ٛأُ ص٤اد٢ دخاِر داس٘ذ وٝ دٚ زش لات٥ّر تٝ واس٥ٌش٢ لذسذ دس ػشٓر سا زٛاٖ ٤ٌٛٙذ. دس زٛاٖ ٓػادٜ

                                                           
1
 . Wisloff 

2
 . Mclntyre 
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٥ٌش٢، ٞا٢ زٛاٖ ٚسصؿ٣، ٔلان اك٣ّ ا٘ذاصٜٓأُ ٥٘شٚ ٚ زٙذ٢ اص ٕٞٝ ٔٛثشزش ٞؼسٙذ. أا دس آصٖٔٛ

 1(2000)ز٥ٓ، ٥ٌش٢ زٙذ٢ ٚ ٥٘شٚٔؼافر ٣ً ؿذٜ اػر، ٘ٝ ا٘ذاصٜ

 پريسيانعطاف

خز٤ش٢ ًٛس و٣ّ، اٌ٘ٔافخز٤ش٢ ٣ٙٔ٤ حشور آصادا٘ٝ ٔفلُ دس ػشزاػش دأٙٝ حشوس٣ خٛد. تٝ اٌ٘ٔاف

خز٤ش٢ ٞا٢ ٚسصؿ٣ تشا٢ ػلأس٣ ٚ خ٥ٌّٛش٢ اص آػ٥ة ا٥ٕٞر داسد. أا ٥ٔضاٖ اٌ٘ٔافدس ٕٞٝ سؿسٝ

 (.2000)ز٥ٓ، لاصْ تشا٢ ٞش سؿسٝ ٚسصؿ٣، تش اػاع ٥٘اصٞا٢ آٖ ٚسصؽ ٔسفاٚذ اػر

 سسعت

تؼ٥اس٢ اص  ؿٛد. ػشٓر ٘مؾ ٣ٕٟٔ دسػشٓر تٝ صٔاٖ ٘ؼث٣ ٣ً ؿذٜ تشا٢ ا٘داْ واس اًلاق ٣ٔ

سٚد.ػشٓر تا دسكذ ٞا داسد ٚ تٝ ٓٙٛاٖ ٓأُ تشزش٢ ٚسصؿىاساٖ دس ٔماتُ حش٤فاٖ تٝ ؿٕاس ٣ٔٚسصؽ

 (2005ٕٚٞىاساٖ،  2)خا٤ٚغدزاسٞا٢ ٓولا٣٘ زٙذ ا٘مثام دس تذٖ ٚسصؿىاس ساتٌٝ ٔؼسم٥ٓ داس

 چابكي 

اػر. چاتى٣ تٝ  چاتى٣ زٛا٘ا٣٤ زغ٥٥ش ػش٤ْ ٔؼ٥ش حشور ٚ ػشٓر، تا حفَ زٔادَ ٚ دسن ٔٛل٥ٔر

لذسذ، اػسمأر، ػشٓر، زٔادَ ٚ ٟٔاسذ تؼس٣ٍ داسد. ٤ه ٓأُ ٔٛثش د٤ٍش س٢ٚ چاتى٣ زٛاٖ ٞٛاص٢ 

ؿٛد تاص٤ىٗ صٚدزش خؼسٝ ؿٛد ٚ دس ٘س٥دٝ چاتى٣ اٚ واٞؾ ٤اتذ، دس اػر. زٛاٖ ٞٛاص٢ خا٥٤ٗ تآث ٣ٔ

)٘ٛس٤او٣ ٚ حفَ وٙذؿٛد فشد دس ٔذذ صٔاٖ ت٥ـسش٢ چاتى٣ خٛد سا ٘س٥دٝ زٛاٖ ٞٛاص٢ تآث ٣ٔ

 3(2003ٕٞىاساٖ، 

                                                           
1
 . Tim. J Gabbett 

2
 . Jav Yasin et all 

3
 . Noriaki et all 
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 آمادگي زواني 

آٔاد٣ٌ سٚا٣٘ تٝ ٓٙٛاٖ ساٞثشد ؿٙاخس٣ خ٥ؾ اص اخشا ٚ ٔؼاتماذ، تشا٢ زثث٥ر حاِر (1381كاتش، اد٤ة )

ٞا٢ زٕش٣ٙ٤ دس ُٕٓ، آٔاد٣ٌ سٚا٣٘ تٝ تش٘أٝ (1377، ٣ّٓ ٘ظاد)سٚا٣٘ ٚ ر٣ٙٞ زٔش٤ف ؿذٜ اػر. 

