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 . نمايم مي
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 را نجانبيا زحمت ليتحص طول در که ييرجا ديشه دانشگاه کارکنان و دياسات يۀکل از نيمچنه
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 .متشکّرم نکردند غيدر رشانيخ يدعا
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 چكیده
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هاي به دست آمده با استفاده از روشهاي آماري توصيفي و  داده. و در انتها پس آزمونها گرفته شد

ون تعقيبي بنفروني مورد تجزيه و تحليل و آزم گيري تکراري باطي شامل تحليل واريانس با اندازهاستن

دار  اثر اصلي مرحله و تعامل گروه با مرحله معني در هر سه متغير :ها نشان داد يافته. قرار گرفت

در پرتاب . دار مشاهده نشد اختلاف معني در پرش دفاع و پرش اسپک بين عامل گروه. (≥25/2P)بود

و نتايج آزمون تعقيبي بنفروني حاکي از اختلاف  (=238/2P)دار بود بال عامل گروه معني توپ مديسن

بنابراين با توجه به پيشرفت  .(=233/2P)تنه به نفع بالاتنه بود معني دار بين دو گروه بالاتنه و پايين
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 مقدمه   1-1

اي در بين جوامع و  تحولات اجتماعي و سياسي، ورزش جايگاه ويژه ي در عصر حاضر در سايه

هاي کلي پرورش جسم و روح نوجوانان و جوانان  هاي امروزي دارد و بخش مهم و جداناپذير برنامه ملت

توان موجبات رشد بيشتر جسماني و  هاي ورزشي و تربيت بدني مي حال که با شرکت در برنامه. دارد

ريزي دقيق در ايجاد موقعيت مناسب براي پرورش توانايي و  د، چه بهتر که با برنامهرواني را تضمين کر

ها و  حضور در تمرينات مرتب و مداوم در رشته تخصصي، به توانايي باشايستگي آنان تلاش نمود و 

امروزه بعضي از کشورهاي . استعدادهاي خود آگاهي يافته و آماده براي شرکت در مسابقات شوند

هاي تمريني  هاي علمي در برنامهام و پيشرفته جهت پيروزي ورزشکاران خود براساس يافتهصاحب ن

ها عمدتا بر پايه علومي بوده که به نحوي با کنند به طوري که اين برنامهفشرده و سنگين شرکت مي

 .]1[گذارد حرکات انسان سروکار داشته و بر آنها تاثير مستقيم يا غير مستقيم مي

ي روز افزون علوم ورزشي در سالهاي اخير بسيار چشمگير بوده و آمادگي جسماني نيز ها پيشرفت

اين ارتباط با هر نوع  در. به عنوان بخش  مهمي از اين علم از تنوع، تغيير و توسعه به دور نبوده است

هايي خاص ضرورت  ورزش و همچنين سلامت عمومي و براي رسيدن به آمادگي مطلوب انجام تمرين

ها بر پايه تحقيقات علمي و عملي استوار باشند به طبع نتايج بهتري  ا مي کند، و اگر اين تمرينپيد

  .]2[عايد خواهد شد

ماراتن، بستگي به عملکرد و توانايي  ي تمام حرکات انسان از پلک زدن تا دويدن در يک مسابقه 

عملکرد  .]3[شودعضلات اسکلتي دارد و فعاليتهاي بدني تنها از طريق نيروي عضلاني انجام مي

در زمان کوتاهتر و  در نتيجه اين فعاليتها فعاليتهاي عملکردي شده و عضلات سبب بهبود ي بهينه

هاي فراواني در جهت افزايش عملکرد هشپژو. همراه با کاهش سطح انرژي مصرفي انجام مي شوند

متخصصين علوم ورزشي بر اين باورند که بهبود عملکرد عضلاني با استفاده از . عضلات انجام شده است

 هايآنچه زير بناي تمامي فعاليت .]3[پذير استخواص فيزيولوژيک و طبيعي خود عضله امکان

داشتن آمادگي جسماني بالا نه تنها . است 1انيدهد، ميزان آمادگي جسم حرکتي انسان را تشکيل مي

