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 مقدمه

در عصری زندگی می کنیم که مرزهای قهرمانی در رشته های مختلف ورزشی، در زمانی 

بسیار کوتاه تغییر می یابد. تمرین ورزشی، زمانی میی توانید همنیون برنامیه هیا و روش      

جسمانی، موثرتر باشد کیه ترکیبیی از انقبیاض هیای      های تمرینی بر اجرای فعالیت های

طویل شونده و کوتاه شونده ی عضله، با فاصله ی زمانی کوتاه نسبت به هم به کار گرفتیه  

 1شود. تمرینی که از ترکیب این دو نوع انقباض حاصل می شود بیه تمیرین پلایومترییک   

 معروف است.

سیرعت و قیدرت انقباضیی عضیلات     به طور کلی تمرین پلایومتریک در افزایش همزمان 

درگیر مفید است. این حرکات برای ایجاد تنش های اولییه در عضیله بیه منظیور اجیرای      

حرکت اصلی لازم است. به عبارت دیگر تمرین پلایومتریک موجب می شود که در زمیان  

اجرای یک مهارت، هماهنگی مناسبی تحریکات دستگاه عصبی و بسیج تارهای عضیلانی  

                                                
1. plyometric 
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و در نتیجه نیروی عضلانی با سرعت بیشتری تولید شود. چون افزایش سرعت بوجود آید 

 و رسیدن به نقطه ی اوج آن، عامل اصلی موفقیت بسیاری از قهرمانان است.

روش تمرینی دیگری که در بسیاری از مهارت های ورزشی برای بهبیود اجیرای ورزشیی    

ناسبی بیرای بهبیود قیدرت و    استفاده می شود تمرین قدرتی است. تمرین با وزنه روش م

در نتیجه توان به شمار می رود. با توجه به اصل ویژگیی تمیرین، ورزشیکاران بایید بیرای      

 1افزایش توان تلاش کنند تا بار)وزنه( را تا سر حد امکان به سرعت حرکت دهند. ایکالییا  

نشان داد که تمرین قدرتی هم قدرت و هم سرعت را افیزایش میی دهید.     1970در سال 

درصد قدرت و سرعت انقباض بیشینه اجرا شود. منجر به افزایش  60تا  30تمرینی که با 

نیرو و سرعت انقباض و در نتیجه توان می شود. در انتخاب برنامه ی تمرینی تیوانی بایید   

به این نکته توجه کرد که سرعت تمرینات تا حد زیادی به سرعت حرکیات رشیته میورد    

 نظر نزدیک باشد.  

و پژوهشگر بر آن شد تا با مطالعه تمرین پلایومتریک، تمیرین قیدرتی و ترکییب    از این ر

 آنها، سودمندی این برنامه ها را بر اجرای ورزشکاران مورد ارزیابی قرار دهد.

آمادگی جسمانی از عمده تیرین عوامیل موفقییت ورزشیکاران بیه شیمار میی رود. هیی          

تمیرین  سمانی در حد مطلوب نمی تواند موفیق شیود.   ورزشکاری بدون داشتن آمادگی ج

شود، اما اگیر بخیواهیم ایین    های ورزشی اصولاً موجب افزایش توانایی حرکتی انسان می

توانایی به مرز ایده آل برسد و نیز مستمر باشد، چه باید کرد؟ در این ارتباط اهمیت علیم  

فیزیولیوژیکی ورزش میورد    تمرین و تمرین های اصولی که متناسب با نیازهای حرکتی و

 نظر است، یک اصل مهم است.

                                                
2. Icalia 
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مطالعه های گوناگون در مورد روشهای مختلف تمرین نشان می دهد، که کارائی سیستم 

-عضلانی در اثر تمرین های بدنی، قابل پیشرفت و توسعه میی  _عضلانی و عوامل عصبی

وجود داشیته باشید.   باشند. اگر چه ممکن است اختلاف نظرهایی هم در شیوه اجرای کار 

های عضلانی، روش تمرینی، تعداد جلسیه هیای تمیرین      توان به نوع انقباضاز جمله می

شیود، تیا درینیه ای بیه سیوی      و... اشاره کرد. بدیهی است این اختلاف نظرها باعی  میی  

ناشناخته های ورزش گشوده شده و مبنیای پیژوهش بیرای پییدا کیردن بهتیرین شییوه        

 تمرینی فراهم شود.

