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مقایسه تاثیر تمرینات اختصاصی والیبال روی سطوح تمرینی مختلف بر لاکتات خون و 

 در پسران والیبالیستکوفتگی عضلانی متعاقب یک جلسه فعالیت ورزشی حاد 

 
 3علیرضا مرشدی، 2مرضیه ثاقب جو ،1سعید ایل بیگی

 چکیده

هدف از مطالعه حاضر، بررسی تاثیر شش هفته تمرینات اختصاصی والیبال روی سطوح تمرینی مختلف بر لاکتات خون  :زمینه و هدف

 بود.و کوفتگی عضلانی متعاقب یک جلسه فعالیت ورزشی حاد در پسران والیبالیست 

متر( به صورت تصادفی سانتی 080 ± 78/0سال ؛ قد،  00/01 ± 70/1سی و شش پسر والیبالیست )میانگین سنی،  :هاروشمواد و 

نفری تمرینی بتن، کفپوش و ماسه قرار گرفتند. در مرحله پیش آزمون لاکتات خون با دستگاه لاکتومتر، قبل و بلافاصله  00در سه گروه
 00پرش عمودی با یک دقیقه استراحت بین هر نوبت( و میزان کوفتگی عضلات بازکننده زانو بلافاصله،  01×  01فعالیت ورزشی حاد )

گیری شد. بعد از شش هفته تمرینات اختصاصی اندازه (VAS)ساعت پس از انجام یک جلسه فعالیت حاد با مقیاس آنالوگ بصری  07و 
های جمع آوری شده با مرحله پس آزمون همانند مرحله پیش آزمون اجرا شد. دادهوالیبال روی سطوح تمرینی بتن، کفپوش و ماسه 

-گیری مکرر، تحلیل واریانس یک طرفه، تعقیبی بونفرونی و توکی با سطح معنیهای تحلیل واریانس دو طرفه با اندازهاستفاده از آزمون

 تحلیل شدند. P < 18/1داری 

های تمرینی دار سطح استراحتی لاکتات در گروهتمرینات اختصاصی والیبال باعث کاهش معنینتایج نشان داد که شش هفته  :جینتا

(. سطح لاکتات دو گروه ماسه و P = 10/1کفپوش و ماسه در مقایسه با گروه  بتن و هم چنین گروه ماسه در مقایسه با کفپوش شد )
(، اما بین کاهش لاکتات گروه ماسه و P = 10/1داری داشت )نیکفپوش در مقایسه با بتن در پاسخ به دومین فعالیت حاد کاهش مع

ساعت پس از یک جلسه فعالیت ورزشی  07(. در میزان کوفتگی عضلانی بلافاصله و P = 78/1داری مشاهده نشد )کفپوش تفاوت معنی
ساعت پس از یک جلسه فعالیت  00 (.، ولی در میزان کوفتگی عضلانیP = 08/1داری مشاهده نشد )حاد در بین سه گروه تفاوت معنی

( و کفپوش و P = 11/1(، اما بین گروه بتن و کفپوش )P = 10/1داری مشاهده شد )ورزشی حاد، بین گروه بتن و ماسه کاهش معنی
 داری مشاهده نشد.ماسه تفاوت معنی

با سطح بتن باعث کاهش لاکتات ولی شش هفته تمرینات اختصاصی والیبال بر روی سطوح ماسه و کفپوش در مقایسه  :یریگجهینت

تمرین در سطح ماسه باعث کوفتگی عضلانی کمتری نسبت به سطوح کفپوش و بتن در پاسخ به یک جلسه فعالیت حاد در بازیکنان 

 .والیبال شد
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 دمهمق

گسترش زیر  و ورزشی در یک صد سال گذشته نشانه بسط یهاها و تاکتیکها، تکنیکو بهبود رکورد شرفتیپ
و معلمان تربیت بدنی است که به نحوی در طراحی و اجرای  مربیان ان،محققکاربردی علمی و دانش  بنای

به روشی  دستیابی یعلمی برا تحقیقاتافزایش تقاضا در  .اندای داشتههای تمرینی قهرمانان نقش ویژهبرنامه
 Martyn) ورزشی وجود دارد یهااز رقابت یشرکت در بسیار یورزشکاران برا یساز موثر و کم هزینه در آماده

J Binnie et al., 2013). یوژیکی و بیومکانیکی مرتبط با انجام تمرینات ورزشی بر روفیزیول یهاتفاوت 
 .Hugh C) انجام تمرینات ورزشی وجود دارد یسطوح شن و ماسه در مقایسه با سطوح سفت و مرسوم برا

Pinnington et al., 2005). تاثیرگذار در حین ی بالا در شن و ماسه باعث کاهش نیروها بکیفیت جذ
شود که به طور بالقوه منجر به کاهش آسیب و درد عضلات همراه با ورزشی با شدت بالا می یهاانجام فعالیت

انجام  .(Impellizzeri et al., 2008) ت عملکرد ورزشکاران خواهد شدکاهش بسیار کمی در ظرفی
در یک روز پس از کمتری را می تواند خستگی در مقایسه با سطوح سفت، نرم سطوحی بر رو تمرینات ورزشی

که نه تنها به عنوان یک محرک تمرینی منحصر به  راین ماسه این پتانسیل را داردب. بناداشته باشدتمرین همراه 
یک گزینه قابل دوام در بهبود و تواند میاین سطح  بلکه ورزشی تبدیل شود یهاورزشکاران تیم یفرد برا

علاوه بر انتخاب سطوح . (Martyn J Binnie et al., 2013)بعد از هر جلسه تمرینی باشد خشیتوانب
-از اهمیت ویژه این افراد یتعیین برنامه مناسب تمرینی برا ورزشکاران، یموثر برا یتمرینی مناسب در آماده ساز

مطلوب  اجرای مهم هایمانع از یکی ورزشی، هایفعالیت اجرای هنگام خستگی بروز. ستبرخوردار ا یا
 هایشناخت عامل منظور به بسیاری تحقیقات رو، از این رود.می شمار به ورزشی هایآمیز فعالیت وموفقیت

فعالیت  به نوع توجه با اند. البتهگرفته انجام آن انداختن تعویق به عملی هایخستگی و تدبیر متفاوت بروز
 های استقامتی،دارند. برای مثال، درفعالیت بارزتری نقش خستگی ایجاد در هاعامل این از یا تعدادی ورزشی، یک

 اکسیژن تأمین که سرعت سرعتی هایفعالیت و در دارند واماندگی در بیشتری نقش گلیکوژنی های ذخیره تخلیه

 باعث لاکتیک اسید تجمع آید،وجود  می به نتیجه کسر اکسیژن در و نیستند هماهنگ گلیکوژن تجزیه سرعت با

