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چکیده
عملکرد تمرینات پلایومتریک شتابی، پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک معمولی برتأثیرۀایسقمپژوهش،هدف از این 

، قد سال67/20±12/1یسنبا میانگین (فعالمرد 30.بودفعالتوان، قدرت و هایپرتروفی عضلانی در مردان 
شکلبهوشرکت کردندپژوهشدواطلبانه در این صورتبه) کیلوگرم45/63±51/7وزنمتر وسانتی69/4±83/174

برنامه .گردیدندسازي همسان،حسب میزان فعالیت در هفته و قدرت بیشینهتصادفی به سه گروه تقسیم شدند و بر
تمرین ۀساعت از آخرین جلس48آزمون بعد از پسهمچنین،.انجام شددر هفته جلسه سههفته و چهارمدت بهتمرینی

- و اختلاف درونردیدمحاسبه گآزمون تعقیبی آزمون تحلیل عاملی کوواریانس وتوسطها اختلاف بین گروهگرفت وانجام 
که هر سه تمرین پلایومتریک شتابی، دهدمینشان هایافته.گشتتحلیل زوجی آزمون تیاستفاده ازبانیزگروهی

، حداکثر پرش عمقیدار ارتفاع پرش اسکات، پرش عمودي و اپلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک معمولی باعث بهبود معن
. تمرین استه آزمون شدنسبت به پیش، قدرت بیشینه و سطح مقطع عضلات راندر پرش عموديو میانگین توان

نسبت به تمرینات پلایومتریک شتابی و پلایومتریک عمقی ارتفاع پرش دارامعنبهبودمنجر بهنیزپلایومتریک مقاومتی
بهبود،مقاومتیتمرینات پلایومتریک شتابی و پلایومتریکدهند که نتایج نشان می، اینبر. علاوهگردیده استمعمولی 

نظر هبات. با توجه به نتایج و درصد تغییراندایجاد کردهدر قدرت بیشینه نسبت به تمرین پلایومتریک معمولی را داري امعن
. باشدمیاز تمرینات پلایومتریک معمولی مفیدتر ،(شتابی و مقاومتی)رسد که استفاده از کش در تمرینات پلایومتریکمی

نسبت به پلایومتریک مقاومتی و توان و قدرت عضلانی بهبودکارایی بیشتري در ،پلایومتریک شتابیتمرینهمچنین،
.داردمعمولی 

تمرین پلایومتریک شتابی، تمرین پلایومتریک مقاومتی، قدرت بیشینه، توان، هایپرتروفی عضلانی: کلیديواژگان

:k.khodai@yahoo.comEmailنویسنده مسئول*
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مقدمه
هاي مرتبط با مهارت در فعالیتهاي فیزیولوژیک ناشی از تمرین به عملکردتوانایی انتقال سازگاري

ضروري ، براي تمام ورزشکاران ي ورزشیهابراي کارکرد مطلوب، کاهش آسیب و موفقیت در رقابت
در آمیز ورزشکاراندر عملکرد موفقیتاجزاي حیاتی عنوانبهقدرت عضلانی و توان.)1(باشدمی

انجام نیزو یدندویدن سریع، پربرايز انیهاي موردویژه در فعالیتبه،هاي ورزشیفعالیتربیشت
هاي مختلروش.)2،3(افراد در نظر گرفته شده استهاي روزمره و وظایف مرتبط با شغلفعالیت

، تمرینات تحریک )6(تمرین مقاومتی بالستیک و انفجاري،)4،5(سنتیتمرین مقاومتیمانندتمرینی 
براي بهبود حداکثر قدرت و )11(هاو ترکیبی از آن)9،10(تمرینات ویبراسیون،)7،8(الکتریکی

گذاري استفاده از تمرینات قدرتی، مقاومتی بالستیک و تأثیرکه رغم اینعلیتوان استفاده شده است.
ورزشکاران نخبه برخی از، اماتوان و قدرت اثبات شده است. ةهاي ویژانفجاري در بهبود سازگاري

.)1(کنندخودداري می، از اجراي این نوع تمریناتهاي احتمالی و صرف زمان بیشتردلیل آسیببه
توجه مربیان و پژوهشگران واقع شده است. این تمریناتموردیومتریکتمرینات پلا،اخیرۀدر چند ده

باعث بهبود توان و وکنداستفاده میشدنکوتاهـکششۀچرخکه از باشدمیشامل حرکات پرشی 
ده شده روي تمرین پلایومتریک، بهبود بروندر اغلب مطالعات انجام. )12،13(شود نه مییقدرت بیش

مشاهده این نوع تمرینات استفاده ازباورزشکاران )16،17(ۀنیو قدرت بیش)14،15(توان بیشینه
پرشیعملکردداراباعث بهبود معن،تمرینات پلایومتریکعنوان شده است که . همچنین، گردیده است

هاي جدید ها و روشاز تکنیک،امروزهدرهرصورت، .)18،19(شودمیو هایپرتروفی عضلانی )15،18(
. یکی از شودمیتوان و قدرت استفاده بیشتربهبودمنظوربههاي سنتی جایگزینی روشتمرینی براي

حرکات هنگام اجراي بیشتراستفاده از کش در تمرینات پلایومتریک براي ایجاد مقاومت،هااین روش
افزایش بارگیري هنگام ،هدف از این کار. )21،20،1(باشدمی1کسپرش عمودي با دستگاه ورتیم

در اغلب .)1(باشدمیده توان بیشینهو بروننیروۀبهبود میزان توسعجهتودي اجراي پرش عم
بیشتر این نوع تمرین تأثیرگذاريند، اهمطالعاتی که از روش پلایومتریک مقاومتی با کش استفاده کرد

- عنوان؛ به)1،21(شده است گزارش نسبت به تمرینات پلایومتریک و قدرتی در بهبود توان و قدرت 
بیشتر تمرینات پلایومتریک تأثیرگذاري،ايهفته12اي) در مطالعه2008(و همکاران2ریامثال، 

