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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

به این منظـور  . آموزان پسر والیبالیست بودتوان انفجاري دانشثیر دو شیوه تمرینی پرش عمقی پلایومتریک بر هدف از این تحقیق، بررسی تأ :چکیده
) 83/60 ±96/5(متـر و وزن سـانتی ) 177±53/5(سال، قد) 42/16±/63(پسر شهرستان ابهر با میانگین سنیآموزان والیبالیست نفر از دانش 30تعداد 

 )BDJ(طور تصادفی به دو گروه تجربی پرش عمقی سـریع  ها بهزمودنیآ. طور داوطلب شرکت کردند کیلوگرم با حداقل دو سال فعالیت در والیبال به
روز در هفته براساس برنامه تمرینی تنظیم شده  3هفته،  8هر دو گروه تجربی به مدت . و یک گروه کنترل تقسیم شدند )CMDJ(مکث پرش عمقی با

اي تجزیه و تحلیل اطلاعـات از  بر. گیري شدپیش و پس از دوره تمرینی اندازه توان انفجاري با استفاده از آزمون پرش سارجنت، در. به تمرین پرداختند
گروه هاي همبسته و آزمون  tیک طرفه، آزمون تحلیل واریانس آزمون  آزمون لوین،اسمیرنف، -آزمون کلموگروفهاي آماري توصیفی و استنباطی، روش

هاي تمرینی پرش عمقی سریع و با ج حاصل از تحقیق نشان داد که روشنتای. رفته شددر نظر گ) ≥05/0p(داريتعقیبی توکی استفاده شد و سطح معنی
آزمـون اخـتلاف   آزمون و پـس همچنین بین دو روش تمرینی در پیش). ≥05/0p(استداري داشتهثیر معنیها تأمکث بر افزایش توان انفجاري آزمودنی

به طور کلی با . است ثیر گذاشتهأبر توان انفجاري ت) به نفع گروه پرش عمقی سریع(طور یکسانیوه تمرینی تقریباً به وجود نداشت و هر دو ش يدارمعنی
آمـوزان والیبالیسـت، انجـام تمرینـات پـرش عمقـی       رسد که براي بهبود وضعیت توان انفجـاري دانـش  توجه به نتایج تحقیق حاضر این طور به نظر می

  .پلایومتریک بسیار مفید است
  آموز والیبالیستهاي عمقی، توان انفجاري، دانشتمرینات پلایومتریک، پرش :واژگان کلیدي

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
The Effect of Two Kind of Plyometric Training Depth Jump on Explosive 

Power of Male Volleyball Player Students in Abhar City 
Asad M. R.1, Aghayari A.1 (Ph.D.), Salehi H.2 

1. Assistance Professors -Payame Noor Uni., 2. P.E. teachers in Abhar 
Abstract 
The aim of this study was to investigate the effect of exercising the power of explosive plyometric jumping 
through the boys’ volleyball player students. The boys volleyball players city Abhar to 30 students with a mean 
age (16 .42 ± 0.63 years), height (177 ± 5.53 cm) and weight (60.83 ± 5.96 kg) with at least two years volunteers 
participated in volleyball. Subjects were randomly assigned to three groups: Bounce drop Jump (BDJ, n = 10), 
Counter movement drop Jump (CMDJ, n = 10) and were divided into a control group (N = 10). Both 
experimental group for eight-weeks and three-days a week training program set up by exercised. Use explosive 
power Sargent jump test, was measured before and after the training period. Data was analyzed by descriptive 
and inferential statistical methods and significance level was considered p ≤0.05. The results of the study showed 
that the depth jump training methods enhance the Bounce drop Jump and Counter movement drop Jump, 
explosive power pause subjects had a significant effect (p ≤0.05). Between the pre-test and post-test training 
methods were not significantly different in both training methods are almost identical (the group to jump through 
quickly) on the explosive have influenced. However, the results revealed that students can improved explosive 
power volleyball by depth jump plyometric trainings. 
  
Keywords: plyometric training, depth jumps, explosive power, volleyball players’ student                                   
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 مقدمه -1
در عصر حاضر در سایه تحولات اجتماعی و سیاسـی، ورزش  

و بخش مهـم و   دارد هااي در بین جوامع و ملتجایگاه ویژه
هاي کلی پرورش جسم و روح نوجوانان ناپذیر برنامهیی جدا

ورزشـی و تربیـت   هـاي  با شرکت در برنامـه . و جوانان است
توان رشد بیشتر جسمانی و روانی آنـان را تضـمین   بدنی می

ریـزي دقیـق در ایجـاد موقعیـت     چه بهتر که با برنامـه  .کرد
وانایی و شایستگی آنان تلاش نمود تا مناسب براي پرورش ت

 هـاي ورزشـی اصـولا   تمـرین . ]1[به دست آیدبهتري نتایج 
امروزه بعضی . دشوموجب افزایش توانایی حرکتی انسان می

نام و پیشرفته جهت پیروزي ورزشکاران از کشورهاي صاحب
هاي تمرینـی  در برنامهآنها را هاي علمی، خود براساس یافته

ها بر پایه و اگر این تمرین ددهنفشرده و سنگین شرکت می
نتـایج بـه    و بخواهنـد  دباش ـتحقیقات علمی و عملی استوار 

ز والیبـال سرشـار ا   .]2[دبالاترین حـد برسـد چـه بایـد کـر     
توأم با قدرت است کـه  حرکات و فنون انفجاري و پرسرعت 

ایـن  . شـود پی توسط بازیکنان اجرا مـی درطور مکرر و پیبه
حرکات انفجاري و سریع همراه بـا حـداکثر قـدرت و تـوان     

شـود کـه تعـداد آنهـا     عضلانی در کسري از ثانیه انجام مـی 
درجهـت تقویـت   . بازي بسیار زیاد اسـت  1)رالی(دریک دور 

شوند و فنون این رشته، کلیه بازیکنان با قد بلند انتخاب می
هاي کشـیده یکـی از فاکتورهـاي    داشتن قامت بلند و دست

مهم در بازیکنان والیبال است، لذا با توجه به اینکه بازیکنان 
از قامت بلندي برخوردارند، قدرت انفجـاري و ارتفـاع پـرش    

  .زان موفقیت آنها بر روي تور مؤثر استدر می
دیگر بازیکنانی که از پرش خوبی برخوردارند اتلاف سوي از  

انـرژي کمتـري دارنـد و ذخیـره انـرژي آنهـا دیرتـر تخلیـه         
هاي تمرینی افزایش دهنـده   همین دلیل برنامهشود و به  می

تــوان انفجــاري بازیکنــان والیبــال، مــورد توجــه مربیــان و  
در ایـن مـورد   . ]3[اسـت  پژوهشگران این رشته قرار گرفتـه 

هـاي تمرینـی بـا حفـظ شـادابی و       استفاده از بهتـرین روش 
هاي مختلف سنی یکی از اصـولی  سلامت ورزشکاران در رده

هاي قهرمانی گریزناپذیر اسـت   در ورزشاست که رعایت آن 
]1[.  