 مشهود وسریع، سنگین ورزشی هایبه فعالیت لاکتیک اسید شود. بنابراین پاسخمی واماندگی و خستگی بروز

 ,Bishop & Martino, 1993; Sanadgol, 1993; Voltman, 2004; Yansen)است

آموزان دبیرستانی اعلام کردند  در بررسی علل و نوع آسیب دیدگی دانش (0112) و همکاران نیلسن.  (2007
آموزان ترین عوامل بیرونی آسیب دیدگی دانشمهم های ورزشی ازکه نوع کفش ورزشی و سطوح نامناسب زمین

این است که با توجه به همة مؤید  (0110) و همکاران های مورفییافته .(Nielsen et al., 2014) هستند
و در بیشتر مناطق بازی والیبال، آسفالت است  درصد بسیار زیادی از فضای ورزشی حیاط مدارس، بتن واینکه 

که این مسئله توان گفت می ،گیردآسفالت انجام می فوتبال، هندبال و بسکتبال در حیاط مدارس و بر روی بتن و
 ,.Murphy et al)شودمی ترین علت مصدومیت دانش آموزان در کلاس ورزش محسوبیکی از مهم

2003) . 
 سطح در و است هوازیمتابولیکی بی هایفرآیند سنجش شاخص ینبارزتر از یکی خون شاخص لاکتات

 را خود تمرینی هایبرنامه کمیت و کیفیت شاخص، همین از استفاده با که دارند وجود فراوانی مربیان کاربردی،

 باید سلولی طریق تنفس از ATPشدید، بازسازی  فعالیت خلال در . (Voltman, 2004) کنندمی ارزیابی



   26 تمرینات اختصاصی والیبال روی سطوح تمرینی مختلف، لاکتات خون و کوفتگی عضلانی

 خون لاکتات تولید موجب افزایش که شود گلیکولیز تکمیل وسیله به نیز و فسفات کراتین هیدرولیز وسیله به

 اصلی موانع جمله . از(Robergs RA & Roberts S, 2010)است  مرتبط اسیدوز توسعه با و شودمی

فعالیت  نوع به بسته متخصصان است. و واماندگی خستگی ورزشی، هایفعالیت آمیز موفقیت و اجرای مطلوب
به  خستگی بروز هوازی غیر شدید هایفعالیت اما در نمایند.می  ذکر خستگی بروز برای را متفاوتی دلایل

 Johansen) &است  عضلات درون در  H+و لاکتات متابولیکی مانند هایفرآیند تجمع از ناشی زیاد احتمال

Painter, 2014) انقباض نوع دلیل به که عضلانی کوفتگی و دیدگیآسیب از ترس با پرشی. تمرینات 

 مینیسک و کمر ناحیه هایآسیب بیشتر است. شده همراه آید،می وجود به زمین العمل عکس نیروی و تمرینات

 پایی، (Planter Fasciaکف ) فاشیای کشیدگی آشیل، تاندون کشیدگی کشکک، تاندون التهاب زانو،

 تمرینات هم سر پشت (Ballistic) بالستیک حرکات دلیل به که مفاصل التهاب و هامهره فشاری شکستگی

 8تا  0حدود  زمی العمل عکس توانایی اعمال نیروی پلایومتریک تمرینات اند.شده مشاهده است، پلایومتریک
 & Witzke) رسدمی نظر به ضروری آنها از پیشگیری و اثرات این کاهش که باشدرا دارا می بدن وزن برابر

Snow, 2000). 
 در معین کاری حجم یک در هوازیبی مصرفی انرژی( نشان داد که 0102نتایج تحقیق بنی و همکارانش )ب

لاکتات  تجمع با توجهی قابل طور به میزان این که بود خواهد بالاتر ماسه نسبت به سطوح سخت و شن سطوح
 عاملی برای بهبود است ممکن ماسه و شن سطوح روی بر تمرینات طول در بیشتر لاکتات باشد.می خون مرتبط

 . از(Martyn J. Binnie et al., 2013)باشد سخت و سفت سطوح بر تمرین به نسبت هوازیبی عملکرد

 از کمتر ضربه بالاتر، اثر مصرفی انرژی بر علاوه ماسه و شن روی بر فرد ورزش به منحصر هایویژگی دیگر

 دهدمی نشان نتایج همچنین .(Barrett et al., 1998) باشدمی سطوح سخت به نسبت و ماسه شن سطح

 منفی اثرات و درد کاهش کمتر، عضلانی باعث آسیب ماسه و شن بر روی تمرینات در کم نیروی تاثیر که

 دهد،می نشان که وجود دارد شواهدی همچنین، .شود بعد تمرینی در جلسه بالاتر عملکرد ظرفیت و آن جانبی

تری  پایین عضلانی کوفتگی با مدت طولانی تمرین دوره یک بعد پایدار بیشتر بازیابی باعث تواندمی مزایا این
 Barrett et al., 1998; Impellizzeri et)شود  ایجاد چمن سطوح با مقایسه در ماسه و شن سطوح در

al., 2008; Miyama & Nosaka, 2004). 
ولوژیکی، والیبال ورزشی انفجاری با سیستم غیرهوازی غالب در حین فعالیت معرفی شده است. به از دیدگاه فیزی

طور کلی با توجه به شدت و توان مورد نیاز، دستگاه فسفاژن و اسید لاکتیک در مقایسه با سیستم هوازی، غالب 
هوازی که به طور عمده بر تأمین انرژی از از طرفی توان بی .(Bompa & Buzzichelli, 2019) است

 ها داردای در اجرای مهارتهطریق سیستم فسفاژن و سیستم اسید لاکتیک متکی است، نقش عمده و تعیین کنند
(Kasabalis et al., 2005) .شود که فرایند سوخت و ساز بیموجب می بالیوال یهاطولانی شدن رالی-

فزایش تجمع اسید لاکتیک منجر شود. اسید لاکتیک یا لاکتات محصول نهایی مسیر هوازی شدت یابد و به ا
تواند در سلول تجمع کند و افزایش غلظت آن موجب هوازی است که در شرایط مداوم کمبود اکسیژن، میبی

 (Costill et al., 2012). دشونیرو در عضله، اختلال در هماهنگی و کنترل حرکت مفصل می ولیدکاهش ت

سطوح قابل  نیاز بهتر یکیرا جلب کرده، که سطوح ماسه  یادیدر سطوح مختلف امروزه نظر محققان ز نیتمر
 دندیرس جهینت نیانجام گرفته محققان به ا یها. با توجه به پژوهشدیآیبه شمار م ناتیرگونه تمنیا یدوام برا
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 کنندیرا متحمل م یکمتر بی، آسیعضلان یهابیکه سطوح شن و ماسه نسبت به سطوح سفت از نظر آس
(Martyn J. Binnie et al., 2013). همراه تواند یسفت م نیزم یماسه به جا استفاده از سطح ،نیهمچن

