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ی نوجوان در دوران هاهای بهداشتی بر حفظ تعادل و پرش والیبالیست

 گیری ویروس کروناهمه

  

های تأثیر یک دوره تمرین پیشرونده ثبات مرکزی همراه با رعایت پروتکل

 گیری ویروسهای نوجوان در دوران همهبهداشتی بر حفظ تعادل و پرش والیبالست

 کرونا

 12 3میترا عاملی ،2*راضیه یوسفیان ملا، 1علی فتاحی

 
  27/2/1402 اریخ دریافت:ت                                                                                        

 26/5/1402اریخ تصویب: ت                                                                                       

  37-53 :صص                                                                            

 یدهچک

تواند عاملی کند و میهای نوجوان ایفا میتمرینات ثبات مرکزی نقش مهمی در عملکرد والیبالیست

های مهم ورزشی والیبال، از جمله تعادل و پرش گردد. در جهت جلوگیری از کاهش توانایی و خصیصه

 رعایت با همراه مرکزی ثبات پیشرونده تمرین دوره یک این پژوهش تلاش شده است تا تاثیر

کرونا  ویروس گیری همه دوران در نوجوان هایوالیبالیست پرش و تعادل بر حفظ بهداشتی هایپروتکل

والیبالیست نوجوان مرد که با  15از پس از اتمام دومین دوران قرنطینه در ایران،  مورد بررسی قرار گیرد.

سارجنت و تست پرش سه دو تست پرش )تست پرش ، گیری در دسترس انتخاب شده بودندروش نمونه

تمرینی ثبات مرکزی گام( و نیز تست تعادل استاتیک )رومبرگ( گرفته شد. سپس بازیکنان یک برنامه 

 بهداشتی انجام دادند. به دنبال آن ارزیابی پس آزمون ثبت هایپروتکلای را همراه با رعایت هفته 12

گام و تست ش سارجنت، تست پرش سهگردید. تفاوت معناداری در تمامی متغیرهای تحقیق )تست پر
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هفته  12های نوجوان به دنبال آزمون در والیبالیستآزمون و پستعادل رومبرگ( بین مرحله پیش

مربیان  شودتوصیه می. مشاهده شدهای بهداشتی تمرین پیشرونده ثبات مرکزی همراه با رعایت پروتکل

مرینات ثبات مرکزی پیشرونده جهت حفظ توانند از تو متخصصین علوم ورزشی و تمرین نیز می

 در دوران قرنطینه تاکید نمایند. هاها استفاده کرده و به انجام آنعملکردهای حیاتی در والیبالیست

 

 پرش، تعادل، تمرین ثبات مرکزی، کرونا، والیبالکلیدی:  واژه های
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 گیری ویروس کروناهمه

  

The Effect of a Progressive Core Stability Program regarding Health 

Protection on Balance and Jump Performance of Junior Volleyball 

Players during Coronavirus Pandemic 

Ali Fattahi1, Razieh Yousefian Molla*2, Mitra Ameli31   

Abstract 

Core stability training plays an important role in performance of youth 

volleyball players and is defined as a critical factor regarding prevention of 

the physical abilities and important characteristics of the volleyball players 

such as balance and jump performance. In this research, the effect of a 

Progressive Core Stability Program regarding Health Protection on 

maintenance of Balance and Jump Performance of Junior Volleyball Players 

during Coronavirus Pandemic has been investigated. After the second 

quarantine period in Iran, two jump tests (Serjent jump test and Three-step 

jump test) and static balance test (Romberg) were taken from each player. 

The players then performed a 12-week core stability training program in 

compliance with health protocols. Following that, post-test evaluation was 

recorded. There is a significant difference in all research variables (Sarjent 

jump test, Three-step jump test and Romberg equilibrium test) between pre-

test and post-test in junior volleyball players after 12 weeks of progressive 

core stability training with health protocols. Coaches, specialists in sports 

sciences and trainers can use progressive core stability exercises to maintain 

vital functions in volleyball players and emphasize their performance during 

quarantine. 
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 گیری ویروس کروناهمه

 مقدمه  

توسط  2020مارس  11گیر جهانی در ( به عنوان یک بیماری همه2 19)کوید  1بیماری کرونا ویروس