                                                             
1. Rally 

محققان ، به دلیل مهم بودن عامل توان براي ورزشکاران
همواره در پی یافتن راهـی بـراي بهبـود ایـن عامـل در      

هـاي مختلـف تمرینـی     در بین روش. اند ورزشکاران بوده
یکی از مؤثرترین آنهـا بـه ویـژه بـراي پـرورش قـدرت،       

ــوان   ــت ت ــرعت و در نهای ــرینس ــکاران، تم ــاي  ورزش ه
. ]4[اسـت  3هـاي عمقـی   با تأکید بر پـرش  2پلایومتریک

پــرش عمقــی  کــهه اســت اظهــار داشــت 4وروشانســکی
و ) قـدرتی (چون پلی شکاف بین تمرینـات بـا وزنـه    هم

ه دافـزو  وي . کنـد  براي سرعت پر مـی  را تمرینات پرشی
پروازهاي پس از پرش عمقی یـک روش مـؤثر    است که

 عضـلانی  -براي بهبود توانایی واکـنش دسـتگاه عصـبی   
هـاي ورزشـی آنهـا در     ورزشکارانی کـه رشـته  . ]1[است

 انفجـاري اسـت یـا    -برگیرنده یک نوع فعالیت واکنشـی 
 ،ی در پایـان حرکـت دارد  ینیاز به سـرعت بـالا   بدن آنها

. ها سود زیادي ببرنـد  توانند از انجام این گونه تمرین می
  :شود موارد زیر می هاي پلایومتریک منجر به تمرین

  سازي عصبی بیشتر  بسیج تند فعال -
هــاي حرکتــی و تارهــاي  کــارگیري بیشــتر واحــد بــه -

  اي وابسته ماهیچه
  هاي حرکتی افزایش میزان برانگیختن نورون -
  دگرگون ساختن قدرت ماهیچه به توان انفجاري -
سیســتم عصــبی کــه باعــث ســرعت بیشــینه توســعه  -

کوتـاه  (گـرا  و انقباض درون) بلند شونده(گرا انقباض برون
  .]5[شود می) شونده

هـا و   برخی متخصصـان طـب ورزشـی، فیزیوتراپیسـت    
 رند که تمرینـات پلایومتریـک اصـولا   مربیان بر این باو
زیـرا در ایـن تمرینـات     .رسان هسـتند  تمریناتی آسیب

ت و عضلات و مفاصل در معرض شدت کار بسیار بالاس
در حالــت . گیرنــد حــداکثر بــار بیومکــانیکی قــرار مــی

هــاي پیونــدي  هــا و بافــت طبیعــی عضــلات، اســتخوان
گـر  ا. کنند فشارهاي وارده را جذب و سپس پراکنده می

د، احتمـال وقـوع صـدمه    این فشارها بیش از اندازه باش
تمرینـات پلایومتریـک شـیوه و روش    . بسیار زیاد است

 بـا ایـن همـه    .انـد  جدیدي در افـزایش تـوان انفجـاري   
                                                             
2. Plyometric training 
3 .Depth jump 
4. Veroshanski 
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ورزشــکار را در معــرض خطــر صــدمات ورزشــی قــرار  
د هایی در زانو، مچ پا و در افزون بر این، آسیب. دهد می

ها از  بیشتر آسیب. شود می وجبناحیه پایین کمر نیز م
شمار زیاد جلسات تمرین در هفته، تکرار زیاد پرش در 

هاي نادرست روي سطح سخت  هر جلسه تمرین، پرش
گیرنـد   و یا کمبود قدرت لازم در پاهـا سرچشـمه مـی   

نخسـت در اتحـاد    ،کاربرد مفید این روش تمرینی. ]4[
) 1960(شوروي و اروپاي شرقی در نیمـه دهـه  جماهیر 

ــت در ورزش   ــال موفقی ــه دنب ــاي دوو ب ــدانی  و ه می
وسـیله  نمونه بارز تمرینات پلایومتریک به. مشخص شد

نـام پـدر تمرینـات     بـه  سکی مربـی روسـی کـه   وروشان
وي بـه   .شود انجام شده اسـت پلایومتریک شناخته می

 ـ     ه کمک پرش عمودي و جهـش بـه ارتفاعـات بـالاتر ب
ی ورزشــکارانش را عنـوان تکنیـک پلایومتریـک، توانـای    

صـورت   هاما چند سالی طول کشید تا ب .]6[افزایش داد
قــدرت یــک روش تمرینــی معــروف بــراي بــالا بــردن 

هــایی ماننــد والیبــال، بســکتبال و   انفجــاري در ورزش
  .]1[گرفته شودکارهفوتبال ب
 ـ    تمرین هـاي   نـام تمـرین  ههـاي پلایومتریـک امـروزه ب

در . اند مشهور شده 5کوتاه شدن واکنشی چرخه کشش
 6گـرا  ها به صـورت انقبـاض بـرون    ها ماهیچه این تمرین

درنـگ   کـه بـی  گیرندمـی تحت فشار قرار ) بلند شونده(
عمل خـود را  ) کوتاه شونده( 7گرا وسیله انقباض درون به

از جنبه فیزیولـوژیکی نشـان داده شـده    . دهد ادامه می
پیش از انقباض تحت کشش که ماهیچه  هنگامی است

کنـد   ، انقباض قویتر و سریعتري را اعمال مـی قرار گیرد
ــوین. ]5[ ــارانک ــک و همک پیشــنهاد ) 1993( 8اي ویل

کسب اجراي بهتر عضـلانی بعـد از تمـرین    اند که  کرده
ــرات ریخــت  ــک بیشــتر از تغیی ــه  پلایومتری ــی ب شناس

شـود و بـه ایـن     هاي عصبی نسـبت داده مـی   سازگاري
-دلیل تمرین پلایومتریک ممکن است عملکرد عصـبی 

 ـ  ثبـات  « وسـیله افـزایش   هعضلانی را افزایش دهـد و ب
 واگنـر و  .]7[هاي زانو جلـوگیري کنـد   از آسیب 9»پویا

                                                             
5. Stretch-shortening cycle 
6. Eccentric Contraction 
7. Concentric Contraction 
8. Kevin E. Wilk et al 
9. Dynamic stability 

، در مطالعات خود بـا هـدف ارزیـابی    )1997(10کوکاك
هوازي در تمرینات پلایومتریک نتیجه گرفتنـد   توان بی

هـوازي عضـلات    که این تمرینات در افزایش تـوان بـی  
  .]8[پایین تنه ورزشکاران مؤثر است

ــکی ــه  ) 1990(11بورکوس ــان داد ک ــم نش ــات ه تمرین
وزنـه از  کنار تمرین بـا  در بازیکنان والیبال پلایومتریک