از  .(Richie et al., 1993)اسیب کمتری را به فرد در هنگام تمرین وارد نماید ن یشدت تمربا افزایش 
 نیاز زم یبه سطح ازیکه دارند ن ییبا در نظر گرفتن شدت و سرعت بالا بالیوال یاختصاص ناتیکه تمر ییآنجا
به  ،را داشته باشد نیبعد از تمر یکاوریعملکرد ر نیبهتر زیو ن جهینت نیو بهتر یدگید بیآس نیکه کمتر دارند

-یم گرید طوحبا س سهیدر مقا شتریب یانرژ باعث مصرف ،جذب ضربه تیرسد سطوح ماسه به علت خاصینظر م
 ینیسطوح مختلف تمر یرو بالیوال یاختصاص ناتیتمر ریتاث یبررس قیتحق نیدر ا ،رو هدف محقق نیشود، از ا

حاد در  یورزش تیجلسه فعال کیمتعاقب ی عضلان یلاکتات خون و کوفتگ یها)بتن، کفپوش و ماسه( بر شاخص
 پسران والیبالیست است.

 تحقیق شناسیروش

بازیکن والیبال پسر با  21پس از اعلام فراخوان در مدارس متوسطه گناباد، از بین دانش آموزان واجد شرایط، 
کیلوگرم( انتخاب  80/18 ± 08/0متر؛ وزن، سانتی 080 ± 78/0سال ؛ قد،  00/01 ± 70/1)میانگین سنی، 

های پایه والیبال و هم چنین توانایی اجرای تمرینات ها بر اساس آشنایی با مهارتشدند. انتخاب آزمودنی
نامه توسط والدین دانش آموزان، اطلاعات اختصاصی والیبال به نحو مطلوب بود. پس از تکمیل برگه رضایت

 مورد در کامل اطلاعات خواندن از پس ها پر شد.ها توسط پرسشنامه سلامت آزمودنیمربوط به سلامتی آزمودنی

 امضاء آزمودنی قانونی ولی و آزمودنی را نامهرضایت فرم ، گیریخون و آزمونها تمرین، راحلم طرح تحقیق،

-بیماری عروقی،-قلبی بیماری نامطلوب )سابقه پزشکی شرایط جسمانی تحقیق، اجرای برای که کسانی .نمودند

 داروی خاص مصرف یا دیابت و خون فشار مانند متابولیکی و هورمونی اختلالات خونی، هایبیمای ریوی، های

ها توسط قد ها در یک جلسه با مراحل کار آشنا شدند. قد آزمودنیآزمودنیشدند.  گذاشته کنار تحقیق داشتند از )
کیلوگرم( و میزان پرش عمودی با آزمون پرش 0/1ها با ترازوی دیجیتال )با دقت سنج دیواری و وزن آزمودنی

از طریق فرمول مربوطه )وزن تقسیم بر قد به  BMIگیری شد. ازه( اندSargent jumpعمودی سارجنت )
ها به طور تصادفی در سه گروه شامل . سپس آزمودنی(Kasabalis et al., 2005) ( محاسبه شد0توان 

و رکورد پرش عمودی( قرار گرفتند )جدول  BMIتمرین روی بتن، کفپوش و ماسه )همگن شده بر اساس 
ها از شرکت در هر گونه فعالیت ورزشی ساعت قبل از انجام پروتکل تحقیق، آزمودنی 00(.لازم به ذکر است 0

نمونـه  .(Nazari et al., 2015)شدید منع شدند و هیچ گونه دارو یا رژیم غذایی خاص نیز استفاده نکردند 
و  mmol/L 10/1با حساسیت  ( آلمانScott) استفاده از لاکتومتر مدل اسکات ها بالاکتات خون آزمودنی

-از نمونه خون انگشت سبابه دست، قبل از انجام فعالیت ورزشی حاد اندازه mmol/L 8/1-08 دامنه سنجش 

ات خون ها فعالیت ورزشی حاد را اجرا کردند و بلافاصله پس از فعالیت، لاکتگیری شد. سپس، هر یک از آزمودنی
دوم گرفته شد. هر یک از شرکت کنندگان میزان احساس درد درک شده ناشی از کوفتگی عضلات بازکننده زانو 

ترین توصیف کنندة بد 01با استفاده از مقیاس بصری درد آنالوگ )دارای درجة بین صفر به معنا بدون درد و را 
و  00بلافاصله، ها در مرحلة زمانی درد موجود در پا حالت ممکن احساس شده درد( از آزمودنیها خواسته شد میزان

ها در گذاشتن دسترا با علامت گذاردن بر روی محور در حالت  ساعت بعد از انجام فعالیت ورزشی حاد 07
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 ;Arazi et al., 2016)درجه زانو نشان دادند  91مفصل ران و چمباتمه زدن تا زاویه تقریبی 

Chatzinikolaou et al., 2010; Twist & Eston, 2005) .مشخص کنند 
 

 میانگین( ±رکت کنندگان در تحقیق )انحراف استاندارد های فردی ش: ویژگی1جدول 
هاگروه  

 هامتغیر

 تمرین روی بتن

 (11)تعداد=

 تمرین روی کفپوش

 (11)تعداد=

 تمرین روی ماسه

 (11)تعداد=

 72/1±08/01 78/1±11/01 72/1±08/01 )سال(سن 

 88/8±00/082 87/0±00/080 88/0±08/080 )سانتی متر(قد 

 وزن
 )کیلوگرم(

 07/7±02/89 80/8±21/11 97/1±91/11 پیش آزمون

 07/7±09/89 07/8±01/11 11/8±89/11 پس آزمون

 شاخص توده بدن
 )کیلوگرم بر متر مربع(

 11/0±17/09 17/0±70/09 88/0±12/01 پیش آزمون

 10/0±11/09 18/0±89/09 87/0±99/09 پس آزمون

 
ساعت بعد از انجام فعالیت ورزشی حاد، با گذاشتن  07و  00( را بلافاصله، VASاز مقیاس آنالوگ بصری ) 

 ;Arazi et al., 2016)درجه زانو نشان دادند  91ها در مفصل ران و چمباتمه زدن تا زاویه تقریبی دست

Chatzinikolaou et al., 2010; Twist & Eston, 2005).  ساعت  07تمرینات اختصاصی والیبال
بعد از جلسه آزمون شروع شد. مرحله پس آزمون بعد از شش هفته تمرینات اختصاصی والیبال روی سطوح بتن، 

فعالیت حاد از  ساعت از آخرین جلسه تمرین، مانند مرحله پیش آزمون اجرا شد. آزمون 00کفپوش، ماسه و پس از 
هر سه گروه در سطح کفپوش )سالن مسابقه( گرفته شد. همچنین، تمرینات اختصاصی والیبال در سطوحی که 