. همچنین، )1(ندنشان دادرا نسبت به تمرین پلایومتریک متداول در بهبود توان مقاومتی با کش 
تمرین الاستیک (تمرین تمرین مقاومتی، هفتههشتتأثیر به بررسی ) 1390(کلوندي و همکاران

1. Vertimax
2. Rhea
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و نشان دادند که پرداختندبر ارتفاع پرش، قدرت و سرعت و تمرین پلایومتریکپلایومتریک با کش)
ذکر است که شایان. ه استشدآزمون دار ارتفاع پرش نسبت به پیشاهر سه تمرین باعث بهبود معن

نشان نسبت به تمرین مقاومتی رادارياافزایش معن،دو تمرین پلایومتریک با کش و بدون کشهر
دار دوي سرعت نسبت به ابهبود معنمنجر به،تریک مقاومتی با کش، تمرین پلایومبراینعلاوه. داد

.)21(گردیده نسبت به تمرین مقاومتی و نیز بهبود قدرت بیشینتمرین مقاومتی و پلایومتریک 
هاي عمودي انجام پرشصورتتمرینات پلایومتریک مقاومتی به،که در اغلب این مطالعاتجاییآناز

در سطح در سطح عمودي از پرشبر پرشد علاوهنقصد دارپژوهش حاضرپژوهشگرانشده است، 
از روش جدیدي از تمرین بار براي اولیندر پی این هستند کههمچنین، د. نافقی نیز استفاده کن

از بالاکش در این تمرین،استفاده کنند."تمرین پلایومتریک شتابی"پلایومتریک با کش با عنوان 
این احتمال وجود دارد و شود میباعث شتاب و ارتفاع بیشتر کش ،و هنگام اجراي پرششودبسته می

، شتاب حاصل از نیروي ارتجاعی کش باعث کاهش براینعلاوه.افزایش دهدبارگیري تمرین راکه
-ذخیرهانرژيرفتهدرافزایش زمان استهلاك باعث کهبا توجه به اینشود. می1استهلاكۀزمان مرحل

با کاهش زمان فاز این روشاین احتمال وجود دارد که ،)22(شودتریک پرش میاکسنشده در فاز
قصد پژوهشگران،بنابراینگردد؛ تمرین پلایومتریک در بیشترهاي سازگاريایجادسبب،استهلاك

تمرین پلایومتریک مقاومتی و تمرین پلایومتریک آیاال پاسخ دهند کهؤبه این سدر این پژوهش دارند 
ي الاستیکی،ژکارگیري انرهارتفاع پرش، شاخص ارتجاعی پا، بتوان،ده برونبرثیر متفاوتی أت،شتابی

د یا خیر؟داردر مردان ورزشکار نسبت به پلایومتریک معمولی قدرت و هایپرتروفی عضلانی 

پژوهشروش
حداقل سه سال فعالیتۀشهرستان سبزوار که سابقفعالنفر از مردان 30،به منظور اجراي پژوهش

حاضر شرکت ۀداوطلبانه در مطالعصورتبهداشتندراهاي ورزشیدر یکی از رشتهورزشی مداوم
صورت تمرین مقاومتی و پلایومتریک بهۀسابق،کنندگانیک از شرکتهیچذکر است که شایانکردند. 

مدت ، بهپژوهششرکت در منظورهبپس از تکمیل فرم رضایت کنندگانشرکتمنظم را نداشتند.
هاي آزمون در روزهاي مربوط به پیشآزمونابتدا،.آشنا شدندو آزمونهاي تمرینیک هفته با روش

درادامه، .جاي گرفتندصورت تصادفی در سه گروه بهگان کنندشرکت. سپس، انجام گرفتمختلف هفته 
و میزان فعالیت در حرکت اسکات )1RM(تنهعضلات پایینۀهاي قدرت بیشیندادهبراساسها گروه

هابین این شاخصلحاظ آماريبهداري اتفاوت معن،بین سه گروهکهسازي شدند همساندر هفته،

1. Amortization
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هاي ورزشی حین مسابقات و مشکلات دلیل آسیبنفر بهشش گان،کنندشرکتاز بین .مشاهده نشد
ارائه شده شماره یکدر جدول گانکنندشرکتمشخصات توصیفی . ندتمرین بازماندۀاز ادام،شخصی

است.

کنندگانمشخصات توصیفی شرکتـ1جدول 

تغیرهام
گروه پلایومتریک 

شتابی
)نفرهفت(

گروه پلایومتریک 
مقاومتی

)نفرنه(

گروه پلایومتریک 
معمولی

)نفرهشت(
مقادیر 

F
مقادیر

P

سن
0/2007/136/0±0/2099/88±1/2092/89±46/14(سال)

قد
2/17543/065/0±4/17356/38±6/175500/67±82/71متر)(سانتی

وزن
6/6660/122/0±7/6636/03±3/6105/13±27/30گرم)(کیلو

حرکت اسکات ۀبیشینقدرت
12/7495/207/0±18/7108/37±11/5716/11±12/14(کیلوگرم)

میزان فعالیت در هفته 
0/716/085/0±1/796/25±1/744/55±11/28(ساعت)

آزمون . پسرا آغاز نمودندیتمرینپروتکل اجراي گانکنندشرکت،ساعت از آخرین آزمون48بعد از 
هاي مختلف هفته اجرا شد.در روز)آزمونهمانند پیش(تمرین ۀساعت بعد از آخرین جلس48نیز 

یک ، آزمون 3پرش عمقی، 2، پرش عمودي با کمک دست و پا1اجراي پرش اسکات:شاملهاآزمون
هاي آنتروپومتریکی مرتبط گیرياندازهواندام تحتانیۀبیشینقدرتتعیین جهتاسکات ۀتکرار بیشین

در تشریح خواهد شد.ادامهصورت کامل درکدام بهعضلات ران بود که روش اجراي هربا هایپرتروفی 
يدر ابتداشکل که گردید؛ بدینگیري ها اندازههاي آنتروپومتریکی و پرشگیرياندازه،اولۀجلس