امروزه در سایه تحقیق ها و پیشرفت علم و ارتباط هیای علمیی، کیفییت مهیارت هیای       

ورزشی نیز رو به افزایش است، و سطح رقابتهای ورزشی به هم نزدیک شده است. در این 

میان تیم هایی می توانند نتیجه بهتر از آن خود کنند که به عوامل ظریف تر و مهیم تیر   

امل مهیم بیرای پیشیرفت کمیی و کیفیی هیر ورزشیکاری        بیشتر توجه نمایند. یکی از عو

 بکارگیری شیوه های تمرینی مرتبط با رشته ورزشی و بر پایه اصول علمی است.

پلایومترییک در متیون علیوم     یکی از این روشها استفاده از تمرینات پلایومترییک اسیت.  

ه حرکیات  ورزشی واژه ای است تقریباً جدید که به شیوه خاصی از تمرین های ورزشی کی 

انفجاری در آن نقش دارند اطلاق می گردد. این حرکات بیرای ایجیاد تنشیهای اولییه در     

عضله به منظور اجرای حرکت اصلی لازم است به عبارت دیگر کلیید اصیلی و عنصیر پیر     

اهمیت و عامل سرعت، حرکات انفجاری است. تمرین های پلایومتریک روشی اسیت کیه   

را بوجود می آورد و در نهایت خیود را بصیورت تیوان     مطلوب ترین رابطه سرعت و قدرت

(. این تمرین ها شامل یک سیری فعالییت عضیلانی همیراه بیا      37دهد)انفجاری نشان می

گییرد.  کارهای پرشی است، که در آن بازخورد کششی یک عضله مورد استفاده قیرار میی  
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دن، منقیب   دهد، که عضلات بلافاصیله بعید از کشییده شی    این رفلکس ها زمانی رخ می

شوند. این امر یعنی؛ از قبل کشیده شدن، به همراه انقباض سریع، باع  قیدرت حرکتیی   

نشیان   1980در سیال   1پژوهشگرانی مانند راس پل همیس و همکیاران    بیشتر می شود.

دادند ترکیب تمرین پلایومتریک با تمرین با وزنه باع  افزایش قابلیت های جسمانی می 

هفته تمیرین پلایومترییک را    8اثرات  2002در سال  2همکاران (. هیدروشیت و 14شود)

بررسی کرده و دریافتند که وضعیت حسی و حرکتی مفصل بعد از این تمرینیات افیزایش   

 پیدا می کند.

نتایج پژوهش ها در زمینه ی تمرین پلایومتریک حاکی از آن است که روش های 

در اجرای ورزش طراحی شده و از تمرینی پلایومتریک به منظور ترکیب سرعت و قدرت 

توان بالقوه زیادی برای افزایش سرعت ورزشکار برخوردارند. تمرین پلایومتریک در 

صورتی که با روش های علمی مورد استفاده قرار گیرد، قابلیت های موثری به ورزشکار 

 می دهد تا بتواند اجرای حرکت و مهارت را با سرعت بیشتری شروع کرده، تغییر مسیر

بدین منظور محقق  ناگهانی داده و شتاب حرکت را در کمترین زمان ممکن تغییر دهد.

 در نظر دارد از تمرینات پلایومتریک در این مطالعه استفاده نماید.

استفاده از تمرینات قدرتی روش دیگری است که جهت بالابردن عملکرد ورزشیی سیابقه   

عضله در برابر اضافه بار، موجیب افیزایش    در تمرین قدرتی قرار گرفتنهزاران ساله دارد. 

