


 

��������	�
� ا���� ا�� و ر���� ���ق دا�� 

  

هايِ ناشي از انجام عات و نوآوريتمامي حقوق مادي و معنوي مترتب بر نتايج، ابتكارات، اخترا
باشد. نقل مطلب از اين اثر، با رعايت مي دانشگاه محقق اردبيلياين پژوهش، متعلق به 

 مقرّرات مربوطه و با ذكر نام دانشگاه محقق اردبيلي، نام استاد راهنما و دانشجو بلامانع است.

  
ــش   ــي    دان ــزاده حتكن ــدعلي علي ــب محم ــهاينجان ــع ك يآموخت ــته مقط ــد رش ــي ارش ــدني                  ارشناس ــت ب ي  تربي

ي دانشـجويي  دانشگاه محقق اردبيلـي بـه شـماره    علوم تربيتي و روانشناسيي گرايش   فيزيولوژي ورزشي دانشكده
                     15/6/1393كه در تاريخ                  9111173110

 ي تحصيلي خود تحت عنواننامهاز پايان

  شوم كه:ام، متعهد ميع نمودهدفا
  
گونه مدرك تحصيلي يـا بـه عنـوان هرگونـه فعاليـت پژوهشـي در سـاير         نامه را قبلاً براي دريافت هيچ) اين پايان1

  ام.ها و مؤسسات آموزشي و پژوهشي داخل و خارج از كشور ارائه ننمودهدانشگاه
 گيرم.صيلي خود را بر عهده ميي تحنامه) مسئوليت صحت و سقم تمامي مندرجات پايان2

  باشد.نامه، حاصل پژوهش انجام شده توسط اينجانب مي) اين پايان3
ام، مطابق ضوابط و مقـررّات مربوطـه و بـا    ) در مواردي كه از دستاوردهاي علمي و پژوهشي ديگران استفاده نموده4

آن را در متن و فهرست منـابع و مĤخـذ ذكـر    رعايت اصل امانتداري علمي، نام منبع مورد استفاده و ساير مشخصات 
  ام.نموده

برداري اعم از نشر كتاب، ثبت اختـراع و ... از ايـن   ) چنانچه بعد از فراغت از تحصيل، قصد استفاده يا هر گونه بهره5
  خذ نمايم.ي معاونت پژوهشي و فنّاوري دانشگاه محقق اردبيلي، مجوزهاي لازم را انامه را داشته باشم، از حوزهپايان

هـا و انـواع   ها، سـمينارها، گردهمـايي  ها، كنفرانسنامه در همايشي مستخرج از اين پاياني مقاله) در صورت ارائه6
  مجلات، نام دانشگاه محقق اردبيلي را در كنار نام نويسندگان (دانشجو و اساتيد راهنما و مشاور) ذكر نمايم.

، فوق ثابت شود، عواقب ناشي از آن (منجملـه ابطـال مـدرك تحصـيلي     ) چنانچه در هر مقطع زماني، خلاف موارد7
دانم با اينجانب مطابق ضـوابط و  پذيرم و دانشگاه محقق اردبيلي را مجاز ميطرح شكايت توسط دانشگاه و ...) را مي

 مقررّات مربوطه رفتار نمايد.

 
  نام ونام خانوادگي دانشجو:

  امضا
  تاريخ



 

  

  
 

 

 

 

  ي علوم تربيتي و روانشناسيدانشكده

  گروه آموزشي تربيت بدني و علوم ورزشي

  
  ي كارشناسي ارشدنامه براي دريافت درجهپايان

  ي تربيت بدني وعلوم ورزشي گرايش فيزيولوژي ورزشيدر رشته

  
  
  

  

  عنوان:

 يو توان ب ياندام تحتان يبر توان انفجار كيومتريپلا نيتمر سه روش ريتأث يبررس

  ساله شهرستان زرند 19- 18 يستهايهندبال  يهواز

  

  

   :راهنما استاد

  ر معرفت سياه كوهيانپروفسو

  

  

 :مشاور استاد

  دكتر فرزاد نوبخت

  

  

 :پژوهشگر

 محمدعلي عليزاده حتكني

  

 93 تابستان



 

 
 
 

 
 
 

 

  يانشناسو رو يتيعلوم ترب يدانشكده

  يو علوم ورزش يبدن تيترب يآموزش گروه

    

  ي كارشناسي ارشدنامه براي دريافت درجهپايان

  تربيت بدني وعلوم ورزشي گرايش فيزيولوژي ورزشيي در رشته

  

  عنوان:

 يو توان ب ياندام تحتان يبر توان انفجار كيومتريپلا نيسه روش تمر ريتأث يبررس

   له شهرستان زرندسا 19- 18 يستهايهندبال  يهواز

 :پژوهشگر

  محمدعلي عليزاده حتكني

 

  

  بسيار خوب يدرجه با نامهپايان ي داورانكميتهي شده تصويب و ارزيابي

ي مرتبه  نام و نام خانوادگي

  علمي
  امضاء  سمت

معرفت پروفسور 

  سياه كوهيان
  ي داوراناستاد راهنما و رييس كميته  استاد

  

    استاد مشاور  استاديار  فرزاد نوبختدكتر 

    داور  دانشيار  لطفعلي بلبليدكتر 

  

  1393-تابستان



 

  تقديم به:
  