گان کنندشرکتگیري هایپرتروفی ران اندازهمحاسبه و منظورههاي آنتروپومتریکی بگیرياندازه،جلسه
. گرفتصورتیکدیگردقیقه از پنجهر ۀها به فاصلپرش،کردنپس از گرمدرادامه و. شدانجام

کنندگان شرکتۀقدرت بیشین،کردندوم نیز پس از گرمۀدر جلس،ساعت48از همچنین، پس
.گردیدگیري اندازه

1. Squat Jump
2. Countermovement Jump
3. Drop Jump
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پرش عمودي با کمک ،هاي پرش اسکاتگیري عملکرد پرشی از آزموناندازهمنظور براین، بهعلاوه
و بین هر استراحتیۀدو دقیقه فاصل،با سه تکرار استفاده شد. بین هر تکرارپرش عمقیو هادست
در پرش اسکات، شد و بهترین عملکرد ثبت گردید. در نظر گرفتهاستراحتی ۀدقیقه فاصلپنج،پرش

با حداکثر توان ،ها در کنار راندادن دستدرجه) و با قرار90ۀ اسکات (زاویها از حالت نیمهآزمودنی
انجام ها با کمک دست،همانند پرش اسکاتنیز پرش عمودي ). 15ممکن به سمت بالا پرش کردند (

با یک وورزشکاران از حالت ایستاده پرش ،هادر پرش عمودي با کمک دستکه با این تفاوت .شد
40با ارتفاعاينیز از روي جعبهپرش عمقی.)23،24(شدمیشروع حرکت سریع به سمت پایین 

1پایین و روي دستگاه ارگوجامپسمتجعبه بهها از روي که آزمودنیصورتیبهگرفت؛متر انجام سانتی

با استفاده ها تمامی پرشذکر است که شایان.)24(پریدندمیبالا به سمت،بدون اتلاف وقتافتاده و 
گیري پرش با روش اندازه94/0داراي روایی جامپ ساخت دانشگاه حکیم سبزواري که دستگاه ارگواز

، ساخت 2سیستم هاي آنالیز حرکتی واقعی سیمیبا استفاده از آنالیز ویدیویی با دستگاه آنالیز حرکتی (
بستگی درونی داراي ضریب همنیز گیري دستگاه ارگوجامپ پایایی اندازه. انجام گرفت) بودآلمان

بود.97/0
3توان پا توسط آزمون پرش عمودي و با استفاده از فرمول جانسون و بهامونداوج و میانگین همچنین، 

آمده بر وزن افراد محاسبه دستتوان نسبی نیز با تقسیم اعداد به.)25(رآورد شدب) Wبر حسب وات (
.گردید

اوج توان =5/78 x متر)پرش عمودي (سانتی + 6/60 x وزن(کیلوگرم) - 3/15 x متر)قد (سانتی -1308
میانگین توان =4/41 x متر)پرش عمودي (سانتی + 2/31 x وزن(کیلوگرم) - 9/13 x متر)قد (سانتی + 431

هاي آزادبا وزنهحرکت اسکاتۀعضلات پا توسط آزمون یک تکرار بیشینۀقدرت بیشینبراین، علاوه
و ندکردن عمومی را انجام دادگرمگان کنندشرکتا، ابتدصورت کهگیري قرار گرفت؛ بدینمورد اندازه

کردن اختصاصی گرمبه ،تکرار10با هشت تا وتخمینی خودۀینبیشۀدرصد وزن40ـ60با ،سپس
دادن هالتر روي بخش خلفی عضلات دلتوئید و حرکت اسکات با قرارذکر است که شایان. پرداختند

درجه انجام 60اکسنتریک پا را تا کردن خمگانکنندشرکتفرمان رو، شنیدنباشد. گردن شروع 
درجه) 180شدن کامل (کردن کانسنتریک پا تا صافبازبه ،دادند. سپس، با تمام سرعت ممکنمی

1. Ergo Jump
2. Simi Reality Motion Systems
3. Johnson and Bahamonde



1395، تابستان 30فیزیولوژي ورزشی شماره 38

- هاي ایمنی توسط تمامی شرکتمربندکلازم به یادآوري است که در اجراي آزمون، . پرداختندمیبدن 
ها افزایش دقیقه استراحت فعال، وزنهدوۀا فاصلبدر جریان آزمون و . مورداستفاده قرار گرفتگانکنند

اي هر ورزشکار در برقبول اجرا شود. این رکورد که آخرین حرکت اسکات قابلجاییتا؛کردپیدا می
.)26(آزمون ثبت گردیدآزمون و پسپیش

ران عضلات گیري تغییرات در سطح مقطع هایپرتروفی عضلانی با استفاده از اندازهدر پژوهش حاضر، 
. این روش گردیدگیري و همکاران اندازه1به روش آنتروپومتریکی و همانند روش ناپیک

با استفاده از همچنین، ). =96/0rباشد (میMRI2با روش بستگی بالایی داراي هم،آنتروپومتریکی
متر نواري و با استفاده ازبانیز . محیط ران )27(فرمول زیر سطح مقطع عضلات ران محاسبه گردید

پوستی ران در قسمت میانی ران توسط چربی زیربراین، علاوه. گشتگیري متر اندازهمیلییکدقت 
ذکر شایانگیري شد. کندیل داخلی و خارجی استخوان ران با کولیس اندازهبین اپیۀکالیپر و فاصل

آزمون و مشخص و ماهر در پیشهاي آنتروپومتریکی توسط یک آزمونگر گیرياندازهتمامیاست که 
آزمون دوبار تست گرفته شد و آزمون و پس. از هر فرد در پیشگیري قرار گرفتمورداندازهآزمون پس

آزمون مجدد ـنتایج با استفاده از روش آزمونثبت گردید. ضریب پایاییويمیانگین نتایج براي 
.دست آمدبه87/0

)2)E. d3/(0–2)QS-/ΠT649. ((C/0=MA

MA2(رانت: سطح مقطع عضلاcm(
TCمحیط ران :)cm(
QS :رانسرپوستی چهارچربی زیر)cm(
Edکندیل داخلی و خارجی ران (بین اپیۀ: فاصلcm(