گیری این ویروس در . به دنبال همه(2020و همکاران,  3)کویدسازمان جهانی بهداشت معرفی شد 

رور، بسته ای عبور و مهای دورهکشورهای مختلف جهان، از جمله ایران، قوانینی مبنی بر محدودیت

شدن مراکز عمومی و به تعبیری قرنطینه شهری با رویکرد پیشگیری از شیوع هر چه بیشتر این بیماری 

در پی ایجاد این شرایط، تمامی رویدادهای محلی، ملی و بین المللی از جمله المپیک توکیو شد. اجرا 

و همکاران,  4اخیر افتادند )بلاکن، به عنوان بزرگترین رویداد ورزشی قابل ذکر، لغو شده و یا به ت2020

(. تمرینات و مسابقات والیبال نیز از این شرایط 2020, 8و کفالا 7، اسفیری6، رالیس5ترتیپی ;2020

بنابراین با ادامه موقعیت فوق و دوری  .ای متوقف شدندای و حرفهغیرحرفهمستثنی نبوده و در هر سطح 

تمرینی، از دست رفتن شرایط ها تحت شرایط بیاکثریت آنوالیبالیست ها از تمرین و میادین ورزشی، 

و  10جوکیس ;2020و همکاران,  9)آسیفجسمانی مناسب و نیز افزایش خطر بروز آسیب قرار گرفتند 

تمرینی، کاهش عملکرد و ضعف کلی عضلات بدن از جمله عضلات (. به دنبال شرایط بی2020همکاران, 

در این میان، ضعف و عدم کارایی مناسب این  باشد.بینی میابل پیشمیان تنه برای تمامی ورزشکاران ق

های اصلی ورزش والیبال، شامل دفاع روی تور، اسپک ها در هنگام اجرای مهارتعضلات در والیبالیست

گردد و سرویس پرشی منجر به عدم دستیابی به راندمان عملکردی مطلوب و نیز افزایش آسیب می

(. ثبات مرکزی بدن در نتیجه 2016, 11ام ابدل باری ;2019یان ملا و عاملی, )فتاحی، صادقی، یوسف

ای که مرکز جرم منطقه  گردد، یعنی فراهم می لگنی - کمربند کمریکنترل حرکتی و ظرفیت عضلانی 

(. ارتباط و همبستگی 2013بدن در آن جا قرار گرفته است )صادقی، شریعت، اسدمنش و مساوات, 

یت عضلات تنه، عملکرد عضلات اندام فوقانی و تحتانی و در نتیجه تعادل و عملکرد بالایی بین تقو

( از سویی نیز تعادل و پرش که از 2016ام ابدل باری,  ;2015بازیکنان وجود دارد )بیاتی و همکاران, 

ی، )فتاح گرددهای تمرینی ثبات مرکزی بهینه تواند توسط برنامهخصوصیات اصلی در والیبال است، می
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(. چرا که 2012, 5و سینق 4، جئوینسون3شارما ;2020, 2و ازدال 1ساهین ;2020یوسفیان ملا، عاملی, 

های تمرینی ثبات مرکزی بر خصوصیات اصلی و مهم تحقیقات متعدد حاکی از تاثیرات مثبت برنامه

ساهین و  ;2016, )ام ابدل باریباشد های آنان میها، از جمله پرش، تعادل و سایر مهارتوالیبالیست

( در بررسی تاثیر تمرینات ثبات مرکزی بر 2020. نتایج پژوهش ساهین و همکاران )(2020ازدال, 

های زن نوجوان  نشان داد که این تمرینات در کنار برنامه تمرینی تعادل و پرش عمودی والیبالیست

( بر 2012ارما و همکارانش نیز ). همچنین ش(2020)ساهین و ازدال, والیبال بر این فاکتورها موثر است 

)شارما، جئوینسون و اند ها تاکید داشتهتاثیر این تمرینات بر روی تعادل ایستا و ارتفاع پرش والیبالیست

 .(2012سینق, 

های تحرکی اجباری والیبالیستگیری ویروس کرونا و بیبه علت ایجاد شرایط قرنطینه در زمان همه

تر تحت معرض ضعف در عضلات مرکزی بدن قرار گرفته که می تواند نوجوان، این ورزشکاران بیش