 Arazi et)گرفت های رایج انجام متر و تمرین در سالن با کفپوشسانتی 2متر، عمق بتن سانتی 01عمق ماسه 

al., 2014) . 
تکرار پرش عمودی حداکثر با یک  01وبت، نوبت و در هر ن 01تمام شرکت کنندگان  پروتکل فعالیت ورزشی حاد:

دقیقه استراحت بین هر نوبت انجام دادند. قبل از شروع تمرین، یک جهش عمودی حداکثر و علامت گذاری با 
پودر گچ توسط نوک انگشتان در بالاترین نقطه پرش انجام شد. به شرکت کنندگان برای انجام هر پرش با 

درجه مفصل زانو هنگام  فرود  91ع هدف و همچنین جهت اتخاذ یک زاویه حداکثر تلاش برای رسیدن به ارتفا
 .(Arazi et al., 2016; Twist & Eston, 2005)آموزش داده شد 
ای طراحی شد که در آن بازیکنان والیبال پروتکل تمرینی و تحقیق به گونه هفته ای تحقیق: 1پروتکل تمرینی 

کنند. برنامة رقابتی یکسانی را در شرایط مکانی و زمانی مشخص بر روی سطوح تمرینی مورد مطالعه اجرا 
تا  71به مدت شش هفته و در سه روز غیر متوالی در هفته و هر جلسه به مدت  0آموزشی والیبال طبق جدول 

دقیقه در سه سطح تمرینی مورد نظر برگزار شد. برنامه هر جلسه بر اساس تمرینات اختصاصی ویژه والیبال  011
مل گرم کردن، آموزش و اقتباس شده بود، شا (Trajkovic et al., 2016)که توسط تراجوکویچ و همکاران 

ها در شرایط های پنجه، ساعد، سرویس، اسپک، دفاع روی تور و دفاع در داخل زمین و تاکتیکمرور تکنیک
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لای تمرینات تعدادی های تمرین بود. همچنین، لابهمتنوع و در انتهای کلاس، بازی برای به کار بردن تکنیک
فی از قبیل دویدن سرعتی، دراز و نشست، تمرینات چابکی تمرینات آمادگی جسمانی والیبال به صورت تصاد

 18متنوع و کار با توپ مدسین بال انجام شد، حجم و شدت تمرینات بر اساس ضربان قلب حداکثر و با شدت بین 
( بازیکنان کنترل شد. افراد مورد مطالعه HRmax=  001 –درصد ضربان قلب بیشینه با استفاده از )سن  88تا 

تمرینات از شرکت در سایر فعالیت ها منع شده بودند و فقط تمرینات اختصاصی مرتبط با والیبال در در طول 
 دستور کار قرار گرفت.

 : برنامه آموزشی تمرینات والیبال 1جدول 

 بندی تمرینات  والیبالهدف: برنامه زمان

 )روزهای غیر متوالی( 07 -0جلسات 

 تمرینات

 دقیقه( 08گرم کردن اختصاصی با توپ )فعالیت عمومی +  گرم کردن

های والیبال دقیقه تمرین که شامل حرکت با شدت کم و ترکیب تکنیک01 آموزش، تمرینات تکنیکی
 .ای از هم اجرا شددو تمرین با فاصله دو دقیقه .بود

 2در مقابل  2تمرینات 
 0در مقابل  0تمرینات 

 مبتنی بر بازی 1در مقابل  1

( که درآن زمین والیبال به 0در مقابل  0،  2در مقابل  2های کوچک )بازی
( 1در مقابل  1تمرینات رقابتی ) .متر( تقسیم شد8/0×  9) دو زمین کوچکتر 

ها تیم .شدهای آزادی که توسط مربی به هر طرف پرتاب میبا اکثر توپ
دقیقه کردند. پس از هر چرخش بازیکنان یک بسته به امتیازات چرخش می

 دقیقه(. 01استراحت کردند )

های عضلاتی که به طور عمده در تمرینات درگیر دقیقه کشش برای گروه 8 کشش
 بودند.

 
ها توسط آزمون شاپیرو ویلک و های آمار توصیفی، بررسی طبیعی بودن توزیع دادهبرای توصیف داده ها از روش

ها مورد استفاده قرارگرفت. از آزمون تجانس واریانس( نیز به منظور بررسی Levene’s testآزمون لون)
ها و به علت عدم ( برای بررسی پیش فرض تساوی واریانسMauchly’s test sphericityکرویت ماخلی )

های آماری تحلیل از آزمون .( استفاده شدGreenhouse geyser testsتساوی از آزمون گرینهوس گیزر)
های آماری کلیه آزمون آزمون تعقیبی توکی جهت استخراج نتایج استفاده شد. واریانس دو طرفه و یک طرفه، و

در نظر گرفته  P < 18/1ها داری آزمونانجام شد و سطح معنی Excel 0101و    00SPSSتوسط نرم افزار 
 شد.

 یافته ها

لاکتات در افراد سه گروه  دهد که بین میانگینگیری مکرر نشان مینتایج آزمون تحلیل واریانس دو طرفه با اندازه
=  10/1داری وجود دارد )گیری تفاوت معنیشرکت کننده در تحقیق در حداقل دو مرحله از مراحل مختلف اندازه

P). همچنین تفاوت معنی( 1/ 10داری بین میانگین لاکتات افراد سه گروه شرکت کننده مشاهده شد  =P)  و

 (. P ،982/301=F= 110/1بود ) معنادارز گیری و گروه نیتعامل بین مراحل اندازه
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گیری در افراد سه گروه شرکت برای تعیین این که تفاوت مربوط به کدامیک از دو مرحله از مراحل مختلف اندازه

دار است، از آزمون تحلیل واریانس درون گروهی و آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد. کننده در تحقیق معنی
های انجام شده بر این شاخص، از آزمون تحلیل تر تاثیر مداخلهکردن بهتر و سادههمچنین برای مشخص 

 (.2واریانس یک طرفه استفاده گردید )جدول 
 

 در مراحل مختلف اندازه گیری (انحراف استاندارد ±میانگین ): تغییرات لاکتات3جدول 
 P ماسه کفپوش بتن گیریمرحله اندازه

 78/1 10/8 ± 89/0 00/8 ± 98/0 00/8 ± 92/0 0-0مراحل 

 10/1* 89/1 ± 01/1 01/1 ± 19/1 02/1 ± 19/1 0-2مراحل 

 10/1* 02/2 ± 92/1 77/2 ± 01/0 00/8 ± 21/0 2-0مراحل 

: پیش از 0: پیش از تمرین، پیش از فعالیت حاد اول؛ مرحله 0. مرحله P< 18/1در سطح بین گروهی  دارتفاوت معنی*
: پس از تمرین، پس از فعالیت 0: پس از تمرین، پیش از فعالیت حاد دوم؛ مرحله 2فعالیت حاد اول؛ مرحله تمرین، پس از 

 حاد دوم.