) مربوط به توانایی استفاده و آزادسازي انرژي الاستیکی 3کششیپیشةکنندشاخص ارتجاعی پا (تقویت
رخی مطالعات از نسبت ارتفاع پرش عمودي بر ارتفاع پرش در ب.باشدسري پا میشده در اجزاي ذخیره

اختلاف این دیگر نیز ازبرخیو اندبهره برده"کارگیري انرژي الاستیکیهنسبت ب"با عنوان اسکات 
،حاضرۀ. در مطالع)23،28(نداهیر استفاده کردبراي این متغ"قدرت واکنشی"با عنوان دو پرش 

گردید:شاخص ارتجاعی عضلات پا با استفاده از فرمول زیر محاسبه 

100X](ارتفاع پرش اسکات)/شاخص ارتجاعی پا=])پرش عموديارتفاع ـ (ارتفاع پرش اسکات

1. Knapik
2. Magnetic Resonance Imaging
3. Prestretch Augmentation



39پلایومتریک....مقایسۀ اثر تمرینات پلایومتریک شتابی، 

صورت تصادفی در سه گروه ها بهآن،گرفته شدکنندهنفر شرکت30ها از ه تمامی آزمونکاز اینپس
گروه تمرین پلایومتریک مقاومتی با کش، گروه تمرین پلایومتریک شتابی با کش و :نفري شامل10

دربین سه گروه ذکر است که شایانکش تقسیم شدند. تمرین پلایومتریک معمولی بدونگروه
هاي تمرینی پروتکلداري وجود نداشت. اتفاوت معن،هاي قدرت بیشینه و میزان فعالیت در هفتهداده

در گروه تمرین پلایومتریک جلسه انجام شد. سههفته و هر هفته چهارمدت گروه بهدر هر سه 
شد تا هنگام میکننده متصل شی محکم بسته شده و به کمر شرکتمقاومتی، کش از پایین به یک 

صورت مقابل آن مقاومت ایجاد کند. در گروه تمرین پلایومتریک شتابی، کش از بالا بهدر،اجراي پرش
شروع ،هاي خود داخل حلقهبغلدادن زیرها با قرارکنندهو شرکتشدمتصل میسبد بسکتبال حلقه به 

برخورد با ۀکش با ایجاد حالت ارتجاعی در برگشت از مرحل،کردند. در این گروهمیبه انجام تمرین 
-شد. نمونهحرکت پرشی میویژه افزایش شتاب در اجراي هب،زمین باعث افزایش ارتفاع برگشتی فرد

منظوربراي این ارائه شده است. شماره یکهایی از تمرینات پلایومتریک مقاومتی و شتابی در شکل 
استفاده از سسیتم کدبندي رنگی براي تعیین مقاومت تهیه شده استکه 1تراباندمقاومتی هاياز کش
ترتیب از بندي (بهباشد. رنگوابسته به رنگ و درصد کشش می،تولید نیروذکر است که شایانگشت. 

پژوهش . در استاي و طلایی آبی، مشکی، نقره،زرد، قرمز، سبز:شاملنیز حداقل تا حداکثر مقاومت) 
براي همچنین، . گردیدها ورزشکار بودند از رنگ مشکی استفاده که آزمودنیحاضر با توجه به این
نیزپلایومتریک شتابیجهت و استفاده شد مترسانتی50ـ55ةبه اندازیاز کشپلایومتریک مقاومتی

سازي لحاظ شدت و حجم تمرین یکسانبههر سه گروه .کار رفتبهمترسانتی30ـ35ی با اندازةکش
درك فشار کار مقیاساز شدت تمرینات پلایومتریک در هر سه گروه با استفاده براین، علاوهشدند. 
،با تمرینییحین آشناگانکننداز اجراي پروتکل تمرینی، شرکتپیشکه شکلیبه؛ تعیین شد2بورگ

طور جداگانه هر حرکت پلایومتریک را بهدادند و میزان فشار کار میده تکرار را انجام ،از هر حرکت
ن حرکت براي تعیین شدت آنیز کنندگان شده توسط شرکتارائهنمودند. میانگین نمرات میمشخص 
شدت) محاسبه شد و *هاتعداد تکرار* ها بار حجمی تمرین (تعداد ستهمچنین، . گردیداستفاده 

ارائه شده شماره دوهاي تمرینی هر سه گروه در جدول پروتکل. گشتسازي بین سه گروه یکسان
.کردندمیدقیقه استراحت دو،دقیقه و بین هر سريیک،هر سه گروه تمرین بین هر ستاست. 
.کردمیهر جلسه تمرین دردقیقه30ـ40متوسط صورت بههر سه گروه براین،علاوه

1. Thera-Band
2. Rating of Perceived Exertion Scale
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هایی از تمرینات پلایومتریک شتابی (الف) و تمرینات پلایومتریک مقاومتی (ب)نمونهـ1شکل 
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هاي تمرینی سه گروهپروتکلـ2جدول
بالاازکشباشتابیپلایومتریکتمرینپروتکل

شدتچهارموسومۀهفتدومواولۀهفتتمریننوع
کم7X27X3شتابیاسکاتپرش
کم8X28X3شتابیمخروطرويازپرش
متوسط8X28X2شتابیمتناوبپايتکۀجعبرويپرش
متوسط8X28X3شتابیوارقیچیلانژپرش

زیاد6X26X3پاي شتابیپرش اسکات تک
پایینازکشبامقاومتیپلایومتریکتمرینپروتکل

شدتچهارموسومۀهفتدومواولۀهفتتمریننوع
کم7X27X3مقاومتیاسکاتپرش
کم8X28X3مقاومتیوارقیچیلانژپرش
متوسط8X28X3مقاومتیيپاجفتطولیپرش
متوسط8X28X2مقاومتیپايتکطولیپرش

زیاد6X26X3پاي مقاومتیپرش اسکات تک
کشبدونمعمولیپلایومتریکتمرینپروتکل

شدتچهارموسومۀهفتدومواولۀهفتتمریننوع
کم7X27X3اسکاتپرش
کم8X28X3مخروطرويازپرش
متوسط8X28X2متناوبپايتکۀجعبرويپرش
متوسط8X28X3وارقیچیلانژپرش

زیاد6X26X3پاپرش اسکات تک

هاي پارامتریک یا هاي پژوهش و استفاده از آزمونبودن توزیع دادهطبیعیجهت بررسی همچنین، 
روش ، هابودن توزیع دادهنرمالبررسی از پساستفاده شد. 1غیرپارامتریک از آزمون شاپیرو ویلک

ها بررسی همگنی واریانسمنظورهبنیز 2از آزمون لون. مورداستفاده قرار گرفتآماري پارامتریک 
کوواریانس عاملیگروه از تحلیلسههاي میانگین دادهۀمقایسهمچنین، جهتاستفاده گردید. 