ها شده و آنان را تحت بروز ها را در والیبال مختل کرده، سبب اختلالات تعادلی در آنعملکرد آن

زندی، رجبی، مینونژاد و محسنی بندپی,  ;2020و همکاران,  6)پاپادوپولوهای متفاوت قرار دهد آسیب

ر این پژوهش تلاش شده است که با کمک گرفتن از تمرینات ثبات مرکزی همراه با . در نتیجه د(2018

کنند های نوجوان ایفا میهای بهداشتی که نقش مهمی در عملکرد والیبالیسترعایت پروتکل

های مهم از دست رفتن توانایی و خصیصهتوانند عاملی جهت جلوگیری از، و می  (2016, 7)زیانقونگ

 با همراه مرکزی ثبات پیشرونده تمرین دوره یک ، از جمله تعادل و پرش گردد، تاثیرورزشی والیبال

 ویروس گیریهمه دوران در نوجوان یهاوالیبالیست پرش و تعادل بر حفظ بهداشتی یهاپروتکل رعایت

  کرونا مورد بررسی قرار گیرد.

: BMIسانتی متر، 52/174±86/6سال، قد:  76/14±09/1والیبالیست مرد نوجوان )سن:  15

گیری در دسترس جهت شرکت در این تحقیق انتخاب کیلوگرم بر متر مربع( با روش نمونه5/4±11/22

های و یا آسیب 19های پژوهش در صورت داشتن هر گونه علائم یا سابقه بیماری کوید شدند. آزمودنی
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 گیری ویروس کروناهمه

ها برای هر آزمودنی و والدین آناندام تحتانی از شرکت در پژوهش منع شدند. تمامی مراحل مطالعه نیز  

 ها رضایت نامه شرکت در آزمون را امضا نمودند.توصیف شد و همگی آن

ویروس کرونا، تمامی افراد شرکت کننده در این مطالعه به مدت حداقل یکسال گیری همهپیش از شیوع 

ت می کردند. با در تمرینات والیبال به صورت جلسات سه روز در هفته و روزی یک ساعت و نیم شرک

های ورزشی تعطیل شده و ، تمامی باشگاه19ویروس کوید  گیریاعلام دو دوره قرنطینه به علت همه

بازیکنان بدون هیچ برنامه و آمادگی قبلی به طول شش ماه در خانه ماندند. پس از اتمام دومین دوران 

برنامه تمرینی از هر بازیکن دو تست قرنطینه، تمرین بازیکنان در محیط رو باز آغاز شد. پیش از شروع 

، 3)گیبسون( 2و تست پرش سه گام( و نیز تست تعادل استاتیک )رومبرگ 1پرش )تست پرش سارجنت

، توسط یک مربی والیبال خبره، با هدف ثبت پیش آزمون گرفته شد. سپس (2018, 5و هیوارد 4واگنر

دقیقه(، پس  45جلسه در هفته و هر جلسه  3)ای را هفته 12 6بازیکنان یک برنامه تمرینی ثبات مرکزی

انجام دادند. همان طور که ذکر شد،  1شان مطابق با جدول دقیقه گرم کردن تحت نظر سرمربی 15از 

متر و همراه با رعایت  20×40تمامی جلسات درمانی در محیط رو باز، پوشیده شده از چمن، به ابعاد 

قال ویروس کرونا که توسط سازمان جهانی بهداشت توصیه شده های بهداشتی مقابله با انتکامل پروتکل

هفته تمرینات پیشرونده،  12(. پس از 2)جدول (2021)فتاحی، یوسفیان ملا، عاملی, بود، انجام شد 

ارزیابی پس آزمون مجددا توسط همان مربی که مراحل پیش آزمون را ثبت کرده بود، انجام و میزان 

 های نوجوان مورد، ثبت و مطالعه قرار گرفت.بالیستخروجی تعادل و پرش در والی
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 ای ثبات مرکزیهفته 12. برنامه تمرینی 1جدول 

 تمرینات زمان )ثانیه( –تکرار 
 هفته

 )ست(

 روی آرنج 1پلانک ثانیه 30

4-1 

(3) 