قدرت آن می شود. در تمرین قدرتی وقتی که عضله با تمام قیدرت بیه فعالییت بپیردازد،     

یعنی به مقاومتی سنگین تر از مقاومت قبلی خود غلبه کند بر میزان قیدرت و حجیم آن   

درت و انیدازه  تمرینات مقاومتی از لحاظ تاریخی مفهوم افزایش ق(. 32افزوده خواهد شد)

                                                
1. Ras pel hems and etal  

2. Hider shit and etal 
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عضلانی را داشته است، اما اخیرا افراد مختلفی نیز بیه منظیور افیزایش تیوان، سیرعت و      

استقامت، افزایش سفتی و تونیوس عضیلانی، کمیک بیه امیر توانبخشیی و جلیوگیری از        

عضلانی و کمک به حفظ عملکیرد عضیلانی در سین     -صدمات، بالابردن هماهنگی عصبی

نشیان   2010ونگ و همکاران در سال (. 67تفاده می کنند)کهولت، از تمرینات قدرتی اس

هفته تمرین ترکیب قدرتی و توان قبل از فصل باع  بهبود معنیی داری در   12دادند که 

متیر، دو   30متیر و   10ارتفاع پرش عمودی، سیرعت ضیربه بیه تیوم، زمیان دو سیرعت       

در سال هیای اخییر   (. 68استقامتی متناوبی یویو و کاهش ارزش دو زیر بیشینه می شود)

اثرات تمرین قدرتی و پلایومتریک بر ورزشکاران مورد مطالعه زیادی قرار گرفته است، اما 

 پژوهش های اندکی به مطالعه ترکیب این دو نوع تمرین پرداخته اند.

از این رو بر آن شدیم با اجرای یک برنامه تمرینی منتخب پلایومتریک، قدرتی و ترکیب 

لی سرعت، انعطاف پذیری، توان بی هوازی، استقامت عضلانی و تعادل آنها افزایش احتما

نوجوانان را مورد ارزیابی و مقایسه ای بین این دو روش تمرین انجام دهیم و ماندگاری 

آن را ببینیم. در این تحقیق به دنبال پاسخ به این سوال هستیم که آیا هشت هفته 

پارامترهای بیومکانیکی نوجوانان از  منتخبی تمرین منتخب پلایومتریک و قدرتی بر

 تاثیرگذار و ماندگار است؟ دختر

 موضوعهمیت ا

امروزه اهمیت تمرینات بدنسازی بر هینکس پوشییده نیسیت و مربییان بیه دنبیال ایین       

هستند تا با انتخاب بهترین شیوه های بدنسازی، ورزشکاران خیود را بیه بیالاترین سیطح     

ت برسانند بدون شک ورزشکاران که از آمادگی جسمانی مناسیبی  آمادگی و کسب موفقی
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برخوردارند نباشد، نمی تواند تکنیک و تاکنیک مورد نظیر مربیی را بیه خیود اجیرا کنید       

ترکیب قدرت و سرعت و یا به عبارتی توان از مهمترین عوامل آمادگی جسمانی است که 

(. پیشرفت علیوم ورزشیی بیه    32در اغلب رشته های ورزشی نقش مهمی را ایفا می کند)

مربیان و محققان این امکان را می دهید کیه عوامیل میوثر در بهبیود اجیرای مهارتهیای        

ورزشی را شناسایی نموده و از عوامل بازدارنده ای که بر عملکرد ورزشی تاثیر می گیذارد،  

ور بکاهد تا ورزشکاران با صرف کمترین انرژی و حداقل زمان به اوج قهرمانی برسند. کشی 

ما دارای درصد بالایی از نوجوانان مستعد می باشد که می تواننید پشیتوانه ای ارزشیمند،    

جهت کسب مقامهای قهرمانی در رشته های مختلف ورزشیی در جهیان باشیند. لیذا بیه      

منظور جلوگیری از اتلاف وقت و سرمایه و به هیدر رفیتن اسیتعدادها انجیام تحقیقیات و      

 اثرگذار امری ضروری به نظر می رسد. مطالعات پیرامون عوامل مهم و

امروزه ورزشکاران با آمادگی جسمانی ویژه ای در رقابت های ملی و بین المللیی شیرکت   

می کنند. رسیدن به چنین سطحی از آمادگی، گذشته از ویژگیی هیای وراثتیی نیازمنید     

ایی لازم اجرای تمرینات اصولی است که از طریق آن ورزشکاران به حداکثر آمادگی و توان

برسند. تغییرات فیزیولوژیکی که از طریق آن ورزشکاران بیه حیداکثر آمیادگی و توانیایی     

لازم برسند. تغییرات فیزیولوژیکی حاصل از چنین برنامه های تمرینی مجموعیاً بیه ییک    

سازگاری مطلوب فیزیولوژیکی و بیوشیمیایی متناسب با شرایط جدید منجیر میی شیود.    