ریت قرار داده وعنوان کوبهنیزآزموناستفاده شد. پیش4)ال اس دي(همراه آزمون تعقیبی ) به3آنکوا(
آمار براین، علاوه. گردیدزوجی استفاده ـ تیگروهی نیز از آزمون بررسی تغییرات درونمنظورهبشد.

1. Shapiro-Wilk
2. Levenes Test
3. ANCOVA
4. LSD
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کار برده بهغیرههاي اصلی نظیر میانگین، انحراف معیار، پراکندگی و تعیین شاخصجهتتوصیفی 
از نیز تحلیل اطلاعات وبراي تجزیه. گرفتانجام P˂0.05ها در سطح اطمینانتمامی تحلیلوشد
استفاده شد.161ۀنسخاس پی اس اسافزار نرم

نتایج
شماره هاي پژوهش در جدولگروهی متغیرگروهی و بینو انحراف استاندارد تغییرات درونمیانگین 

و قدرت بیشینه پرش عمقیدر ارتفاع تنهاکه دهدمیگروهی نشان هاي بینیافتهارائه شده است.سه
که تمرین پلایومتریک بیانگر این استنیز . آزمون تعقیبی ردداري وجود داابین سه گروه تفاوت معن

پلایومتریک شتابی و پلایومتریک نسبت به تمریناتپرش عمقیارتفاع دارامقاومتی باعث افزایش معن
بین گروه تمرین پلایومتریک شتابی و براین، علاوه). P=0.006وP=0.01ترتیب،به(شده استمعمولی 

برمبناي نتایج مشخص همچنین، ).P=0.70(شودمشاهده نمیداري اپلایومتریک معمولی تفاوت معن
قدرت بیشینه داراافزایش معنمنجر بهمقاومتیتمرینات پلایومتریک شتابی و پلایومتریکشود که می

بین دو گروه تمرین پلایومتریک اما،)P=0.001(شده استنسبت به تمرین پلایومتریک معمولی 
گروهی هاي درونیافته.)P=0.26(شودمشاهده نمیداري اتفاوت معنشتابی و پلایومتریک مقاومتی

که هر سه تمرین پلایومتریک شتابی، پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک دهدمینشان نیزپژوهش
، حداکثر و میانگین توان، پرش عمقیدار ارتفاع پرش اسکات، پرش عمودي و امعمولی باعث بهبود معن

تأثیر،هر سه گروهاماه است،آزمون شدقدرت بیشینه و سطح مقطع عضلات ران نسبت به پیش
ند.اهآزمون نداشتداري بر شاخص ارتجاعی پا نسبت به پیشامعن

1. SPSS 16
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هاي پژوهشگروهی متغیرگروهی و بینمیانگین و انحراف استاندارد تغییرات درونـ3جدول 

زمانهامتغیر
آزمون

تمرین پلایومتریک 
شتابی

p
- درون

گروهی

پلایومتریک تمرین
مقاومتی

p
- درون

گروهی

تمرین 
پلایومتریک 

معمولی

p
- درون

گروهی

P
بین 

گروهی

پرش اسکات
)cm(

68/26±41/3آزمونپیش
003/0

20/1±37/30
002/0

89/3±01/33
04/022/0

62/34±14/3496/2±04/3075/2±43/3آزمونپس
پرش عمودي

)cm(
42/32±35/2آزمونپیش

001/0
17/3±81/34

001/0
34/3±28/36

001/022/0
85/38±25/3774/3±20/3675/2±18/3آزمونپس

پرش عمقی 
)cm(

62/29±34/5آزمونپیش
001/0

87/4±23/31
001/0

93/1±06/32
004/001/0

27/34±24/2*†26/36±77/3280/3±71/4آزمونپس

حداکثر توان 
)W/Kg(

19/35±64/3آزمونپیش
001/0

25/3±97/41
002/0

31/4±13/43
002/012/0

19/46±83/4460/4±63/4092/2±91/4آزمونپس
میانگین توان

)W/Kg(
49/23002/060/0±04/23002/011/2±54/19001/069/1±43/2آزمونپیش
11/25±55/2425/2±38/2261/1±17/3آزمونپس

قدرت بیشینه
)kg(

14/57±12/11آزمونپیش
001/0

16/18±11/71
001/0

08/12±37/74
001/0001/0

31/80±52/13†16/84±61/21†07/71±06/12آزمونپس
سطح مقطع ران

)2cm(
52/86±63/26آزمونپیش

001/0
12/34±35/133

02/0
16/19±66/119

004/010/0
65/124±52/14098/19±51/9783/35±57/27آزمونپس

ارتجاعی شاخص
)%(پا 

64/918/024/0±53/1422/059/6±77/2269/026/8±57/14آزمونپیش
31/12±54/920/8±66/2154/9±31/16آزمونپس

دار نسبت به تمرین پلایومتریک شتابیاتفاوت معن*
دار نسبت به تمرین پلایومتریک معمولیاتفاوت معن†

گیريو نتیجهبحث
هر سه تمرین پلایومتریک شتابی، پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک معمولی ،حاضرپژوهشدر 

تمرین تنهاگردید وآزمون نسبت به پیشپرش عمقیباعث بهبود ارتفاع پرش اسکات، پرش عمودي و 
نسبت به تمرین پلایومتریک پرش عمقیبهبود بیشتر ارتفاع بود که منجر به پلایومتریک مقاومتی 