 زانو 2کرانچ  25

 حرکت زیر شکم در حالت دراز کشیده 20

 مخالف سوپرمن خوابیده به شکم 3اسکر )هر جفت دست و پای مخالف( 20

 کرانچ دست و پا با هم 10

 دراز و نشست معمولی 20

 پلانک روی آرنج )ثانیه( 45

8-5 

(4) 

 کرانچ زانو 30

 حرکت زیر شکم در حالت دراز کشیده 25

 کراس مخالف سوپرمن خوابیده به شکم )هر جفت دست و پای مخالف( 25

 همکرانچ دست و پا با  25

 دراز و نشست معمولی 25

 9-12 پلانک روی آرنج )ثانیه( 60

 کرانچ زانو 30 (6)
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25 
 حرکت زیر شکم در حالت دراز کشیده

 کیلوگرمی( 1 1)با مدیسین بال

 خوابیده به شکم 2کراس مخالف سوپرمن (مخالف پای و دست جفت هر) 25

15 
 کرانچ دست و پا با هم

 (رمیکیلوگ 1 بال مدیسین با)

25 
 دراز و نشست معمولی

 (کیلوگرمی 1 بال مدیسین با)

 

انجام شد. از  21نسخه  3مراحل تجزیه و تحلیل آماری مطالعه فوق توسط نرم افزار اس پی اس اس

، جهت بررسی  توزیع 4میانگین و انحراف استاندارد جهت تحلیل آمار توصیفی و از تست شاپیروویلک

اده گردید. سپس جهت بررسی تفاوت و مقایسه بین مراحل پیش آزمون و پس ها استفنرمال بودن داده

آزمون و میزان اثر پروتکل تمرینی از روش آماری تی زوجی استفاده شد. تمامی مراحل تحلیل آماری 

 صورت پذیرفت. p ≥05/0مطالعه حاضر در سطح معناداری 

 

 ینی جهت مبارزه با انتقال ویروس کروناتمرهای بهداشتی رعایت شده همراه با جلسات . پروتکل2جدول 

  متر انجام گردید. 20×40تمامی مراحل تمرین در محیط رو باز زمین چمن به ابعاد 

 .تمامی پرسنل، مربیان، بازیکنان پیش از هر جلسه تمرین فرم سلامت عمومی را تکمیل کردند 

 ی ر صورتداسنج الکتریکی ارزیابی و دمای بدن تمامی بازیکنان و مربیان قبل از ورود به سالن، با دم

 درجه را نشان می داد، بازیکن یا مربی مذکور از شرکت در مسابقه منع می 37ها بالای که دمای آن

 شد.

 15 ی فونی مدقیقه قبل از ورود بازیکنان به سالن، تمامی وسایل مورد نیاز، توسط محلول الکل، ضد ع

 شدند.
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 مامی متری را از یکدیگر در ت 5/1ه شده بود تا فاصله حداقل از تمامی بازیکنان و مربیان خواست

 مراحل تمرین حفظ نمایند.

  کفش  واز تمامی بازیکنان درخواست شد تا قبل از ورود به زمین مسابقه کفش خود را تعویض نمایند

 ت کاملا ضد عفونی می شد.ها نیز پیش از شروع تمریناتمرینی آن

 های خود را دقیقه یکبار در طول تمرین، دست 15واسته شده بود تا هر از تمامی بازیکنان و مربیان خ

 با آب و صابون شسته و ضدعفونی نمایند.

 ا جهت حفظ فاصله اجتماعی مناسب، حداکثر دو نفر از بازیکنان اجازه ورود همزمان به رختکن ر

 داشتند.

 د.بازیکنان اجازه استحمام پس از پایان یافتن جلسه تمرینی را نداشتن 

 ن ه تمریتمامی بازیکنان و مربیان باید از ماسک، پیش از ورود و پس از خروج از زمین و در زمانی ک

 نمی کردند، استفاده می کردند.

 ها در طول تمرین ممنوع بود.دست دادن و تماس دست 

 .هر کدام از بازیکنان باید بطری آب و میان وعده شخصی خود را به همراه می داشتند 

 خصی ان خواسته شد تا هنگام عطسه و سرفه از ناحیه آرنج خود و یا از دستمال کاغذی شاز بازیکن

 استفاده نمایند. 