وٝ تٝ ِٔٙٛس تالا تشدٖ ّٕٓىشد، زٔذ٤ُ ٥ٞدا٘اذ، افضا٤ؾ زٕشوض، زٛػٔٝ ؿٛد ا٢ ٌفسٝ ٣ٔػاصٔاٖ ٤افسٝ

آسٕاد تٝ ٘فغ، ٚ تالا تشدٖ ٥ٔضاٖ ٤اد٥ٌش٢ ٚسصؿىاس دس زٕش٤ٗ ٚ ٔؼاتماذ دس زٕش٤ٗ ٚ ٔؼاتماذ ٚ 

ٞا٢ ؿٛد. تا زٛخٝ تٝ ا٤ٗ وٝ دس زحم٥ك حاهش تشا٢ ػٙدؾ ٟٔاسذٞا٢ ٚسصؿ٣، ًشح س٤ض٢ ٣ٔسلاتر

 (SASI-Psych)1اص آصٖٔٛ سٚا٣٘ خٛدػٙد٣ ا٥٘ؼس٥س٢ٛ ٚسصؽ اػسشا٥ِا٢ خٙٛت٣سٚا٣٘ ٚسصؿىاساٖ 

ؿٛد. دس ٞا٢ سٚا٣٘ تش اػاع ا٤ٗ آصٖٔٛ خشداخسٝ ٣ٔاػسفادٜ ؿذٜ اػر، دس ا٤ٗ تخؾ تٝ زـش٤ح ٟٔاسذ

ٞا٢ چ٣ٙ٥، وٙسشَ حاِرٞا٢ آسٕاد تٝ ٘فغ، زل٤ٛشػاص٢ ر٣ٙٞ، ا٥ٍ٘ضؽ، ٞذفا٤ٗ آصٖٔٛ ٤ٚظ٣ٌ

 ٥ٌشد.شاس ٣ٔسٚا٣٘ ٚ زٕشوض ل

 اعتماد به نفس

آسٕاد تٝ ٘فغ، زٛلٔاذ ٚال٣ٔ ٚ ٔسٙاػة ٚسصؿىاس تشا٢ سػ٥ذٖ تٝ خ٥شٚص٢ اػر. آسٕاد تٝ ٘فغ دس 

ٝ ٞش ٚسصؿىاس اػر وٝ ٔٙدش تٝ زٛلْ ٔسٙاػة اٚ اص خٛدؽ تشا٢  ٞٓ ز٥ٙذ٣ٌ ٚ ا٘ثاؿر زداسب ٤ٚظ

٤ٚظ٣ٌ اػاػ٣ ٚ لاتُ زـخ٥ق دس ٞش  ٌشدد. آسٕاد تٝ ٘فغ ٤هسػ٥ذٖ تٝ خ٥شٚص٢ دس ٔؼاتماذ آز٣ ٣ٔ

ٚسصؿىاس اػر، آسٕاد تٝ ٘فغ تا آسصٚٞا ٚ س٤ٚاٞا٢ ٚسصؿىاس ػٙخ٥س٣ ٘ذاسد، تّىٝ تا اٞذاف ٚ آٔاَ 

خز٤ش اٚ ٔشزثي اػر. ا٤ٗ ٤ٚظ٣ٌ آٖ چ٥ض٢ ٥٘ؼر وٝ ادٓا٢ ا٘دأؾ ٥ٔشٚد، تّىٝ ٚال٣ٔ ٚ زحمك

 (1377، ٣ّٓ ٘ظاد)سػ٥ذٖ تٝ ٞذف٣ اػر. زل٤ٛش٢ دس٣٘ٚ اػر اص لات٥ّر ٚ زٛا٘ا٣٤ ا٘داْ وأُ ٤ا 

آسٕاد تٝ ٘فغ ٣ٓٛ٘ احؼاع غشٚس اص آٖ چ٥ض٢ وٝ ا٘داْ ؿذٜ ٥٘ؼر، تّىٝ لواٚز٣ ػٙد٥ذٜ دس ٔٛسد 

                                                           
1 . South Australian Sport Institure Self_ assessment Test 

 