ارتفاع درداري اتفاوت معن،بین سه تمرینها نشان داد که یافتهومتریک معمولی شد.شتابی و پلای
درصد تغییر با تمرینات پلایومتریک شتابی، پلایومتریک .ردپرش اسکات و پرش عمودي وجود ندا

در پرش عمودي ،درصدچهارو 12،12ترتیببهدر پرش اسکاتنیزلایومتریک معمولیمقاومتی و پ
نتایج .گزارش شددرصدششو 17، 11ترتیببهپرش عمقیو در درصد11و 16،15ترتیببه

مثال،عنوان؛ بهباشدسو میحاضر همپژوهشهايیافتهباشده در این حیطهانجاممطالعاتبرخی 
با هر دو تمرین آزمون را دار ارتفاع پرش عمودي نسبت به پیشا) بهبود معن1390(کلوندي و همکاران

دار بین این اپلایومتریک مقاومتی با کش و تمرین پلایومتریک معمولی نشان دادند و عدم تفاوت معن
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و 1. اما، کارلسون)21(باشدسو با نتایج حاضر میها همدو نوع تمرین را بیان کردند که نتایج آن
با دار ارتفاع پرش عمودي را اعدم بهبود معن،)2008و همکاران (2) و مک کلنتون2009همکاران (

خوانهمحاضر ناۀ گزارش کردند که با نتایج مطالعاز تمرین پلایومتریک مقاومتی با کشاستفاده
انجام را با پرش عمقیبهبود ارتفاع پرش عمودي، پرش اسکات و ،اغلب مطالعات. )20،29(باشدمی

باشدسو میحاضر همپژوهشبا نتایجاین امرند کهاهتمرینات پلایومتریک معمولی گزارش کرد
پرش عمقیدار پرش عمودي، پرش اسکات و اعدم بهبود معننیز ، برخی مطالعات درمقابل.)8،18،24(

استسو ند که با نتایج مطالعه حاضر ناهماهتمرینات پلایومتریک معمولی نشان دادانجامبارا 
با تمرینات پلایومتریک مقاومتی با عدم بهبود ارتفاع پرش این احتمال وجود دارد که .)16،30،31(

تعداد دلیلبه) 2009() و کارلسون و همکاران2008(مک کلینتون و و همکارانۀدر مطالعکش 
نیزوحاضرپژوهشپرش کمتر، عدم استفاده از تمرینات پرشی افقی و تنوع کمتر تمرینات نسبت به 

.)29(باشدمقاومت زیادعلت بهشدن ـ کوتاهکششۀافزایش زمان استهلاك و کاهش کارایی چرخ
نیز سو در برخی مطالعات ناهممعمولیعدم بهبود ارتفاع پرش با تمرینات پلایومتریک ،همچنین

در هر داد پرش کمتر) و تع16(شدت تمرینبودنویژه کمهب،بار تمرینیبودنکمدلیل بهممکن است
هاي حرکتی شده وبودن بار تمرینی سبب کاهش در فراخوانی واحدکمتر،زیرا؛باشد)16،30جلسه (
وع مکانیسم احتمالی بهبود پرش در هر سه ن).32(شودعضلانی میـ عدم سازگاري عصبیمنجر به

وده نیرو برونشدن، افزایش کوتاهـ کششۀبهبود چرخعلت بهممکن است نیز تمرین پلایومتریک
ویژه افزایش تعداد به،عضلانیـ هاي عصبیسازگاريدر بهبود ۀوسیلهبنیرو ۀافزایش میزان توسع

هاي زمانی عمل واحدبهبود هم،)13،14(حرکتی و افزایش میزان شلیک عصبیهاي فراخوانی واحد
عضلانیهايدوكپذیري رفلکس کششی و افزایش فعالیتتغییرات در تحریک،)14(حرکتی

ت پلایومتریک مقاومتی تقریباً تمرینات پلایومتریک شتابی و تمرینا،در هر سه پرشباشد.)22،33(
دلیل ند که ممکن است بهاهلایومتریک داشتنسبت به تمرینات پرادرصد تغییر بیشتري،طور مشابهبه

استفاده ازنیرو باۀمیزان توسعبیشتر افزایش نیز شدن و کوتاهـ کششۀچرخکارایی بیشتربهبود 
پرش این تمرینات نسبت به تمرینات پلایومتریک معمولی باشد. با توجه به افزایش بیشتر ارتفاع 

تمرینات پلایومتریک مقاومتی نسبت به تمرین پلایومتریک شتابی و معمولی، استفاده از با عمقی
بیشتر کارایی نتریک پرش باعث بهبودکانسۀاستفاده از مقاومت کش در مرحلکهرسدنظر میبه

.)13(شودشدن سریع نسبت به دو نوع تمرین دیگر میکوتاهـ کششۀچرخ

1. Carlson
2. McClenton
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پلایومتریک مقاومتی تمرین حداکثر و میانگین توان با هر سه تمرین پلایومتریک شتابی، براین، علاوه
بین سه تمرین نشان داد، اماآزمون نسبت به پیشرادارياافزایش معن،پلایومتریک معمولیتمرین و 

تمرینات پلایومتریک تأثیر) 2008(ریا و همکاران،دو مطالعهدر داري وجود نداشت.اتفاوت معن
تمرین استفاده ازافزایش توان را باپژوهش،هر دو نتایجبر توان بررسی کردند که رامقاومتی 

. )1،33(باشدمیسو همحاضر پژوهشهايیافتهبا این نتایج داد کهپلایومتریک مقاومتی نشان 
حاضر ۀمولی با نتایج مطالعهمچنین، نتایج برخی مطالعات در افزایش توان با تمرینات پلایومتریک مع

بودن برخی سودلیل ناهم). 24،36(باشدمیخوانو نتایج برخی دیگر ناهم)14،36(خوان بودههم
در آن تمرینیباربودنکمدلیلیش توان ممکن است بهحاضر در افزاپژوهشمطالعات با نتایج 