 .ورود والدین بازیکنان و تماشاچیان به سالن بازی ممنوع بود 

 

 یافته های تحقیق
د. آمار وبها در تمامی متغیرهای تحقیق بودن توزیع داده دهنده نرمالشاپیروویلک، نشاننتایج آزمون 

بل قا 1 توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( مراحل پیش آزمون و پس آزمون متغیرها در شکل

 مشاهده است.
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 متغیرها آزمون پس و زمونآ پیش مراحل( استاندارد انحراف و میانگین) توصیفی آمار . نتایج1شکل 

 

نادار، در مشخص شده است. مطابق با نتایج این جدول، تفاوت مع 3نتایج آزمون تی زوجی در جدول 

رحله متمامی متغیرهای تحقیق )تست پرش سارجنت، تست پرش سه گام و تست تعادل رومبرگ( بین 

مرکزی  ه تمرین پیشرونده ثباتهفت 12بال های نوجوان به دنپیش آزمون و پس آزمون در والیبالیست

 های بهداشتی وجود دارد.همراه با رعایت پروتکل
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 های نوجوان. نتایج آزمون تی زوجی متغیرهای مورد مطالعه در والیبالیست3جدول 

 میانگین مراحل هاتست
انحراف 

 استاندارد
 معناداری آزمون تی

 سارجنت

 )سانتی متر( 

 67/10 75/48 پیش آزمون
008/5- 000/0* 

 30/10 37/52 پس آزمون

 پرش سه گام 

 )سانتی متر(

 26/11 37/55 پیش آزمون
48/7- 000/0* 

 71/12 31/61 پس آزمون

 تعادل رومبرگ

 )ثانیه(

 92/9 51/10 پیش آزمون
01/4- 001/0* 

 78/19 99/25 پس آزمون

 p ≥05/0*سطح معناداری 

 و نتیجه گیری بحث
 یهاپروتکل رعایت با همراه مرکزی ثبات پیشرونده تمرین دوره یک بررسی تاثیر هدف از تحقیق حاضر

ونا بود و نتایج کر ویروس گیریهمه دوران در نوجوان یهاوالیبالیست پرش و حفظ تعادل بر بهداشتی

و  ه گامنشان داد که تفاوت معناداری در تمامی متغیرهای تحقیق )تست پرش سارجنت، تست پرش س

 12 های نوجوان به دنبالدل رومبرگ( بین مرحله پیش آزمون و پس آزمون در والیبالیستتست تعا

 های بهداشتی وجود دارد.هفته تمرین پیشرونده ثبات مرکزی همراه با رعایت پروتکل

ها و گشتاورهای مورد نیاز ی قوی، زیرساختی اساسی برای ایجاد ممانتنه و بطور خاص بخش میان تنه

ای برای ایجاد زنجیره حرکتی در اکثر باشد. ناحیه مرکزی بدن، به عنوان پایهای بدن میهدر اندام

و نقش آن در  (2012)فرجی، دانشمندی، عطری، عنوانی و نامجو, شود های ورزشی محسوب میفعالیت

م عملکرد انسان در کنترل قدرت، تعادل و حرکت بدن که منجر به افزایش عملکرد زنجیره حرکتی اندا

، چرا که مهمترین پارامتر ایجاد (2014, 2و پاورز 1)لیشود، بسیار حائز اهمیت است فوقانی و تحتانی می
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، مک 2، گرنیر1)کاوسیسباشد ثبات مناسب و عملکرد بهینه در بدن، هماهنگی در عضلات مرکزی می 

 .(2004, 3گیل

ی برنامه تمرین خود را با هدف در والیبال، پرش یک مهارت ضروری بوده و بسیاری از مربیان طراح

های عصبی عضلانی دهند. هنگام حرکت پرش و فرود، هماهنگیسازی آن در بازیکنان انجام میبهینه

های عملکردی چون جذب شوک و نیرو و نیز عضلات تنه و اندام تحتانی نقش مهمی در فعالیت

. در کنار مهارت پرش، باید (2012, 7ناکازاوا و 6، اینابا5، کانه هیسا4)لیداکنند پیشگیری از آسیب ایفا می