کلونـدي   .]9[کاهد کوفتگی پیش از فصل مسابقات می
روي کــــــه تحقیقــــــی در  )1390(و همکــــــاران

هاي نخبه انجام دادند، گـزارش کردنـد کـه     والیبالیست
میـانگین تغییــرات پــرش عمـودي در گــروه تمرینــات   

ــی  ــکل معن ــه ش ــک ب ــروه  پلایومتری ــتر از گ داري بیش
   .]10[تمرینات مقاومتی بود

تحقیقــی بــه مقایســه در)1998(12همکــارانشجــري و 
هاي تمرینی پلایومتریک، در زمینه تأثیر آنها بر  تکنیک

ــایی پــرش عمــودي پرداختنــد کــه در آن   توســعه توان
ش عمقی، پرش عمـودي بـا   ها در سه گروه پر آزمودنی

نتـایج  . و کنترل تقسیم شـدند ) مکث با(حرکت مخالف
ی افزایش نشان داد که در پرش عمودي دو گروه تمرین

معناداري حاصل شد و گروهی کـه بـا تمرینـات پـرش     
عمقی کار کرده بودنـد، در هـر سـه آزمـون پـرش، در      
مقایسه با رکوردهـاي قبلـی خـود بسـیار بهتـر ظـاهر       

نسبت به تمرینـات دیگـر    تمرینات پرش عمقی. شدند
و به همـین دلیـل ایـن پژوهشـگران توصـیه       مؤثر بود

اي، از تمرینــات انــد کــه در بــدن ســازي حرفــه  کــرده
بـه  (عمقی به مثابه بخـش اساسـی تمرینـات   هاي  پرش

منظور بهبود پرش عمودي ورزشکاران و تولیـد بیشـتر   
اما یانگ و  .]11[ستفاده شودا) گرا نیروي انقباض درون

اي که از دو الگوي پـرش   در مطالعه) 1999(همکارانش
گـروه  . عمقی استفاده کردند به نتایج متفاوتی رسـیدند 

حداکثر پرش عمودي و با صـرف   پرش عمقی را با اول،
کوتاه و گروه دوم پرش عمقی را با حداکثر پـرش  زمان 

عمودي و پس از آن با حـداکثر تمـاس پاهـا بـا زمـین      
ها بین  اي بود که آزمودنی تمرینات به گونه. انجام دادند

پـرش عمقـی را در هـر هفتـه و در مجمـوع       90تا  72
یج نشـان داد کـه گـروه    نتـا . شش هفته تکـرار کردنـد  

                                                             
10. Wagner and Kocak 
11. Borkoweski 
12. Gehri et al 
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درصـدي در   20نخست با توجه به ویژگی اجرا افـزایش 
امـا بـر اجـراي پـرش عمـودي       ،قدرت واکنشی داشتند

در ســوي دیگــر، روش  .]12[ثیر معنــاداري نداشــتتــأ
نخست بر هیچ کدام از متغیرهاي مورد مطالعه به گونه 

ــاد   ــؤثر نیفت ــاداري م ــ. ]4[معن ــایج   هب ــی نت ــور کل ط
که حضـور مـنظم    است مختلف نشان دادههاي  پژوهش
هـاي   به ویـژه پـرش   برنامه تمرینی پلایومتریک در یک
، 11، 12[را بهبود بخشـد توان انفجاري تواند  می عمقی

و همچنین تمرینات پلایومتریـک باعـث    ]7، 8، 9، 10
، 17، 18 [شـود  هاي ورزشـی مـی  مهارت عملکردبهبود 

16 ،15 ،14 ،13 ،11 ،10[.  
پیشرفت ورزشکاران از طریـق پـرداختن بـه    اما همواره 

ها از سوي بسیاري از پژوهشگران مـورد   این نوع تمرین
در بین فشار درد زانو بـا  13مت برزیکی. سؤال بوده است

هاي عمقـی ارتبـاطی پیـدا کـرد و آن را عامـل       با پرش
هــاي  زا بــودن تمــرین اي بــراي آســیب توجیــه کننــده

ــت  ــک دانس ــاله    .]19[پلایومتری ــت س ــات هش مطالع
اي از پیشـرفت اجـراي    نشان داد، هـیچ نشـانه  14اسکولز

اي کـه  سـاله  26پرش عمـودي یـا طـولی دانشـجویان     
دادنـد   هاي عمقی را دو جلسه در هفته انجام مـی  پرش

بیــان ) 1990(15هوریگــان و شــاو .]20[مشــاهده نشــد
ها و صدمات ناشـی از انجـام    بسیاري از آسیب دارند می

افتـد کـه    به این دلیل اتفـاق مـی   ومتریکتمرینات پلای
زشکاران بـا بـرآوردي   ها براي ورشدت این گونه تمرین

و  .]21[آنان شده است، هماهنگ نیسـت که از آمادگی 
ارزیابی دقیق از مدت زمـان و تعـداد تکرارهـاي پـرش     

اهنـگ و  هم ی اهمیـت زیـادي دارد و بایـد کـاملا    عمق
  .]22[دمشخص باش

رائـه شـده از پژوهشـگران در    ا هـاي  با توجه به دیدگاه
ثیرگـذاري تمرینـات پلایومتریـک، بـه نظـر      خصوص تأ

از جملـه اصـولا    .شود هایی نیز مطرح میالسؤرسد  می
عضـلانی ورزشـکاران    -چه تغییراتی در عملکرد عصبی

 ـ که میدهد روي می هـاي قابـل توجـه در    د جهـش توان
از تمرینـــات  رکوردهـــاي آنـــان را پـــس از اســـتفاده

پژوهش محقق در پـی  در این . دپلایومتریک توجیه کن
                                                             
13. Brzycki 
14. Scoles 
15. Horigan and  Shaw 

کـه کـدام دو شـیوه     اساسـی اسـت   پاسخ به این سؤال
پرش عمقی در پلایومتریک اثر بارزتري بـر روي تـوان   

هدف ایـن   ؟آموزان والیبالیست پسر دارد انفجاري دانش
بالا بردن سطح آمادگی  گامی جدید در جهتاست که 

هاي نـوین تمرینـی    ران از طریق شیوهجسمانی ورزشکا
پلایومتریک برداشته شود تـا مربیـان و ورزشـکاران بـا     

بتوانند انگیزه بالاتري  آندسترسی به اطلاعات و نتایج 
هایی تا رسیدن بـه اوج   را براي تداوم این چنین تمرین

  .توانایی جسمانی فراهم آورند
  

 تحقیق شناسیروش -2
کـه از طـرح    اسـت تحقیق حاضر از نوع نیمـه تجربـی   

پس آزمون با گروه کنترل در آن اسـتفاده  -آزمونپیش 
آموزان  جامعه آماري پژوهش حاضر را دانش .شده است