تعداد ،)24(، استفاده از یک نوع حرکت پلایومتریک)36(بودن شدت تمرینویژه کمبه،مطالعات
بودن بار کمتر،زیرا؛باشد)24(ها استراحتی بین ستۀبودن وقفو کوتاه) 36(تر در هفته جلسات کم

عضلانی ـ عدم سازگاري عصبیمنجر بههاي حرکتی شده وکاهش در فراخوانی واحدتمرینی سبب 
شودجاي حداکثر توان میبه،بهبود استقامت در توانسببنیز تراستراحتی کوتاهۀ). وقف32(شودمی

هاي پرانرژي بازسازي کامل فسفاتمنجر بهحاضر ۀبنابراین، استراحت بیشتر و کافی در مطالع؛)37(
مکانیسم احتمالی بهبود توان همانند پرش در هر سه نوع شده و این کار باعث بهبود توان شده است. 

ده نیرو و افزایش میزان شدن، افزایش برونکوتاه ـکششۀممکن است بهبود چرختمرین پلایومتریک
هاي فزایش تعداد فراخوانی واحدویژه ابهعضلانیـ هاي عصبیبهبود در سازگاريۀوسیلنیرو بهۀتوسع

، )14(هاي حرکتیزمانی عمل واحد، بهبود هم)13،14(حرکتی و افزایش میزان شلیک عصبی
-این. با)22،32(باشدهاي عضلانیپذیري رفلکس کششی و افزایش فعالیت دوكتغییرات در تحریک

درصد تغییر با تمرینات پلایومتریک شتابی، پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک معمولی در حال، 
درصدششو شش ، 14ترتیب بهمیانگین تواندر ودرصدهفتو هفت، 15ترتیببهحداکثر توان

مقاومتی رسد تمرینات پلایومتریک شتابی نسبت به تمرینات پلایومتریک نظر میهبنابراین، بباشد؛می
. دلیل این امر ممکن است بهبود بیشتر داردکارایی بیشتري در بهبود توان ،و پلایومتریک معمولی

نیرو با اجراي ۀشدن با کاهش زمان استهلاك و افزایش بیشتر میزان توسعکوتاه ـکششۀکارایی چرخ
شتابی حرکات پرشی در این نوع تمرین نسبت دیگر تمرینات پلایومتریک باشد.

هایپرتروفی عضلات ران (سطح مقطع عضلات ران) با هر سه تمرین پلایومتریک شتابی، براین، علاوه
آزمون نسبت به پیشراداريابهبود معن،تمرین پلایومتریک مقاومتی و تمرین پلایومتریک معمولی

بررسیکه جاآنتاداري وجود نداشت.اتفاوت معنپلایومتریکتمریننوع بین سه نشان داد، اما
بر سطح پلایومتریک مقاومتی را تمرین پلایومتریک شتابی و اثرکه یافت نشداي مطالعهکردیم، 

دار سطح مقطع عضلات ران را ابهبود معن،مقطع عضلات ران بررسی کرده باشد. اما، برخی مطالعات
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، اما)18،19(باشدسو میهمحاضر ۀکه با نتایج مطالعند اهبا تمرین پلایومتریک معمولی نشان داد
با این امرکهباشدمیران عضلات سطح مقطع دار اعدم بهبود معنبیانگرنتایج برخی مطالعات دیگر

گیري سطح مقطع نوع روش اندازهرسد نظر میهب. )8،14(باشدمیسو همناحاضر پژوهشنتایج 
با هاآنخوانیو ناهماختلافحجم کم تمرین در مطالعات دیگر دلیل ران و نیز شدت و عضلات 

دلیل بهممکن است ران عضلات مکانیسم احتمالی بهبود سطح مقطع همچنین، باشد.حاضر ۀمطالع
و تحریک بیشتر تار عضلانی با تمرین پلایومتریک )38(تند و کند انقباضتار عضلانیةافزایش انداز

با تمرینات پلایومتریک شتابی، پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک حال، درصد تغییر اینبا. )39(باشد
نظر هبنابراین، بباشد؛میدرصدچهارو پنج، 13ترتیب معمولی در بهبود سطح مقطع عضلات ران به

،رسد تمرینات پلایومتریک شتابی نسبت به تمرینات پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک معمولیمی
. دلیل این امر ممکن است تحریک بیشتر تارهاي ردداهایپرتروفی عضلانیکارایی بیشتري در بهبود 

نیرو با اجراي شتابی حرکات پرشی در این نوع تمرین نسبت ۀعضلانی و افزایش بیشتر میزان توسع
.دیگر تمرینات پلایومتریک باشد

بی، پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک قدرت بیشینه با هر سه تمرین پلایومتریک شتاهمچنین، 
تمرین پلایومتریک شتابی و پلایومتریک نشان داد وآزمون نسبت به پیشرا داري ابهبود معن،معمولی
بین تمرین پلایومتریک اما،نسبت به تمرین پلایومتریک معمولی داشتندداريابهبود معننیزمقاومتی

حال، درصد تغییر با تمرینات پلایومتریک اینباداري وجود نداشت. اشتابی و مقاومتی تفاوت معن
هشتو 18، 25ترتیببهقدرت بیشینه شتابی، پلایومتریک مقاومتی و پلایومتریک معمولی در بهبود 

پلایومتریک استفاده از بهبود قدرت بیشینه را با ،)1390(کلوندي و همکارانۀمطالع.بوددرصد
سو حاضر همۀمطالعهايیافتهبا این نتیجهمقاومتی با کش و پلایومتریک معمولی نشان داد که 

تمرین استفاده از را با )16،17(همچنین، نتایج برخی مطالعات بهبود قدرت بیشینه.)21(باشدمی
مطالعاتاز نتایج برخی امادارد،خوانی همحاضر ۀ که با نتایج مطالعنداهمعمولی نشان دادپلایومتریک 
ۀبا نتایج مطالعهستند کهتمرین پلایومتریک استفاده از با عدم بهبود قدرت بیشینه دیگر بیانگر
بارحاضر ممکن است پژوهشبودن این مطالعات با سودلیل ناهم.)8،38(باشدسو میحاضر ناهم