تاکید شود که انتقال از یک حرکت به حرکت دیگر در برنامه تمرینی و مسابقات والیبال امری عادی و 

متداول است. به عنوان نمونه، فرود به دنبال یک دفاع اسپک و یک حمله فعال در این ورزش بسیار رخ 

ند حرکات استاتیکی چون دریافت، در بازیکنان دریافت کننده و یا دهد. بنابراین، این حرکات مانمی

دفاع ایستاده در بازیکنان دفاع روی تور، نیازمند تعادل برای اجرای مهارت مناسب و نیز پیشگیری از 

ها، ناحیه . در نتیجه در والیبالیست(2013)صادقی، شریعت، اسدمنش و مساوات, بروز آسیب است 

 شی یکپارچه در حرکت و نیز تعادل داشته باشد.تواند نقمرکزی می

نتایج تحقیق حاضر با نتایج مطالعات مشابه گذشته کاملا همسو بوده و نشان از تاثیرات مثبت تمرینات 

)صادقی، شریعت، ها چون تعادل و پرش دارد ثبات مرکزی و اهمیت آن بر فاکتورهای مهم والیبالیست

. در این زمینه ساهین و همکاران (2020، دانشمندی و سمسامی, تفکریولله ;2013اسدمنش و مساوات, 

ها بر ( در مطالعه ای مشابه با پژوهش اخیر به نتایج یکسانی رسیدند، اگرچه که تاکید اصلی آن2020)

این مبنا بود که این تمرینات هنگامی موثر هستند که بر تمرینات متداول والیبال اضافه شوند و به 

)ساهین و های مورد بحث نپرداخته بودند حصر به فرد و جداگانه این تمرینات بر مهارتبررسی تاثیر من

های نوجوان های اصلی والیبالیستسازی مهارت. هدف اصلی پژوهش اخیر  حفظ و بهینه(2020ازدال, 

ات گیری ویروس کرونا توسط بکارگیری تمرینات ثبات مرکزی بود و تا آن جایی که مطالعدر دوران همه

 در دسترس مورد بررسی قرار گرفتند، در این زمینه تحقیق مشابه ای یافت نشد.

 
1. Kavcic  

2. Grenier  

3. McGill  

4. Lida  

5. Kanehisa  

6. Inaba  

7. Nakazawa  



 
  

 

 

 

 
 50 

،  همپانزد سالفصلنامه علوم ورزش، 

 1402پاییز  ،پنجاه ویکم شماره 

 

،  همپانزد سالفصلنامه علوم ورزش، 

 1402پاییز  ،کم پنجاه و یشماره 

 

 ، با هدفال آنهمانطور که پیشتر نیز ذکر شد، تعادل و مخصوصا توانایی فرود و تعادل مناسب به دنب

ل تواند از عوامباشد که میها میفراهم نمودن ثبات سریع، از کلیدهای اساسی عملکرد در والیبالیست

ق، شاید تحقی اصلی کاهش بروز آسیب اندام تحتانی نیز محسوب شود. بنابراین با توجه به نتایج این

 ران پس ازگیری ویروس کرونا و دوبتوان بیان کرد که استفاده از تمرینات ثبات مرکزی در دوران همه

ها موثر از آسیب در آنها و نیز پیشگیری تواند در حفظ و بهینه کردن عملکرد والیبالیستقرنطینه می

 باشد.

توانند جهت حفظ و بهینه های بهداشتی میتمرینات ثبات مرکزی به همراه رعایت پروتکلدر نتیجه 

 وگیری ویروس کرونا مفید باشند. مربیان های نوجوان در دوران همهسازی تعادل و پرش در والیبالیست

شرونده جهت حفظ رینات ثبات مرکزی پیتوانند از تممتخصصین علوم ورزشی و تمرین نیز می

 د.ها در دوران قرنطینه تاکید نماینها استفاده کرده و به انجام آنعملکردهای حیاتی در والیبالیست

 

 تقدیر و تشکر
این  ها که در اجرایهای محترم آناز تمامی اعضای باشگاه والیبال ستارگان البرز، بازیکنان و خانواده

 داریم.مودند مراتب تشکر خود را اعلام میپژوهش ما را یاری ن
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