 
داری در کاهش سطح استراحتی تاثیر معنی شش هفته تمرینات اختصاصی والیبالهمچنین نتایج نشان داد 

داری در سطح استراحتی لاکتات بین معنیداشت، همچنین تفاوت  (P = 10/1لاکتات، در هر سه گروه تمرینی )
سطوح ماسه  یروبر  بالیوال یاختصاص ناتیهفته تمرمشاهده شد. در نتیجه، شش  (P = 10/1سه گروه تمرینی )

دار سطح و کفپوش در مقایسه با سطح بتن، همچنین سطح ماسه در مقایسه با سطح کفپوش باعث کاهش معنی
 .(0)نمودار  سه گروه تمرینی والیبالیست شداستراحتی لاکتات در پسران در هر 

دار در مقدار لاکتات بین سه گروه تمرینی در پاسخ به شش هفته تمرینات اختصاصی والیبال باعث کاهش معنی
شد. تغییرات ایجاد شده در مقدار لاکتات گروه تمرین در بتن با گروه کفپوش  (P = 10/1) دومین فعالیت حاد

(10/1 = P(  و با گروه ماسه )10/1 = Pتفاوت معنی ) داری داشت، ولی تغییرات ایجاد شده در مقدار لاکتات
بر  بالیوال یاختصاص ناتیهفته تمردر مجموع، شش  .دار نداشتگروه کفپوش و ماسه با یکدیگر تفاوت معنی

ات پس از یک جلسه دار پاسخ لاکتسطوح ماسه و کفپوش در مقایسه با سطح بتن، باعث کاهش معنی یرو
 (.0)نمودار  فعالیت ورزشی حاد در پسران والیبالیست شد

که  دهدگیری مکرر نشان میدر رابطه با کوفتگی عضلانی، نتایج آزمون تحلیل واریانس دو طرفه با اندازه
 میانگین کوفتگی عضلانی در افراد سه گروه شرکت کننده در تحقیق در حداقل دو مرحله از مراحل مختلف

داری بین میانگین کوفتگی عضلانی (. همچنین تفاوت معنیP=  10/1داری وجود دارد )گیری تفاوت معنیاندازه
گیری و گروه نیز ( و تعامل بین مراحل  اندازهP=  10/1شود )افراد سه گروه شرکت کننده در تحقیق مشاهده می

 (.P ،626/1=F= 110/1)دار است معنی
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 قیتحقگیری بین سه گروه در مراحل مختلف اندازه لاکتات نیانگیم: 1ر نمودا
 دار بین گروهی استراحتیاختلاف معنی #؛  ، پیش از فعالیت حاد اول0دار درون گروهی استراحتی با مرحله اختلاف معنی *

 $ فعالیت حاد دوم؛  ، پیش از2دار درون گروهی در پاسخ به مرحله اختلاف معنی &، پیش از فعالیت حاد اول، 0با مرحله 

 ، پیش از فعالیت حاد دوم.2دار با گروه بتن در پاسخ به مرحله اختلاف معنی

گیری در افراد علاوه بر این، برای تعیین این که تفاوت مربوط به کدامیک از دو مرحله از مراحل مختلف اندازه 
واریانس درون گروهی و آزمون تعقیبی باشد، از آزمون تحلیل دار میسه گروه شرکت کننده در تحقیق معنی

های انجام شده بر این شاخص، از تر تاثیر مداخلهبونفرونی استفاده شد. همچنین برای مشخص کردن بهتر و ساده
 (.0آزمون تحلیل واریانس یک طرفه استفاده گردید )جدول 

 مختلف اندازه گیریدر مراحل   (انحراف استاندارد ±میانگین ) تغییرات کوفتگی عضلانی: 4جدول 

 P ماسه کفپوش بتن گیریمرحله اندازه

 08/1 81/1 ± 80/1 22/1 ± 09/1 08/1 ± 08/1 0-0مراحل 

 10/1* 87/0 ± 80/1 00/0 ± 80/1 72/1 ± 80/1 0-8مراحل 

 88/1 11/0 ± 80/1 11/0 ± 80/1 88/1 ± 08/1 2-1مراحل 

: پیش از تمرین، 0از تمرین، بلافاصله پس از فعالیت حاد اول؛ مرحله : پیش 0. مرحله P<18/1در سطح  دارتفاوت معنی*
: پس از تمرین، 0ساعت پس از فعالیت حاد اول؛ مرحله  07: پیش از تمرین، 2ساعت پس از فعالیت حاد اول؛ مرحله  00

 07: پس از تمرین، 1ه ساعت پس از فعالیت حاد دوم؛ مرحل 00: پس از تمرین، 8بلافاصله پس از فعالیت حاد دوم؛ مرحله 
 ساعت پس از فعالیت حاد دوم.
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 کیپس از  شش هفته تمرینات اختصاصی والیبال بر میزان کوفتگی عضلانی بلافاصله همچنین نتایج نشان داد
( و P = 0/1(، ماسه )P = 8/1(، کفپوش )P = 9/1در هر سه گروه تحقیق، بتن ) حاد یورزش تیجلسه فعال

 (.0)نمودار  داری نداشت( تاثیر معنیP = 0/1قیق )همچنین بین سه گروه تح
ساعت پس از یک  00دار میزان کوفتگی عضلانی شش هفته تمرینات اختصاصی والیبال باعث کاهش معنی

( P = 10/1( و ماسه )P = 10/1(، کفپوش )P = 12/1در هر سه گروه تمرینی بتن ) حاد یورزش تیجلسه فعال
( P = 10/1ساعت، بین سه گروه تحقیق ) 00دار در میزان کوفتگی عضلانی پس از شد. همچنین کاهش معنی

جلسه  کیپس از ساعت  00 یعضلان یکوفتگ مشاهده شد. در مجموع براساس نتایج، تغییرات ایجاد شده در
های روهداری وجود دارد، ولی بین گ( تفاوت معنیP = 10/1بین گروه تمرین در بتن با گروه ماسه ) ،حاد یتفعال

 (.0)نمودار  داری مشاهده نشد( و کفپوش و ماسه تفاوت معنیP = 11/1بتن و کفپوش )
ساعت پس از یک  07دار در میزان کوفتگی عضلانی شش هفته تمرینات اختصاصی والیبال باعث کاهش معنی

همچنین عدم تغییر ( شد. P = 10/1در هر سه گروه تمرینی بتن، کفپوش و ماسه ) حاد یورزش تیجلسه فعال
 88/1بین سه گروه تحقیق ) حاد یورزش تیجلسه فعالساعت پس از یک  07دار در میزان کوفتگی عضلانی معنی