)8،40(کم تمرین، شدت )8،40(تعداد جلسات کمتر در هفتهویژهبه،کمتر در آن مطالعاتتمرینی
هاي حرکتی بودن بار تمرینی سبب کاهش در فراخوانی واحدکمتر،زیرا؛باشد) 40(و حجم کم تمرین

مکانیسم احتمالی براي بهبود قدرت ). 32(شودعضلانی میـ عدم سازگاري عصبیمنجر بهشده و
،)36(تار عضلانیةپلایومتریک ممکن است بهبود هایپرتروفی عضلانی و اندازبیشینه با هر سه تمرین 

بهبود در ۀوسیلنیرو بهۀده نیرو و میزان توسعبروندر شدن، افزایش کوتاهـ کششۀبهبود چرخ
بهبود بیشتر در تمرینات پلایومتریک شتابی و ). 13،14،22باشد (عضلانی ـ هاي عصبیسازگاري
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باعث کارایی ،ممکن است به این دلیل باشد که استفاده از تمرینات با کشنیز پلایومتریک مقاومتی 
بهبودمنجر به،طریقاینو ازشدهبیشتريهاي عصبی و تحریک تارهاي عضلانیبیشتر در سازگار

شود.قدرت میبیشتر 
داري اتغییر معن،هر سه تمرینشاخص ارتجاعی پا با ها مشخص شد که براین، براساس یافتهعلاوه

همچنین، پژوهشی . مشاهده نشدداري ا. بین سه نوع تمرین نیز تفاوت معنردآزمون ندانسبت به پیش
یا و تمرینات پلایومتریک شتابی و پلایومتریک مقاومتی را بر شاخص ارتجاعی پااثرکه یافت نشد

1تورنرهايیافتهاین نتایج با اما،بررسی کرده باشدي ارتجاعی پا ژکارگیري انرههاي مشابه در بشاخص

ایمپلرزي و همکاران.)41،30(باشدسو می) هم2008(و همکاران2) و ایمپلرزي2003(و همکاران
هفته تمرین چهاراز پسکارگیري انرژي الاستیکی را هدار نسبت بامعن) افزایش غیر2008(

د که بهبود در رسنظر می. به)41(آزمون گزارش کردندپلایومتریک در زمین چمن نسبت به پیش
ها، جنسیت و  نوع کارگیري انرژي الاستیکی به سطح تمرینی آزمودنیهنسبت بشاخص ارتجاعی پا و

زمانبه مدتاستممکنهابنابراین، بهبود در این شاخص؛)23(باشدمیکف زمین تمرینی وابسته 
این احتمال ) نیازمند باشد. غیرههاي سفت، مورب و کف(نوع کف زمین ویژه تر و یا تمرینی طولانی
زمان بودن مدتکوتاه،حاضرپژوهشدار در شاخص ارتجاعی پا درادلیل عدم تغییر معنوجود دارد که 

باشد.هفته تمرین)چهار (تمرینیۀبرنام
هر سه تمرین پلایومتریک شتابی، پلایومتریک مقاومتی و نشان داد که حاضر پژوهشهاي یافته

ات. تمرینشودمی، قدرت و هایپرتروفی عضلانییپرشعملکردپلایومتریک معمولی باعث بهبود توان، 
نسبت و قدرت پرش عمقیارتفاع دارامعنافزایش نیز سببمقاومتیشتابی و پلایومتریکپلایومتریک

استفاده کهرسدنظر میه. با توجه به نتایج و درصد تغییرات بگردندمیمعمولی ن پلایومتریک به تمری
. دارداز کش در تمرینات پلایومتریک نسبت به پلایومتریک معمولی و بدون کش کارایی بیشتري 

ها بیشتر از تمرین پلایومتریک مقاومتی همچنین، کارایی تمرینات پلایومتریک شتابی در اغلب شاخص
.باشدمیو پلایومتریک معمولی 

با توجه به سودمندي بالاي تمرینات پلایومتریک شتابی و مقاومتی نسبت به تمرینات : پیام مقاله
تواند براي افرادي که به صورت مداوم از تمرینات پرشی پلایومتریک معمولی این شیوه از تمرین می

مورد استفاده کنند و سازگاري و بهبود عملکرد آنها به فلات رسیده است استفاده میو پلایومتریک
قرار گیرد تا با ایجاد تنوع در تمرین و تحریک بیشتر باعث ارتقا عملکرد ورزشکاران شود. 

1. Turner
2. Impellizzeri
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Abstract

The purpose of this study was to compare the effects of accelerated plyometric, resisted
plyometric, and common plyometric training on power performance, strength and muscle
hypertrophy. Thirty active males (age 20.67±1.12, height 174.83± 4.69, weight 63.45±
7.51) volunteered to participate in this study. The participants were randomly divided
among three groups and were matched according to the amount of activity in a week and
maximal strength. The training protocol consisted of four weeks with three sessions per
week. The posttest was performed after 48 hours of the last session. Intergroup differences
were analyzed with ANCOVA and LSD post hoc tests, and intragroup difference analyzed
with paired t-test. The findings of the present study indicated that all three plyometric
training (accelerated, resisted and common) were significantly improved compared with
pretest in squat jump, countermovement jump and depth jump height, countermovement
jumping peak and average power, maximal strength and anthropometrically thigh muscle
cross-sectional area. Resisted plyometric training was leads to significant improvements
in depth jump height compared with accelerate and common plyometric training. In
addition, accelerate and resisted plyometric training were significantly an improvement in
maximal strength than common plyometric training regards to results and change percent,
it seems use of elastic bands in plyometric training (accelerated and resisted) more
beneficial than common plyometric training. Furthermore, accelerated plyometric is more
efficient in improvement of power and muscular strength than the resisted and common
plyometric training.

Keywords: Accelerated Plyometric Training, Resisted Plyometric Training, Maximal
Strength, Power, Muscle Hypertrophy.
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