پسر ورزشکار والیبالیست کـه در مقطـع دبیرسـتان در    
شهرســتان ابهــر مشــغول بــه در92-91ســال تحصــیلی
. اسـت  اده، تشـکیل د )نفـر  200حـدود  (تحصیل بودنـد 

. ها به صورت داوطلبانـه انجـام گرفـت    انتخاب آزمودنی
براي این کار، همـاهنگی لازم بـا انجمـن والیبـال اداره     

پرورش ابهر و همچنین مربیان مربوطه انجام  و آموزش
شرح کاملی از چگـونگی اجـراي آزمـون، زمـان،      شد و

. ها قرار گرفت مکان و اهداف آزمون در اختیار آزمودنی
افرادي که مایل بودند در تحقیق حاضر شوند،  سپس از

رضایت نامه کتبی گرفته شد و مقـرر شـد همـه افـراد     
گواهی سلامت بدنی و بلامانع بودن فعالیت ورزشـی را  

 .از پزشک دریافت کنند
ــت  ــا   30در نهای ــان ب ــر از داوطلب ــنی  نف ــانگین س می

متر و وزن  سانتی) 177±53/5(سال، قد) ±42/16/63(
کیلوگرم با حداقل دو سال فعالیت در ) 83/60 96/5±(

طور تصـادفی  هنمونه انتخاب و بحجم والیبال به عنوان 
به این ترتیب کـه گـروه اول   . به سه گروه تقسیم شدند

گـروه  )=10nتمرین پلایومتریک با پرش عمقی سریع(
) =10nتمرین پلایومتریک با پرش عمقی با مکث (دوم

بـدین منظـور    .بودنـد  )=10nگروه کنترل(و گروه سوم
با  شروع تمرینات در سالن محل تمرین یک روز قبل از

هـاي   استفاده از آزمون استاندارد پـرش سـارجنت، داده  
همچنین پس  .آوري گردید مربوط به پیش آزمون جمع

، آزمون پرش سـارجنت بـراي جمـع    هفته 8 گذشت از
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آزمون به عمـل  ها در مرحله پس  از آزمودنی آوري داده
  .آمد

  پروتکل تحقیق
هفتـه   8هاي تجربی سه روز در هفتـه بـه مـدت     گروه

گـروه کنتـرل فقـط     .تمرینات مربوطه را انجـام دادنـد  
براي تعیین . تمرینات عادي والیبال خود را انجام دادند

یـک روز  . از آزمون سارجنت استفاده شد توان انفجاري
بـراي تعیـین   در جلسه اول تمـرین  آزمون پس از پیش
تـا  ( ها تا آنجایی که قادر بودنـد  آزمودنی ،شدت تمرین
هـاي   هاي عمقی و بعد از آن پـرش  پرش) بروز خستگی

تعداد اجراها براي هر نفر شمارش . عمودي انجام دادند
ــراي شــروع تمرینــات اصــلی .و ثبــت گردیــد از  %70ب

بـراي جلسـه دوم و سـوم     .رد محاسبه شدتوانایی هر ف
هـاي   از توانایی خود، پـرش  %70ها با  ودنیها آزم تمرین

 بـار با رعایت اصل اضافه. انجام دادندعمقی و عمودي را 
هـا  به تعداد پـرش % 5پس از هر هفته تمرین به میزان 

یعنـی   اي که آخرین جلسه تمـرین  به گونه، افزوده شد
از توانـایی اولیـه   % 105جلسه بیست و چهارم افراد بـا  

  .]22[خود تمرین کردند
در کتـاب   )1386( بر طبـق نظـر دکتـر تئـودور بومپـا     

ــاربرد آن در ورزش« ــک و ک ــرین»پلایومتری ــاي  ؛ تم ه
پلایومتریک بر اساس سـن، رشـد جسـمانی ورزشـکار،     

ــارت ــک  مه ــا و تکنی ــرین  ه ــر در تم ــاي درگی ــاي  ه ه
بنـدي   سـطح طبقـه   5متریک و شدت فعالیت بـه  وپلای
، ورزشـکار نخبـه  (، که هر سطح براي افـراد خـاص   شد

بـا توجـه بـه اینکـه      .]5[شـد  اجرا می) عادي و مبتدي
آموزان بودنـد، لـذا آنهـا     هاي این تحقیق دانش آزمودنی

ــر همــین اســاس    ــه و ب ــرار گرفت در ســطح متوســط ق
 .تمرینات مورد نظر طراحی گردید

 8گیري آزمون عملکردي، برنامه تمرینـی  از اندازهپس 
طول دوره تمرینی در . یومتریک اجرا گردیداي پلاهفته

ها تحت نظارت مستقیم بودند و بـه آنهـا   تمام آزمودنی
نحـوه اجـرا و   . چگونگی انجام هر تمرین گفته می شـد 

 .بیان می شود ها در ذیل به تفصیلبرنامه تمرینی گروه
بر اساس دو نوع تکنیک به اجرا هاي عمقی پرش اصولا

 صورت پرش عمقی جهشی و سـریع یکی به. آیندمیدر

)BDJ(16صـورت پـرش عمقـی بـا حرکـت      هو دیگري ب
بـا  . دشـو نمایش داده مـی CMDJ(17(مخالف و بامکث

هـا بـر اسـاس شـرایط زیـر      استفاده از اصول بالا گـروه 
با توجه به نوع برنامه تمرینی، آن را بـه   تقسیم شدند و

  .آوردند اجرا در
تمرین این گروه ): پرش عمقی سریع(گروه تجربی اول

عمقی با حداقل تماس پا با زمین پـس از  هاي  شامل پرش
ظـف  هـا مو  آزمـودنی . بلافاصله پرش عمـودي بـود   فرود و

بودند در هر جلسه تمرین پس از فرود از سـکوي تعیـین   
شده، بلافاصله و حتی المقدور با خم نکردن زانوهاي خود 

هاي عمودي را با توجه به تعداد در نظر گرفته شـده   پرش
  .انجام دهند

تمرین ایـن  ): پرش عمقی با مکث(دوم  گروه تجربی
ر سه ثانیه مکـث و  هاي عمقی با حداکث گروه شامل پرش
-ها با خم آزمودنی. بود )درجه90حدود( خم کردن زانوها

هـاي   بردن مرکـز ثقـل بـدن، پـرش    کردن زانوها و پایین
عمودي را براي هر تعداد پرش عمقی که بـه طـور ویـژه    

شـد   در نظر گرفته مـی براي هر فرد در هر جلسه تمرین 
 .]22[دادند انجام می

فـرد   ها به این صورت بود کـه  نحوه حرکت از روي جعبه
بـه ارتفـاع   (نده در حالت ایستاده روي لبه سـکو کن تمرین