= P(.0)نمودار  ( مشاهده شد 

 
 ساعت پس از یک جلسه فعالیت ورزشی حاد 24و   12: میانگین کوفتگی عضلانی بلافاصله، 1نمودار 

 00دار با گروه تمرینی در سطح بتن اختلاف معنی #ساعت پس از فعالیت حاد؛  07و  00دار درون گروهی اختلاف معنی*
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 گیریبحث و نتیجه
سطوح ماسه و کفپوش در  یروبر  بالیوال یاختصاص ناتیهفته تمرهای مطالعه حاضر نشان داد که شش یافته

دار سطح استراحتی مقایسه با سطح کفپوش باعث کاهش معنیمقایسه با سطح بتن، همچنین سطح ماسه در 
دار در مقدار لاکتات بین سه گروه در پاسخ به دومین فعالیت لاکتات در پسران والیبالیست شد. اما تفاوت معنی

سطوح ماسه و کفپوش در مقایسه با سطح  یروبر  بالیوال یاختصاص ناتیهفته تمردهد که شش حاد نشان می
دار پاسخ لاکتات پس از یک جلسه فعالیت ورزشی حاد در پسران والیبالیست گردیده کاهش معنی بتن، باعث

 یبررس یقبل قاتیشن و ماسه که در تحق در تیبا فعال سخت و مرسوم  مانند چمن، یسطوح آموزش سهیمقا است.
 است یکمتری نیتمر یهاکبالاتر و محر یانرژ نهیهمراه با هز در شن وماسه، نیدادند که تمر شده است، نشان

(Gaudino et al., 2013; Impellizzeri et al., 2008; Lejeune et al., 1998; H. C. 

Pinnington & Dawson, 2001; Zamparo et al., 1992) .ازیدرشن و ماسه ن دنیدو ژه،یبه و 
 Gaudino et al., 2013; Lejeune) با همان سرعت در چمن دارد یکل انرژ نهیبرابر هز 1/0تا  0/0 به

et al., 1998; H. C. Pinnington & Dawson, 2001; Zamparo et al., 1992) .نیهمچن 
 .Hugh C) دهدیم شیافزا یقابل توجه زانیرا به م یعضلان یدر شن و ماسه سطوح فعال ساز نیتمر

Pinnington et al., 2005)، شودیدر چمن م نی( برابر تمر2تا  0و تجمع لاکتات ) دیتول و باعث (H. C. 

Pinnington & Dawson, 2001; Hugh C Pinnington & Dawson, 2001). و  یژنل
 یانرژ نهیو هز یکیکار مکان نییبه منظور تع یریتصو لیو تحل هیهمراه با تجز ژنیمصرف اکس (0997) همکاران

شن  یرو نشان داد که قدم زدن قیتحق نیا جیکردند. نتا یرا بررس یشن و سطح چوب یبر رودویدن راه رفتن و 
 دارد، در یوبسطح چ یاز قدم زدن با همان سرعت بر رو شتریبرابر ب 8/0تا  1/0ی کیبه کار مکان ازیو ماسه ن

با همان سرعت در سطح  دنیاز دو شتریبرابر ب 08/0ی کیبه کار مکان ازیشن و ماسه ن یبر رو دنیدر دو کهیحال
 نهیگزارش داد که هز (0102) و همکاران، نویگاد مطالعه کیدر  . (Lejeune et al., 1998)باشدیم یچوب
به دست آمده در هنگام برخورد  ریاز مقاد شتربی %21 در شن و ماسه خشک و نرم دنیبا حداکثر سرعت دو یانرژ

نیز در گزارش  (0111) و همکاران . موراماتسو(Gaudino et al., 2013) است یچمن مصنوع ایبا چمن 
برابر بیشتر از انرژی مصرفی پرش با همان ارتفاع در  0/0 ود انرژی مصرفی حداکثر پرش روی سطح ماسه راخ

 یانرژ کوشش و تلاش، زانی( م0110 ،نوساکاو  امای)م .(Muramatsu et al., 2006) سطح سخت دانستند
 کیماسه نسبت به سطح سخت را در پاسخ به  یبر رو دنیدر هنگام دو یشتریخون ب لاکتات غلضتو  یمصرف

اثر سطوح شن و ماسه در برابر  قاتی. تحق(Miyama & Nosaka, 2004) مشابه گزارش کردند تیفعال
استفاده از ماسه هنگام نشان داد که  ( است،قهیدق 11) یمختلف در طول دوره آموزش یهارعتچمن که شامل س

چمن:  قه؛یضربه در دق 080ان قلب بالاتر از حد بود )شن و ماسه: ضرب یدر برابر چمن به طور قابل توجه
( تریمول در ل یلیم 8/1چمن:  تر،یمول در ل یلیم 0/01)شن و ماسه:  تجمع لاکتات خون ( وقهیضربه در دق012

 نیجلسه تمر کی یبرا زین یمشابه جینتا .(Martyn J. Binnie et al., 2013) بود نیدر طول دوره تمر
 010)شن و ماسه: ضربان قلب را در  کوچک یهایآموزش باز نیو همچن ،یبا سرعت بالا و چابک ناتیشامل تمر

نتایج  .(Martyn John Binnie et al., 2014)نشان داد  (قهیضربان در دق 081چمن  قه؛یضربه در دق
داد که به دنبال تمرین، تجمع لاکتات پس از فعالیت در گروه ماسه  نشان (0290)رخصتی و همکاران،  قیتحق
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نسبت به گروه سالن کاهش یافت. همچنین مشاهده شد که سطوح استراحتی لاکتات در گروه ماسه کاهش 
که غلظت  د( نشان دا0110)الف مکاراننگتون و هی. )پن(Rokhsati et al., 2015) داری داشته استیمعن

 & H. C. Pinnington) لاکتات فعالیت روی ماسه در مقایسه با سطح سخت و چمن بیشتر است

Dawson, 2001) . در سطح ماسه )در برابر  یفصل نی( نشان داد انجام تمر2010)ب و همکاران یبن مطالعه
-روز بعد شود. پاسخ یدر کاهش عملکرد استقامت ریبدون تاث یشتریب یکیولوژیزیتواند منجر به پاسخ ف یچمن( م

-یبه طور معنبرابر(  0/0ضربان قلب  -برابر  1/0 تجمع لاکتات خون) خون و ضربان قلب کتاتتجمع لا یها
 ,.Martyn J. Binnie et al) بود شتریبا چمن ب سهیماسه در مقا یبر رو نیدر طول جلسه تمر یدار

یش زمان تماس پا طی دویدن روی ماسه موجب کنند که افزا( بیان می0998مورگان و پروسکی ). (2013
 & Morgan) شودعضله می -کاهش انرژی پتانسیل الاستیکی و کاهش در کارایی کمپلکس تاندون 