دهد، بلکه در يادگيري و اجراي بهتر مهارتهاي ورزشي نيز موثر در انجام حرکات بنيادي ما را ياري مي

همچنين يکي از مهمترين اهداف تربيت بدني به غير از اهداف بهداشتي و تندرستي، رواني،   .]5[است

                                                             
1 - Physical Fitness  
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از جمله موارد هدفهاي حرکتي و مهارتي . باشد و مهارتي مياجتماعي، عاطفي، هدفهاي حرکتي 

مند شدن از  اهنگي عصبي عضلاني و بهرهمو ورزشي و ايجاد ه شناخت و يادگيري مهارتهاي حرکتي

مند شدن از آمادگي جسماني   فعاليتهاي حرکتي و جسماني در گذراندن اوقات فراغت سالم و بهره

به عبارت ديگر تربيت بدني فرايندي است که در آن آموزش تربيت . متناسب با اهداف مذکور مي باشد

براي دارا . هاي جسماني است بدني و هدفش بهبود بخشيدن به اجرا و رشد انسان از طريق فعاليت

افزايش . هاي جسماني مستمر ضروري است بودن سطح مطلوبي از مهارتهاي حرکتي داشتن فعاليت

با ميزان رشد و توانايي عضلات، دامنه حرکتي مفاصل و آمادگي  آمادگي جسماني و مهارتهاي حرکتي

مطلوب بايد به عوامل متعددي توجه داشت که توان   براي کسب آمادگي حرکتي .]8[آنها ارتباط دارد

توان عضلاني به عنوان يکي از . باشد عضلاني، سرعت، چابکي و شتاب از عوامل اصلي و اساسي مي

کتي در عملکرد و اجراي فعاليتهاي بدني و ورزشي از دير باز مورد توجه فاکتورهاي مهم آمادگي حر

ي را يتوان مهارتها و حرکتها با بررسي ورزشهاي مختلف، مي .]7[ورزشکاران و مربيان بوده است

دارند، براي ( انفجاري قدرت) مشاهده کرد که نياز مبرمي به آمادگي بدني، ترکيب قدرت و سرعت 

سرعت و قدرت پرش بدون شک از عوامل مهم و موثر . بال و يا ريباند در بسکتبالمثال اسپک در والي

ورزشکاران در صحنه رقابت و مسابقات دائم در شرايطي قرار . اند در بسياري از مهارتهاي ورزشي

 هاي از اين رو استفاده از شيوه. تر و سريعتر به رقابت بپردازند گيرند که بايد در برابر حريفان قوي مي

  . ]1[اي که بتوانند خود را براي حضور در رقابت آماده سازند، ضروري و لازم است تمريني ويژه

هاي فراواني براي استفاده از اين تمرينات است که باعث افزايش قدرت و سرعت  راه 

به دليل مهم بودن عامل توان براي ورزشکاران، محققان همواره . ورزشکاران مي شوند( انفجاري قدرت)

هاي مختلف تمريني، يکي  در بين روش. اند ها براي بهبود اين عامل در ورزشکاران بوده يافتن راه در پي

از موثرترين آنها، به ويژه براي پرورش قدرت، سرعت و در نهايت توان ورزشکاران، تمريناتي به نام 

  .]9[است 1هاي پلايومتريک تمرين

باشد که از طريق آن موفقيتهاي  تمريني و علمي ميتمرينات پلايومتريک يکي از همين روشهاي 

هاي ورزشي  استفاده از اين روش تمريني در برخي از رشته. چشمگيري نصيب ورزشکاران نموده است

هاي ورزشي نيز به استفاده از تمرينات ميداني سبب گرديده که قهرمانان ساير رشته  و  مثل دو

به همين دليل افق جديدي در روش تمريني اکثر . روي آورندهاي تمريني خود  پلايومتريک در برنامه

باشند، باز شده و با گذشت زمان تمرينات هاي ورزشي که به نحوي نيازمند قدرت انفجاري ميفعاليت