وانند کیفیت و سرعت اجرای ورزشی را تغیییر دهنید. نمونیه ای از    این سازگاری ها می ت

این تمرینات، تمرین پلایومتریک است که در ورزش هایی که بیه قیدرت و سیرعت نییاز     

دارد، به عنوان یکی از روش های تمرینی به منظور توسعه توان انفجیاری میورد اسیتفاده    

 قرار می گیرد.
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شور و نیز موقعیت ایران در سطح قیاره و علاقیه و   علی رقم سابقه قابل توجه ورزش در ک

توجه روزافزون به ورزش، متاسفانه مطالعات بسیار محدودی در میورد تیاثیر و مانیدگاری    

تمرینات قدرتی و پلایومتریک بر سرعت، انعطاف پذیری، تیوان بیی هیوازی و اسیتقامت     

تری که باید بیه آن   عضلانی و تعادل در رده سنی نوجوانان صورت گرفته است. نکته مهم

 توجه داشت این است که آیا ترکیب این نوع تمرینات موثر است یا نه؟  

نتایج این تحقیق به مربیان و ورزشکاران کمک می کند تا بتوانند با آگاهی کامل تمیرین  

های خود را اصلاح کرده و در بالا بردن سطح آگیاهی آنیان و کیفییت مهیارتی بازیکنیان      

ه و همننین می تواند مورد استفاده سازمانهای دیگری چیون، وزارت  تأثیرات مثبت داشت

آموزش و پرورش، سیازمان تربییت بیدنی، پایگاههیای ورزشیی قهرمیانی، دانشیگاهیان و        

همننین کلیه مراکز فرهنگی ورزشی که در جهت تحقق بخشیدن به اهیداف و زیربنیای   

 قرار گیرند. ورزش قهرمانی در رشته های مختلف ورزشی فعالیت می کنند،

 تمرین پلایومتریک

به آن دسته از تمریناتی گفته می شود که از طریق انقباضات پر قدرت عضیلانی   -1

در پاسخ به یک بار کاری یا کشش پویا و سریع عضلات درگیر انجیام میی شیود.    

سعه و بهبود قدرت، سرعت و توان بوده که از طرییق  هدف اصلی این تمرینات تو

 (.18انقباض عضلانی قوی حاصل می شود)

نوع تمرین می باشد که بر اساس  11در این تحقیق تمرینات پلایومتریک شامل  -2

دقیقیه ای بیا شیدت و حجیم      35-60جلسیه   24یک جدول برنامه تمرینی طی 

 تمرینی مشخص توسط آزمودنی ها اجرا شدند.  
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 با وزنه  تمرین

نوعی تمرین مقاومتی است که با استفاده از وزنه های آزاد یا دستگاههای تمرین  -1

 (.24با وزنه اجرا می شود)

نوع تمرین می باشد که بر اسیاس اصیل    6در این تحقیق تمرینات قدرتی شامل  -2

دقیقیه ای توسیط    35-60جلسیه   24اضافه بار بر طبق یک جدول تمرینی طی 

 دند.آزمودنی ها  اجرا ش

 توان بی هوازی

حداکثر توانایی فرد برای استفاده از دو دستگاه فسفاژن و اسیید لاکتییک بیرای     -1

 (.33تولید انرژی در واحد زمان)

در این تحقییق منظیور از تیوان حیداکثر پرشیی کیه آزمیودنی در حیین پیرش           -2

 سارجنت اجرا می کند، می باشد.

    1 سرعت

هارت ییا فعالییت وییژه بیا حیداکثر تنیدی ممکین        توانایی اجرای یک حرکت، م -1

 (.25است)

 متر در حداقل زمان استفاده شده است. 30در این تحقیق از آزمون سرعت  -2

  2 استقامت عضلانی

توانایی عضلات برای حفظ یک انقباض مداوم، ییا تکیرار در میدت زمیان نسیبتاً       -1

 (.  14طولانی است)

                                                
1. Velocity 

2. Muscle Endurance 