Proske, 1997). اهش استفاده از انرژی الاستیکی را به علت از دست دادن ک (0990) همکاران و زامپارو
کند. در پریدن روی ماسه نیز مثل خوردن پا در مرحلة فشار گام برداری بیان میو سرُ  انرژی به دلیل تأخیر لغزش

رود که این موجب افزایش وری و کارایی حرکات، انرژی الاستیکی تحلیل می بهره افزایش دویدن به منظور
ز دلایل . بنابراین در هر پرش یا مراحل گام برداری، تغییرات انرژی الاستیکی، یکی اشودمی انرژی مصرفی

  .(Zamparo et al., 1992) بیشتر در سطح ماسه نسبت به سطح سخت است مصرفی انرژی
های سطح ماسه در فعالیت های مذکور رویذکرشده مبنی بر افزایش نیرو از جنبههای حالت بنابراین با توجه به

افزایش غلظت لاکتات به نسبت سطح  سطح سخت، منطقی است که بپذیریم فعالیت روی ماسه موجب مشابه با
به هنگام فعالیت حاد در زمان پس آزمون  بیشتر تحمل لاکتات بهبودشده و شش هفته تمرین به کفپوش و بتن 

 یاختصاص ناتیمرشش هفته تهای مطالعه حاضر نشان داد اما در مورد کوفتگی عضلانی  یافته منجر شود.
 تیجلسه فعال کیبلافاصله پس از ی عضلان یکوفتگ میزان )بتن، کفپوش، ماسه( بر ینیسطوح تمر یرو بالیوال

ولی بین تغییرات  .داری ندارددر افراد سه گروه تمرینی و همچنین بین سه گروه تمرینی تاثیر معنی حاد، یورزش
دار کوفتگی ، نشان از کاهش معنیحاد یتجلسه فعال کیپس از ساعت  00 یعضلان یکوفتگ ایجاد شده در

های بتن و کفپوش، کفپوش و عضلانی در اثر تمرین در سطح ماسه در مقایسه با سطح بتن دارد. اما بین گروه
 07 یعضلان یکوفتگ های مطالعه در مورد تغییرات ایجاد شده درداری مشاهده نشد. یافتهماسه تفاوت معنی

 ینیسطوح تمر یرو بالیوال یاختصاص ناتیشش هفته تمر، نشان داد که، حاد یتسه فعالجل کیپس از ساعت 
در افراد سه گروه  حاد، یورزش تیجلسه فعال کیپس از  ساعت 07ی عضلان ی)بتن، کفپوش، ماسه( بر کوفتگ

 .داری مشاهده نشدداری دارد، ولی بین افراد سه گروه تمرینی کاهش معنیتمرینی، کاهش معنی
ی گرا هستند باعث کوفتگبرون ناتیشامل تمر نکهیا لیبه دل کیومتریپلا ناتیکه تمر اندکرده دییتا قاتیتحق

. همچنین (Chatzinikolaou et al., 2010; Tofas et al., 2008) شوندیم  رییتاخ یعضلان
 رییجلوگ یعضلان یکوفتگ جادیوانند از اتهای مختلف بروش رییاند که با به کارگتلاش کرده ادییمحققان ز

-ینشان م (0108) برون و همکاران جینتا. (Taheri et al., 2011) آن را به حداقل برسانند جادیا ایکرده 
بر  نیبعد از ورزش ممکن است با تمر یعضلان بیآس ینشانگرها با شدت هماهنگ، نیدهد که در پاسخ به تمر

ن ( نشا0100) و همکاران ندریامری هاافتهی  .(Brown et al., 2017) ابدیتر کاهش نرم نیسطح زم یرو
در  یمشابه در قدرت، استقامت، تعادل و چابک شیزاسطح ماسه باعث اف یکوتاه مدت بر رو ناتیدهد که تمریم
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 ن،ی. علاوه بر ا(Amrinder et al., 2014) شودیمی با سطح سخت، اما باعث کاهش درد عضلان سهیمقا
شود را کاهش یوارد م دیشد تیکه در اثر فعال یاضربه یروهایتواند نیشن و ماسه م یرویجذب ن یبالا تیفیک

 شودیعضلات م بیآس بالقوه منجر به کاهش وربه ط عملکرد، تیدهد، علاوه بر کاهش کمتر در ظرف
(Impellizzeri et al., 2008; Miyama & Nosaka, 2004). ( نشان 0117) و همکاران یزریامپل

سطح ثابت  کی یرو دنینسبت به پر یشن و ماسه موجب کاهش درد عضلان یروپرش بر  نیدادند که تمر
( تغییرات علائم آسیب عضلانی ناشی از 0101) همکاران و یضا. ار(Impellizzeri et al., 2008) شودیم

 دیرس جهینت نیکرد و به ا ی( در سطوح آب، ماسه و چوب را بررسی)پرش عمود کیومتریورزش در اثر تمرین پلا
کمتر نسبت به سطح سخت  یعضلان بیو در سطح شن و ماسه موجب آس یآب طییومتریک در محکه تمرین پلا

که خطر  یباشد، در حال دیبهبود عملکرد مف یو ماسه ممکن است برا یآب طیدر شرا نیتمر نیشود. بنابرایم
گزارش  (0110ناساکا ). میاما و (Arazi et al., 2016) عضلات و درد به طور همزمان کمتر است بیآس

ساعت پس از فعالیت روی ماسه و سطح سالن همچنان در سطح  00 اند که بیشترین نیروی ایزومتریککرده
این است که نه تنها خستگی بلکه آسیب  هتری نسبت به حالت پیش از فعالیت باقی ماند و بیان کنندپایین
داری ی. در شرایط ماسه برگشت بیشترین نیروی ایزومتریک به طور معنتنی نیز مسئول این کاهش نیروسعضلا
ساعت به طور کامل به سطح اولیه بازگشت، درحالی که در گروه سطح  91تر بود، به طوری که پس از سریع

دهند یهای سایر تحقیقات نشان میافته .(Miyama & Nosaka, 2004)د سخت میزان بازگشت کمتر بو
 ,.Lahmian et al) سطح سخت بیشتر از سطح ماسه است ویکه مقدار آسیب عضلانی متعاقب تمرین ر

2014; Marcora & Bosio, 2007; Sekarbabu et al., 2011) .( به 0100) انیلحم یقربان
 یکوفتگ زانیم ای، چمن و چوب بربر روی سطوح ماسه کیومتریپلا نیجلسه تمر کی ریتاث سهیمقابررسی و 

چمن و سطح  ای،روی سطح ماسه نیبه سه گروه تمر یصورت تصادفکه به  ورزشکاران جوان رییتاخ یعضلان
 07و  00در زمان  یعضلان احساس درد زانینشان داد که در م قیتحق، پرداخت. شدند میتقس یکفپوش چوب
را  شترییدرد ب زانیچوب م گروه شد به طوری که دهیدار دیگروه چوب و گروه ماسه تفاوت معن نیساعت تنها ب