اين تا جايي است . هاي مختلف ورزشي پيدا کرده استپلايومتريک جايگاه خاص خود را در بين رشته

تواند به طور تمريني مفيد و کارآمد مي ي ريک به عنوان يک شيوهکه امروزه تمرينات پلايومت

چشمگيري موفقيت قهرماناني را که قدرت انفجاري در عملکردهاي ورزشي آنان نقش اساسي دارد، 

کوتاه شدن تمرينات پلايومتريک نوعي تمرين جهشي بوده که از چرخه کشش . ]12[تضمين کند
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هاي فيزيولوژيکي تمرينات  انطباق. شود نيروي بيشتر ميعضله استفاده نموده و باعث ايجاد 

  . ]11[زمان شتاب مي شود پلايومتريک باعث افزايش ارتفاع پرش عمودي، کاهش زمان دوي سرعت و

تعيين اين تحقيق به منظور  ي واليبال به قدرت انفجاري دست و پا با توجه به نياز همزمان رشته

واليباليستهاي پسر انفجاري  قدرتبر  پايين تنه، بالاتنه و ترکيبي تمريني پلايومتريک روش سه تاثير

انجام گرفته تا تاثير آنها با هم ديگر مقايسه شود و نتايج مفيد آن در اختيار ورزشکاران و  نوجوان

در اين فصل کلياتي از طرح تحقيق، شامل بيان مسئله، ضرورت و اهميت تحقيق،  .مربيان قرار گيرد

 .  ها آورده شده است هاي تحقيق، محدوديتهاي تحقيق و تعريف واژه فرضيه اهداف تحقيق،

   بیان مسأله 1-2

از موقعي که بشر فعاليتهاي بدني را شروع کرده، در اين فکر بوده و هست که چگونه و با چه روشي 

تحقيقات امروزه . بتواند به موفقيت مهمتري نائل گردد و چگونه آمادگي جسماني خود را افزايش دهد

قابليت هاي آدمي اختصاص يافته است، به طوري که  هاي تمريني مختلف بر متنوعي به بررسي برنامه

اين زمينه  شود و بردانش بشر در نتايج حاصل از اين پژوهشها، موجب بهبود عملکرد ورزشکاران مي

طه و تاثيرات مفيد، روشهاي تمريني با توجه به نياز به وسايل مربو هر يک از .]12[دگردافزوده مي 

 در سالهاي اخير و با پيشرفت علوم ورزش و .کاربردهاي متفاوتي در توسعه توانائيهاي ورزشکاران دارد

وجود هزينه هاي کمتر و صرف وقت کم و زيانهاي  ت بدني، روشهاي نويني ارائه گرديده که بايترب

اين  ورزشکاران داشته است، که يکي ازمجموعه توانائيهاي  احتمالي کم، نتايج بسيار خوبي بر

پرشي در واليبال  حرکات و مهارتهاي جهشي و. ]13[دباش هاي تمريني، تمرينات پلايومتريک مي برنامه

توان بالاي ورزشکار، موفقيت در  جزو لاينفک اين رشته بوده و بدون برخورداري از ظرفيت انفجاري و

در واليبال،  پرش عمودي  از اهميت بسزايي   "خصوصا در ورزشها،. ]13[اين رشته امکانپذير نيست

در بحث پرشها همچون ساير فعاليتهاي ورزشي، تکنيک وآمادگي جسماني نقش . برخوردار است

توان انفجاري ناشي از  پرتاب بدن در حالت ثابت تقريبا از دو عامل کلي،. ]15[اي را ايفا مي کند عمده

راندن نيرو با تاب . کند زه حرکت از ساير قسمتهاي بدن تبعيت ميباز شدن پا و توانايي انتقال اندا

اندازه حرکت . شود تنه است شروع  مي بالا که ترکيبي از فشار کمربند شانه و مستقيم دستها به جلو و

تواند تا حد زيادي به  که اين اندازه حرکت مي شود اين حرکتها در طي پرش به کل بدن منتقل مي