ویی گرفت کـه بخـش جل ـ   طوري قرار می) سانتی متر 30
زانوهـا کمـی خوابیـده و    . پاها از روي لبـه جعبـه بگـذرد   

 روي از سپس. لت شل باشدها در اطراف بدن به حا دست
 دو هـر  با و) پرید نمی( برداشته قدم پایین طرف به جعبه

کردن زانـو و  آمد و هنگام افت، با خم فرود می زمین بر پا
ها را بـه طـرف عقـب     شد و آرنجمیلگن براي فرود آماده 

. کردمیپا به پایین افت و به صورت جفت کردمیمتمایل 
به ارتفاع (طرف سکوي دوم  ها به در ادامه با کمک دست

با یک حرکـت انفجـاري پـر قـدرت خیـز      ) متر سانتی 50
داشت و در حال حرکت در هوا براي فـرود بـر روي   میبر

وضـعیت  در شد و در هنگـام فـرود،   میسکوي دوم آماده 
 60 نیـز  فاصـله بـین دو سـکو   . گرفـت  نیم چمباتمه مـی 

بـراي  هـا   همچنین ارتفاع جعبه ].1[متر بود سانتی 100تا
  .دو گروه یکسان بود

                                                             
16. Bounce drop Jum 
17. Counter movement drop Jump 
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پـرش  : آزمـون پـرش سـارجنت   گیـري   شیوه اندازه
آزمـودنی بـه   آزمـون   در این: 19)پرش سارجنت( 18عمودي

خـود را تـا    هـاي  دسـت  از یکید و ایستمیپهلو کنار دیوار 
 برخـورد  محـل  .بردمی جایی که امکان داشت به سمت بالا

ان آغشــته بــه پـودر گــچ بــه تختــه مــدرج  انگشــت انتهـاي 
 اولیـه  حالـت  بـه  سـپس شود ثبت می) متر حسب سانتیبر(

 کثربـا حـدا   خیـز،  دور بـدون  کنـد  مـی  سعی گردد ومیبر
اندازه پرش . پرش را انجام دهد عمودي طورهب خود یتوانای
و  شـود مـی  کسرشده و میزان پرش از حالت ایستاده ثبت 

عدد به دسـت آمـده مقـدار پـرش عمـودي فـرد را نشـان        
 بهترین و گیردمی صورت نوبت سه در حرکت این .دهد می

  .]23[گردد می درج نتیجه
  

  آماري تجزیه و تحلیل
هاي آماري توصـیفی و   ها از روش براي تجزیه و تحلیل داده

هاي گـرایش   شاخص(آمار توصیفی. باطی استفاده شداستن
به منظور بررسی وضعیت توصیفی ) مرکزي و انحراف معیار

ــودنی ــتفاده  آزم ــورد اس ــا م ــتقرار ه ــون   .گرف ــراي آزم ب
هـاي آمـاري اسـتنباطی زیـر      هـاي تحقیـق از روش   فرضیه

ــد ــوگروف. اســتفاده ش ــون کلم ــراي  -از آزم ــمیرنوف ب اس
آوري شـده، بـراي    اطمینان از توزیع طبیعی اطلاعات جمع

از آزمـون  دار بودن بین سه گروه،  بررسی عدم تفاوت معنی
نیـز  لوین جهـت سـنجش و تغییـرات درونـی هـر گـروه و       

آزمـون و همچنـین میـزان    آزمون و پسمقایسه نتایج پیش
هاي مختلف تمرین بر متغیرها از آزمـون  هگذاري شیو ثیرتأ
t منظـور مقایسـه   بـه  .هـاي همبسـته اسـتفاده شـد    گروه 

تحلیـل  ي مختلف در متغیرهاي تحقیق از اهمیانگین گروه
 هـاي تعقیبـی   آزمونو از  ANOVAیایک طرفه واریانس 

در بــین گروهــی، شــدن اخــتلاف مشــخص  تــوکی جهــت
ي مورد مطالعه و تعیین مـؤثرترین شـیوه   اهمیانگین گروه

اختلاف معنادار آمـاري نیـز در سـطح    . تمرین استفاده شد
05/0p≤ ــه و تحلیــل داده. تعیــین شــد ــراي تجزی هــا از  ب
جهت رسـم نمودارهـا از نـرم     .استفاده شد SPSSافزار نرم

  . استفاده شد 2007افزار اکسل
  نتایج و بحث -3

                                                             
18. Vertical Jump 
19. Vertical Jump (Sargent) 

ــماره   ــدول ش ــات در ج ــه شــدت تمرین  ســطوح پنجگان
ــت )1( ــده اس ــی   . آم ــار ویژگ ــراف معی ــانگین و انح می

ارائـه   )2( شمارهها در جدول  ها به تفکیک گروه آزمودنی
نتایج آزمون لوین نشان داد که میانگین سن، . شده است

نتـایج  . اسـت ها در سه گـروه همگـن    وزن و قد آزمودنی
  هـاي گـروه   تحلیل واریانس نشان داد که بـین آزمـودنی  

. داري وجـود نـدارد  کنترل تفـاوت معنـی  گروه  و تجربی
ها و نمـودار   ویژگی آزمودنی )2( ین جدول شمارهچنهم

پرش سارجنت سه اطلاعات مربوط به میزان  )1(شماره 
گروه آزمودنی را طی دو مرحله قبل از شروع تمرینات و 
بعد از اجراي هشت هفته تمرینـات پلایومتریـک نشـان    

  .دهد می
ثیر پرش عمقـی سـریع و بامکـث بـر     أبه منظور تعیین ت

داد  انجـام شـد و نشـان    S-Kتوان انفجاري، ابتدا آزمون
آزمون لـوین   هستند ورکوردها داراي توزیع طبیعی که 

در آخـر از   .هـا همگـن هسـتند    واریـانس مشخص کـرد  
 )3(بر اساس نتایج جدول .همبسته استفاده شد t آزمون
تمرین پرش عمقی  دهد بین همبسته نشان می t آزمون

ــش    ــاري دان ــوان انفج ــا ت ــث ب ــا مک ــریع و ب ــوزان  س آم
سپس بـه   .وجود دارد يدار، رابطه معنیوالیبالیست پسر
گانـه در مقـادیر      هـاي سـه   وضعیت گـروه   منظور مقایسه

ــانس   ــل واری ــکپــرش ســارجنت آزمــون تحلی ــه ی طرف
)ANOVA (آزمـون   در پیش به عمل آمد که نشان داد

بـه   .)=519/0p( شـود داري مشـاهده نمـی  تفاوت معنی
آزمـون پـرش سـارجنت در    همین دلیل فقط نتایج پـس 

بر طبـق   )4(با توجه به نتایج جدول .ارائه شد )4(جدول
هـاي مـورد مقایسـه،     گیري بین میـانگین  تصمیم طوابض