مقایسه تغییرات تحقیقی با عنوان،  (0101) همکاران وی اراض. (Lahmian et al., 2014) گزارش کردند
 00که با شرکت  در سه سطح آب، چوب و ماسه کیومتریپلا نیجلسه تمر کیاز  یناش یعضلان بیآس علایم

پلاسما، دامنه  نازیک نیکرات تی)فعال بیآسآسیب عضلانی  میمستق ریغ ینشانگرهاانجام داد.  مرد ورزشکار
ساعت بعد  80و  07، 00 ی و سرعت دویدن( قبل، بلافاصله،عمود پرش ،یدرد عضلان ک،یزومتریحرکت، قدرت ا

و در  یآب طییومتریک در محتمرین پلانتایج نشان داد که  قرار گرفتند. یمورد بررس پلایومتریکپروتکل اجرای از 
و ماسه  یآب طیدر شرا نیتمر نیشود. بنابرایکمتر نسبت به سطح سخت م یعضلان بیسطح ماسه موجب آس

 و درد به طور همزمان کمتر است تعضلا بیکه خطر آس یباشد، در حال دیبهبود عملکرد مف یممکن است برا
(Arazi et al., 2016) . هنگام فعالیت به خصوص پرش، نیروهایی در اندام تحتانی برای شتاب بخشیدن به

 گیرد. برای مقاومت در برابر ضربة فرود، عضلةزانو و دورسی فلکشن مچ پا انجام می مفصل ران، خم شدن
رسد که تکرار این عمل دهد و به نظر میعمل اکستنشن را برای جذب انرژی جنبشی انجام می بازکنندة زانو یک

روی  شود. باید توجه داشت که مقدار اوج نیروی واکنش عمودی زمین پس از تمرینکوفتگی عضلانی می موجب
 .Muramatsu et al., 2006; Hugh C) بیشتر از شرایط سطح سخت است 2/0 ماسه به میزان
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Pinnington et al., 2005) .عضله نیازمند جذب شوک از راهی است  گرایبه این دلیل که فعالیت برون
تر کار سخت ،تحتانی در فعالیت روی سطح سخت لات اندامشود عضکه موجب باز شدن زانو شده و سبب می

سنتریک که روی سطح کرسد قسمت بزرگی از فعالیت امی نظر کنند. طی تمرینات به خصوص تمرینات پرشی به
عمودی واکنش زمین کمتر است و اغلب موجب آسیب عضلانی  گیرد، در نتیجه اوج نیرویسخت انجام می

دهد ای که اکستنشن را انجام میشود. طول عضلهسنتریک میکهای افعالیت ر زمانبیشتری در اندام تحتانی د
تر است. تر بیشتر از عضلات کوتاهباشد، زیرا اندازة آسیب عضلانی در عضلات طویل تواند عامل مهمینیز می

در زمان فعالیت دهند، سنتریک را انجام میکرسد که عضلات اکستنسور زانو که فعالیت امی پس منطقی به نظر
 ,Miyama & Nosaka) تر استکنند، طولانیکه روی ماسه فعالیت می سخت نسبت به زمانی روی سطح

2004) . 
 بیآس زانیم تر باشدنرم تمرین هر چه جنس سطحدر تحقیق حاضر مشاهده شد که  شده شربا توجه به نتایج گزا

 فقدان گروه کنترل، عدم حاضر، ی مطالعه هایمحدودیت جمله از .کمتر خواهد بود رییتاخ یعضلان یو کوفتگ
 دروژنازیو لاکتات ده نازیک نیکرات رینظهایی گیری آنزیمبزرگتر و عدم توانایی اندازه یحجم نمونه به دسترسی

 در اما. یافت دست تریدقیق نتایج به بتوان تا گردد اجرا آینده، مطالعات در که شودتوصیه می بنابراین. بود
بازیکنان والیبال و با  بهتر عملکرد به دسترسی منظور به رسد،می نظر به حاضر ی مطالعه نتایج بر اساس مجموع،

 یعضلان یو کوفتگ یدگید بیآس زانیمدر کاهش سطح لاکتات و  تواندیم ینیجنس سطح تمرتوجه به اینکه 
را در  یبدن تیدرس ترب هایکلاس یبدن تیترب انیو مرب رانیبهتر است دب لیدل نیبه ا ،باشد موثر رییتاخ

 برگزار کنند. ایبا سطوح ماسه یورزش هاینیو در صورت امکان با احداث زم یورزش هایسالن

 تعارض منافع
 وجود ندارد.ی بدینوسیله اعلام می شود هیچگونه تعارض منافع
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Abstract 
Background & Purpose: The purpose of the present study was to investigate the 

effect of six weeks of volleyball specific training on different training Surfaces on 

some selected fitness factors and blood lactate response and muscle soreness after 

an acute exercise in volleyball boys. 

Methodology: Thirty-six boy volleyball players (mean age, 16.11±0.82 years; 

height, 174±4.85 cm) were purposeful and random assigned to three equal groups 

of concrete, floor and san. At the pre-test phase and at the floor surface, blood 

lactate with lactometer before and immediately after acute exercise(10 x 10 vertical 

jump with one minute rest between set), and knee extensor muscle soreness were 

measured immediately, 24 and 48 hours after acute exercise with visual analogue 

scale (VAS). After six weeks of volleyball specific training on the concrete, floor 

and sand training surfaces, the post-test was performed just like the pre-test phase.  

Results: The results showed significant decrease in lactate resting levels between 

the floor and sand groups compared to concrete and between the sand group as 

compared to the floor group (P=0.01). Lactate significantly decreased in response 

to the second acute exercise between the floor and sand groups compared to 

concrete (P=0.01). But there was no significant difference between the lactate 

reduction of the sand group and the floor (P=0.87). There was no significant 

difference between the three groups in muscle soreness immediately and 48 hours 

after a session of acute exercise (P=0.45). However, there was a significant 

difference between the concrete and sand groups in the reduction of muscle 

soreness 24 hours after an acute exercise session (P=0.01). But no significant 

reduction was observed between concrete and flooring (P=0.06) and sand and 

flooring (P=0.99). 

Conclusion: Six weeks of volleyball specific training on sand and floor surfaces 

compared to concrete surface decreased blood lactate and reduced muscle soreness 

in response to an acute exercise Session in volleyball players. As a result, it is 

better for teachers and coaches of physical education classrooms (volleyball) held 

in gymnasiums and, where possible, by constructing playgrounds with sandy 

surfaces. 

Key Words: Training Surfaces, Lactate, Muscle Soreness, Volleyball 