  .]18[دمسافت پرش کمک کن

 :درصد آنها در واليبال قابليتهاي جسماني اصلي و

، %55، دقت حرکتي %15، سرعت حرکت %12سرعت عکس العمل  :شامل% 52حرکتي -ادراکي(1

 %22دقت بدني 

 %22، مقاومت %12استقامت  :شامل% 12ارگانيکي (2
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 . ]17[%72، توان %12، انعطاف پذيري %22مقاومت  :شامل% 32عضلاني (3

. گذار در موفقيت واليبال، توان است مطالب ارائه شده  نشان مي دهد که بيشترين عامل تاثير  

و قدرت انفجاري بالاتنه  براي دفاع، اسپک و سرويس پرشي تنه در پرش عمودي قدرت انفجاري پايين

پيشرفت و موفقيت  در اسپک و سرويس يک نياز اساسي است و در تر به توپ قوي ي ضربه ايبر

ي واليبال به لحاظ کسب  همچنين با توجه به اينکه استان زنجان در رشته. باشد واليبال بسيار مهم مي

احتمالا يکي از دلايل عدم موفقيت و پيشرفت واليباليستهاي . عنوان در جايگاه خوبي در کشور نيست

 . قدرت انفجاري آنها مي باشد استان ضعف در

. اثير تمرينات پلايومتريک بر قدرت انفجاري صورت گرفته استي ت تا کنون تحقيقات زيادي درباره

اند و تاثير آن را بر قدرت انفجاري پاها بررسي  تنه استفاده کرده که بيشتر آنها از تمرينات پايين

اند و تحقيقي که تاثير تمرينات پلايومتريک را بر روي واليباليستهاي نوجوان انجام داده باشد  نموده

با توجه . ي قدرت انفجاري مطالعه نموده اند همچنين روشهاي گوناگوني را براي توسعه .باشد اندک مي

هايي است که در آن هم به قدرت انفجاري پاها و هم قدرت انفجاري  به اينکه واليبال يکي از رشته

قدرت تنه و بالاتنه را بر روي  تحقيقي که تاثير روشهاي  تمريني پلايومتريک پايين. دستها نياز است

در نتيجه اين امر محقق را بر آن داشت تا در روشهاي تمريني از . انفجاري بررسي کند وجود ندارد

حاضر در نظر دارد اثر سه روش  تنه و بالاتنه استفاده نمايد و تحقيق تمرينات پلايومتريک پايين

خ دهد که آيا بين تمريني پلايومتريک بر قدرت انفجاري دست و پا را بررسي کند و به اين سوال پاس

بر پرش دفاع واليبال، پرش اسپک واليبال ( پايين تنه، بالاتنه و ترکيبي)سه روش تمريني پلايومتريک 

 بال تفاوت وجود دارد؟  و پرتاب توپ مديسن

 

 ضرورت و اهمیّت تحقیق 1-3

آمادگي  هاي علوم تربيت بدني براي توسعهدر دنياي امروز، محققين تربيت بدني و ورزش از يافته

برند، به هاي نوين تمريني را به کار ميجسماني و اجراي حرکات بهتر ورزشي سود برده و هر روز روش

هاي تمريني علمي در اکثر طوري که در حال حاضر، از تمرينات پلايومتريک به عنوان يکي از روش

اين . گيرد قرار ميکشورهاي جهان به منظور توسعه آمادگي جسماني و اجراي حرکات مورد استفاده 

دهد و نوع تمرينات همزمان سه قابليت مهم قدرت، سرعت و استقامت را به خوبي افزايش مي

 توان در حرکاتي مانند اسپک، پرشها و در حقيقت .]11[کندهماهنگي عصب و عضله را تقويت مي

توان در واليبال يکي از حياتي ترين نيازهاي يک  به همين دليل .نياز مي باشد جهشهاي مختلف مورد

  . ]13[بازيکن محسوب مي شود

دفاع،  اينکه در تحقيقات انجام شده به تاثير قدرت انفجاري دستها در پرش و با توجه به مطالب بالا

بال تحقيقي صورت نگرفته و دلايل زير،  پرش اسپک و تاثير قدرت انفجاري پاها در پرتاب توپ مديسن