جهـت تعیـین محـل    . داري وجـود داشـت  تفاوت معنـی 
هاي مورد مطالعـه،   گروهی در میانگین گروهاختلاف بین

که نتایج استفاده شد) Tukey( از آزمون تعقیبی توکی
) 4(جـدول  بـا توجـه بـه    .شـود  ارائه می) 5(آن در جدول
شود که اخـتلاف میـانگین دو گـروه سـریع و      مشاهده می

به نفـع گـروه سـریع    ) =003/0p( 01/0کنترل در سطح 
و اختلاف میانگین دو گروه مکث با کنتـرل  است دار  معنی

دار  به نفع گروه بامکث معنی) =034/0p( 05/0در سطح 
 05/0اما بین میانگین دو گروه سریع و بامکث درسطح .بود

)590/0p=  (داري مشاهده نشد تفاوت معنی. 
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 سطوح پنجگانه شدت در تمرینات پلایومتریک. 1جدول 
 

 میزان شدت نوع تمرین سطح شدت
  تعداد تکرارها و 

 دورها
تعداد تکرار در هر 

 جلسه
 )دقیقه(استراحت بین دورها 

1 
  پرش واکنشی سطح بالا

 )متر سانتی 60بیشتر از(
       8 - 10 150-120 5- 8×20- 10 حداکثر

2 
  هاي عمقی پرش

 )متر سانتی120تا  80از (
 7-5 70-150 5-15×5–15 بسیار بالا

3 
  تمرینات جهشی

 )دو پا، یک پا(
 3-5 50-250 25- 3×15-5 زیرحداکثر

4 
  پرش واکنشی سطح پایین

 )متر سانتی50-20بین(
 3-5 150-250 25-10×25- 10 متوسط

 2-3 50-300 30-10×15- 10 پایین هاي کوتاه ها و پرتاب پرش 5

 

 )انحراف معیار ±میانگین (ها  هاي آزمودنی ویژگی. 2جدول 
 

  متغیر

  هاي آزمودنی گروه
 سن

  )سال(
 وزن

  )کیلو گرم(
 قد

  )سانتی متر(
BMI 
kg.m2 

  44/19±47/2  179±25/6  20/61±25/6  40/16±/63  )پرش عمقی سریع(گروه اول 

  11/19±36/3  30/175±53/6  6/58±29/7  34/16±/75  )بامکث پرش عمقی (گروه دوم 

  03/20±39/1  23/177±98/2  50/62±80/3  50/16±/54  )کنترل(گروه سوم 

  52/19±48/2  23/177±53/5  83/60±96/5  42/16±/63  میانگین مجموع
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  میزان توان انفجاري گروه اول و دوم در پیش و پس آزمون. 3جدول 
  

  پیش آزمون          پس آزمون  گروه  متغیر
t دار معنی سطح  

M±SD  M±SD  

 
  پرش سارجنت

  000/0*  97/9  00/57±47/4  20/46 ±85/3  سریع

  004/0**  794/3  80/54±18/5  50/48 ±19/4  بامکث

 .دار است معنی ≥p 01/0در سطح : ** دار و معنی ≥p 001/0در سطح : *

 
   پس آزمون پرش سارجنت) ANOVA(نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه . 4جدول 

  

  پس آزمون  گروه  متغیر
M±SD  

df f  دار سطح معنی  

  پرش سارجنت

  00/57±47/4  سریع

227  
  

*086/7  
  

  
003/0 
  

  80/54±18/5  بامکث

  90/48±23/5  کنترل

 .استدار  معنی ≥p 01/0در سطح  *:

  
با توجه به این نکته که توان انفجـاري در والیبـال یکـی از    

شـود و در   ترین نیازهاي یک بـازیکن محسـوب مـی    حیاتی
پرش عمودي بیشتر براي اسپک، دفاع، سـرویس پرشـی و   

گیــري لازم و  جــایی بــراي تــوپهحرکــات ســریع در جابــ
این تحقیق براي پیدا کردن بهترین روش از  ،ضروري است

انجـام  بین دو روش مورد مطالعه در افزایش توان انفجاري 
  .دش

  

  

  

  
دا نشان داد کـه دو پروتکـل   ها در ابت تجزیه و تحلیل یافته

) پرش عمقی سریع و پرش عمقـی بامکـث  تمرین (تمرینی
 يدار ثیر معنـی طالعه حاضر بر روي پرش سارجنت تـأ در م

اخـتلاف  بر اسـاس نتـایج حاصـله از تحقیـق      .داشته است
آزمـون دو گـروه تجربـی    آزمون و پسداري بین پیش معنی

بـه طـوري کـه تـأثیر     . در پرش سـارجنت بـه دسـت آمـد    
 و در) %37/23(هـاي سـریع   تمرینات پلایومتریک در پرش

 اسـت  بر روي پرش سـارجنت ) %98/12( هاي بامکث پرش
ــی در گــروه   ــزایش معنــی کنتــرل اول داري مشــاهده  ف

حرکات پلایومتریک یک شکل رایج تمرینی  .)%87/1(نشد
هوازي بـه   افزایش توان بی. هوازي است براي بهبود توان بی

چند عامل بستگی دارد، مقداري از آن بـه افـزایش قـدرت    
هـاي   هاي ران، زانو و مچ پا از طریق افزایش تارچه کننده باز

ــدازه   ــزایش ان ــوانی  عضــلانی، اف ــاي عضــلانی و فراخ تاره
واحــدهاي حرکتــی بیشــتر در اثــر تمرینــات پلایومتریــک 

گرا بـه   مقداري هم به نیروي انقباض درون. شود مربوط می
طوري کـه در تمرینـات پلایومتریـک دو مرحلـه انقبـاض      

گرا  در مرحله برون .گراي سریع وجود دارد گرا و درون برون
سرعت دچار کشیدگی که عضلات چهار سرران و دو قلو به 

  نتایج آزمون تعقیبی توکی از  .5جدول 
  هاي پرش سارجنترکود

 کنترل بامکث سریع ها گروه

 1/8* 2/2  سریع

 90/5**   بامکث

  ≥p 01/0در سطح : **و  دار معنی ≥p 001/0در سطح : *
  .استدار  معنی 
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ثیر کشـش قـرار   اجزاي الاسـتیک نیـز تحـت تـأ    . شوند می
بنابراین قسمتی از نیرو به شکل انرژي پتانسـیل  . گیرند می

گرا این انـرژي   شود و در انقباض درون الاستیک ذخیره می
آزاد شده و سبب افزایش نیـرو و افـزایش سـرعت حرکـت     

از  در نهایـت همـاهنگی عصـبی عضـلانی ناشـی     . شـود  می
نیـز  ) بازتاب کششی دوك عضـلانی (تمرینات پلایومتریک 
ر هر افزایشـی د . ]24[شود هوازي می باعث افزایش توان بی

بـه کـاهش    درون گـرا و  گـرا  زمان، بین زوج انقباضی برون
انجامـد کـه خـود باعـث     ارتجاعی ذخیره شـده مـی  انرژي 
تر مرکز ثقـل  شدن زمان تماس و پایین آمدن بیش طولانی
توان نتیجه گرفـت کـه افـزایش     در مجموع می. دش خواهد

هـاي   نیروي عضله توان و عملکرد پرش و دویدن در سرعت
نخسـت   .در بافت عضلانی ارتباط دارنـد ویژگی بالاتر با دو 

کشش نیرومند عضلانی پیش از انقباض که بـه اسـتفاده از   
ــاض   ــراي فعــال کــردن قدرتمنــد انقب واکــنش کششــی ب

طبیعـت ارتجـاعی تارهـاي    . مـد انجا گراي عضـله مـی   درون
طـول کـار منفـی     عضلانی موجب ذخیره شـدن انـرژي در  

دو  ثیر ایـن ،گو ایـن کـه تعیـین نسـبی میـزان تـأ      شود می
  .]4[عملکرد بسیار مشکل است

 مطالعات زیادي راجع به تمرین پلایومتریک صورت گرفتـه 
تـا  % 7/4ر ارتفـاع پـرش عمـودي از    که بهبودهایی د است
فزایش همـاهنگی و  تواند به ا که میاست  دادهرا نشان % 15

بهبـود  . ]25[از تمرین نسـبت داده شـود  توان عضلانی بعد 
-هاي تـوان در نتیجـه افـزایش عملکـرد عصـبی      در آزمون

ذیري واحدهاي حرکتـی تنـد انقبـاض    پ عضلانی و تحریک
اي کـه اثـرات تمـرین     مطالعهدر) 2007(20مارگوویچ. است

نشان داد که این شیوه تمرینی،  پلایومتریک را ارزیابی کرد
توانایی پرش عمـودي   کننده پا و مخصوصا توان عضلات باز

   .]26[بخشد را بهبود می
ل ویژگـی تمـرین را از ایـن جنبـه     نتایج مطالعه حاضر اص ـ

هایی که به طور کلی  کند به این صورت که آزمون ید میتأی
ــک    ــرین پلایومتریـ ــیوه تمـ ــه شـ ــتري بـ ــباهت بیشـ شـ

افـزایش بیشـتري را نشـان    ) هاي سارجنت آزمون(اند داشته
ــد داده ــی  .]27[ان ــر م ــه نظ ــات   ب ــی تمرین ــد در طراح رس

پلایومتریک باید بر اجزاي عمـودي و مـدت تمـاس پـا بـا      

                                                             
20. Markovic 

بیشـتري در افـزایش اجـراي     خاصیتزمین دقت شود تا از
  .ورزشی برخوردار باشد

غیرهـاي  انـد کـه مت   هاي مختلف نشان داده نتایج پژوهش
میزان پرش پس از سـقوط از  (مربوط به اجراي ورزشکاران

هاي عمقی، به مقـادیر   با اجراي تمرین پرش) ارتفاع معین
آدامــز و ؛ 211996هولکامــب و همکــاران(رســد بــالایی مــی

ــاران ــاران 1992همک ــاتوروس و همک ــ؛ بی222000؛ ف ر و ک
همچنین تکنیک پرش  .]13،14،28،29 [ )1996همکاران

یی و آاز عوامل اثرگذار و مهم در کـار  از ارتفاع معین، یکی
نتـایج  . رود شـمار مـی   هاي عمقی به اثربخشی تمرین پرش

نبی  )1390(هاي کلوندي هاي این پژوهش با پژوهش یافته
 )1388(رزمــی و همکــاران  )1391(بهراملــو )1384(زاده

 تومــــــاس و) 2010(23شــــــلابی) 1379(ســــــلیمی
ریمونـد   )2009(24و همکاران جان شاجی)2009(همکاران

 )1998(جــري )2006(25، کریســتوس)2006(و همکــاران
ــام ــز و گراهـــــــ ــوانی ) 1992( 26لیـــــــ همخـــــــ

ــایج  ] ،10،11،27،30،31،32،33،34[دارد ــا نتــ ، و بــ
) 2008(شـان پـی و همکـاران   ) 1978(هاي اسـکولز   مقاله

  .]20،38[مغایر است
هاي عمقی بـه تعـداد دو    پی برد که پرش) 1978(اسکولز 

، تأثیر معنـاداري بـر   يمتر سانتی 75ارتفاع بار در هفته از 
ــدارد    ــودي ن ــرش عم ــتاده و پ ــول ایس ــرش ط ــزان پ . می

محدودیت اصلی پژوهش یاد شده، سطوح پایین آمـادگی،  
همچنین . بود ها هاي ورزشی، مبتدي بودن آزمودنی قابلیت

در تحقیقی به تأثیر دو شیوه  )2008(پی و همکارانششان
ر توان انفجـاري ورزشـکاران   مختلف تمرینی پلایومتریک ب

پسـر دبیرسـتانی    18در این تحقیق . دبیرستانی پرداختند
پـس   .به دو گروه تجربی و یک گروه کنترل تقسیم شـدند 

داد کـه تـوان انفجـاري     از شش هفته تمرین، نتایج نشـان 
علـت   .هاي تجربی افـزایش معنـاداري نداشـته اسـت     گروه

بـه دلیـل شـمار انـدك      ف احتمـالا اصلی این عـدم اخـتلا  
کنندگان در پژوهش و مـدت زمـان کـم تمرینـات      شرکت
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بـین   يدار نتایج بعـدي تحقیـق نشـان داد تفـاوت معنـی     
مکـث بـر تـوان انفجـاري      تمرینات پرش عمقی سریع و بـا 

به طـور یکسـان    وجود ندارد و هر دو شیوه تمرینی تقریبا
 .انـد  یر گذاشتهثتأ) به نفع گروه سریع(بر متغیرهاي مذکور

 هـاي بامکـث   نسبت به پرش )%37/23(هاي سریع در پرش
 احتمـالا . اسـت  بر روي پرش سـارجنت بـارزتر  ) 98/12%(

افزایش بیشتر در آزمون پـرش سـارجنت در گـروه پـرش     
عمقی سریع بیشتر نسبت به گروه افقی به دلیـل شـباهت   

  .شکل تمرین پلایومتریک با این آزمون است
توانایی ذخیـره انـرژي الاسـتیک را تحـت     ) 1980( 27انوکا

تاثیر سه عامل زمان کشش، مقدار کشش و سرعت کشش 
سـرعت کشـش    ،هاي پلایومتریک در فعالیت .]39[داند می

سـرعت کـم   . نسبت به دامنه کشش اهمیت بیشـتري دارد 
شـود و بازتـاب    موجب تبدیل انرژي الاستیک به گرما مـی 

ع باید کوشید تـا  در واق. گیرد کششی به خوبی صورت نمی
حد امکان مرحله استراحت را کاهش داد و از این رهگـذر،  

ب کششــی از دو خاصــیت مهــم انــرژي الاســتیک و بازتــا
  .]4[حداکثر بهره را برد

ده  نشــان داد کــه بــرون) 1992(لیــز و گراهــامتحقیقــات 
ــوزك پــا زمــانی کــه از روش  ــو و ق  مکــانیکی مفاصــل زان

)BDJ(   یا پرش عمقی جهشی در مقایسه با پرش عمقـی
شـود،   اسـتفاده مـی   )CMDJ(همراه بـا حرکـت مخـالف   

رو به پـایین پـس از    حرکت )BDJ(در پرش. بیشتر است
بـا سـرعت هـر چـه بیشـتر بـه       ) آزمـودنی (فرود ورزشکار 

 در حـالی کـه در پـرش   . شـود  حرکت رو به بالا تبدیل می
)CMDJ(   ــه آهســتگی و کنــدي صــورت ــن فراینــد ب ای

  .گیرد می
 ده مکـانیکی بـه هنگـام پـرش    بودن بـرون هم چنـین بـالا  

)BDJ(  در مقایسه با پرش)CMDJ(   مربوط به حرکـت
کزازي عضلات اسکلتی و تارهاي عضلانی منفرد از کشش 

کـه تارهـاي    اسـت   نتایج ایـن پـژوهش نشـان داده   . است
پیش از کشش و رکت، ضلانی منفرد با افزایش سرعت حع

در . یابـد  افزایش زمان صرف شده براي کشش، کاهش مـی 
انجـام دادنـد،    1979در سـال تحقیقی که باسکو و کـومی  

هاي پشت سـر هـم و بـدون هـر      نشان داد که انجام پرش
هایی که  گونه تأخیري در فرود نسبت به آن دسته از پرش

                                                             
27. Enoka 

بـا خـم   همـراه  (شـود   مکث و با تأخیر در فرود انجام می با
سـبب کسـب نیـرو و تـوان بیشـتري      ) شدن اضـافی زانـو  

   .]40[شود می
پرش عمقی سـریع نسـبت بـه    همچنین دلیل بازده بیشتر 
 .تــوان ایــن گونــه توضــیح داد پــرش عمقــی بامکــث را مــی

 انـدونی کشـیده شـد   ت -هنگامی که سـاختارهاي عضـلانی  
شـود،   گراي سریع دیـده مـی  طور که در حرکات برونهمان

به عنوان یک فنر عمـل  ) SECs(کوتاه شدن چرخه کشش
شود و بـدین طریـق انـرژي کشسـانی      کند و کشیده میمی

 ـ. شود ذخیره می وسـیله یـک   ه اگر این عمل طویل شونده ب
یعنی یـک زمـان جفـت    (گرا سریعا دنبال شود انقباض درون

انرژي کشسانی به درون عضله در حال انقباض  )شدن کوتاه
گر زمان ا. شود تغذیه افزوده میو  وانبراي بالا بردن تولید ت

براي مثال، اگـر یـک وقفـه    (جفت شدن خیلی طولانی شود
رش عمـودي  شدن زانوهاي شخص قبل از یک پ ـبعد از خم

 پراکنـده ، انرژي کشسانی ذخیـره شـده  ) ته باشدداش وجود
طور مشابه، اگر  هب. رود خواهد شد و به صورت گرما هدر می

تـوان پـرش   ، داشـته باشـد  سریع ساختارها وجـود ن  کشش
ــد    ــود نخواهـ ــافی سـ ــوان اضـ ــع تـ ــن منبـ ــدي از ایـ بعـ

  .]41،42،43[دبر
ها  بنابراین با استفاده از نتایج تحقیق حاضر به والیبالیست

براي بهبود وضیعت توان انفجـاري خـود، انجـام تمرینـات     
. شـود  هاي عمقی توصیه مـی  پلایومتریک به خصوص پرش

والیبـال بلکـه در اکثـر    پرش عمـودي نـه تنهـا در رشـته     
کند و افـزایش   سزایی را ایفا میه هاي ورزشی نقش ب رشته

بـه افـزایش تـوان انفجـاري عضـلات       پرش عمودي منوط
توانــد در  تمرینـات پـرش عمقـی پلایومتریـک مـی     . اسـت 

زایش افزایش توان انفجـاري عضـلات پـا و بـه تبـع آن اف ـ     
 .ثیرگذار باشدمیزان پرش عمودي بازیکنان تأ

راین با رعایت نکات ایمنی و توجه به اصول علمی این بناب
توان با ارائه ارتفاعات مشخص و افزایش اضافه  تمرینات می

تـوجهی   طـور قابـل   هاي فوق را در زمانی کوتاه به بارتوانایی
ر به منظور تمرینات پلایومتریک یک روش مؤث .توسعه داد

امـا بـه علـت تنـوع حرکـات      . افزایش اجراي ورزشی است
سازي آنها به منظور تأثیر بیشتر و صرف  لایومتریک، ویژهپ

 .استزمان تمرین کمتر از ملزومات تمرینات پلایومتریک 
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ص پـژوهش حاضـر ایـن اسـت کـه      به هر حال نتیجه خال
استفاده ویژه از تمرینـات پلایومتریـک و تفکیـک     احتمالا

بیشتري بـر  آنها از لحاظ پرش عمقی سریع و بامکث تأثیر 
   .ورزشی دارداجراي 

و سـایر رشـته   در نهایت به ورزشکاران و مربیـان والیبـال  
شود  توصیه می هاي ورزشی که به توان انفجاري نیاز دارند

تمرینــات در کنــار تمرینــات آمــادگی جســمانی خــود از  
 ـ هاي عمقـی سـریع    پلایومتریک به خصوص پرش -هنیـز ب

  .صورت صحیح و اصولی بهره ببرند
  گیري نتیجه -4

ي تمرینـی  هـا حاصل از تحقیق نشان داد کـه روش نتایج 
بـر افـزایش تـوان انفجـاري     پرش عمقی سریع و با مکـث،  

نتیجـه  در نهایـت،  . استداري داشتهثیر معنیها تأآزمودنی
استفاده ویژه از  ص پژوهش حاضر این است که احتمالاخال

تمرینات پلایومتریک و تفکیک آنها از لحاظ پـرش عمقـی   
در  .بـر اجـراي ورزشـی دارد   بیشتري  أثیرسریع و بامکث ت

هـاي  و سـایر رشـته   نهایت به ورزشکاران و مربیان والیبال
 شـود، در  توصیه می ورزشی که به توان انفجاري نیاز دارند

ــود،     ــمانی خ ــادگی جس ــات آم ــار تمرین ــات از کن تمرین
 ـ هاي عمقـی سـریع    پلایومتریک به خصوص پرش -هنیـز ب

  .صورت صحیح و اصولی بهره ببرند
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