  ميرا تجربه نما يستادگيا ،يكه عالمانه به من آموخت تا چگونه در عرصه زندگ پدرم روح پاك
  و ..... يسخاوت، سكوت، مهربان يمردانگ اي مياش بگو يدانم از بزرگ يبه او كه نم

  
  ستيراه تمام زندگ پدرم

  
  ستيشگيهم يدلخوش پدرم

  
  باد يگرام ادتيروحت شاد و  پدرم

  
  
  
  :مادربود و هم  پدركه هم برايم  ممادربه  ميتقد
  

  دارمت دوست. يتوست تا هستم و هست يمن ز هست يهست مادرم
  

  است. مادر يجاودان غمگسار
  

  است. مادر يسار مهربان چشم
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                                                                                                             عليزاده حتكني:دانشجو خانوادگي نام

  محمدعلي: نام

 ـومتريپلا نيسه روش تمـر  ريتأث يبررس :نامهپايان عنوان  ـ  يانـدام تحتـان   يبـر تـوان انفجـار    كي   يهـواز  يو تـوان ب

  ساله شهرستان زرند 19-18 يستهايهندبال

  يانمعرفت سياه كوه پروفسور :راهنما استاد 

  دكتر فرزاد نوبختر: مشاو استاد 

                          تربيت بدني و علوم ورزشي: رشته                         كارشناسي ارشد ي:تحصيل مقطع

   اردبيلي محقق :دانشگاه                                       فيزيولوژي ورزشي:گرايش

                                                                                               علوم تربيتي و روانشناسي :دانشكده

  74ات:صفح تعداد                                                      15/6/1393دفاع: تاريخ

  :چكيده

 يگروه يها از ورزش يو برخ كيمناستيژ،  يدانيها مانند دو و م از ورزش ياريدر بس يهدف پژوهش:توان انفجار
 نياست ا كيومتريپلا يها نيتمر رهايمتغ نيا شيافزا يو مؤثر برا ديجد يها از روش يكيكننده دارد .  نيينقش تع

و  ياندام تحتان يبر توان انفجار كيومتريپلا نيمرسه روش ت رياست كه با هدف تأث يتجرب مهين ي، پژوهش قيتحق
در رشته  كنيباز 32 قيتحق ني:در اقيسال انجام شده است. روش تحق 19-18 يستهايهندبالدا  يهواز يتوان ب

شركت كردند .  لوگرميك 65.7±6.4و وزن  متر يسانت 175.8±5.9سال، قد  18.56±0.37 يسن نيانگيهندبال با م
پرش  نيه دوم تمرپرش اسكوات ، گرو نيشدند : گروه اول تمر ميگروه تقس 4به  يتصادف رتبه صو ها يآزمودن

را انجام  يورزش يعاد يها تيگروه كنترل فقط فعال دادند، يرو به جلو انجام م يپرش عمق نيگروه سوم تمر گزاگ،يز
 شيدر پ رستاز آزمون  يهواز يببا استفاده از آزمون سارجنت  و توان  ها يآزمودن يپرش عمود زانيدادند. م يم

مشخص را  كيومتريپلا نيهفته تمر 8به مدت  يگروه تجرب يها يآزمودن . سپس ديو ثبت گرد يريگ آزمون اندازه
از نرم افزار  يآمار ليتجربه و تحل يپس آزمون به عمل آمد و برا ها ياز آزمودن ن،يدوره تمر انيانجام دادند.  بعد از پا

spss ه از آزمون آزمون و  پس آزمون در هر گرو شيپ سهيو مقا ريتأث نييتع ياستفاده شده است . براt  همبسته
 ايرد  يگروه ها از آزمون تحليل واريانس يك طرفه استفاده گرديد و برا  استفاده شد. جهت مقايسه اختلاف ميانگين

 ريتأث كيومتريپلا نياز آن بود كه هر سه روش تمر يحاك قيتحق جي) در نظر گرفته شد. نتاα=0.05(  ها هيقبول فرض

گروه ها وجود نداشت. و  انيم يدار ياختلاف معن يدارد ول ها ستيهندبال يهواز يتوان ب و يبر توان انفجار يدار يمعن
  باشد. يم گريگروه نسبت به گروه د كي ينشان دهنده عدم برتر نيا

  يهواز ي، توان ب كيومتريپلا ناتي، تمر يتوان انفجار: هاواژه كليد
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  فهرست مطالب

  صفحه                                                         مطالب عنوانشماره و 

  

  كليات پژوهشفصل اول: 

  2  ...............................................................................................................................................................................   مقدمه -1-1

   3  .........................................................................................................................................................................بيان مسئله -1-2

   5  ............................................................................................................................................................................   فرضيات -1-3

  6  ....................................................................................................................................................  اهداف و ضرورت تحقيق-1-4

  6  ....................................................................................................................................................................  اهداف كلي-1-4-1

  6  ....................................................................................................................................................................  اهداف ويژه-1-4-2

  7  .............................................................................................................................................................  ضرورت تحقيق-1-4-3

  9  .................................................................................................................................................  محدوديت هاي تحقيق-1-4-4

  9  .....................................................................................................................................  كنترلمحدوديت هاي قابل -1-4-4-1

  9  ..............................................................................................................................  دوديت هاي غير قابل كنترلمح-1-4-4-2

  9  ........................................................................................................................................تعريف نظري و عملياتي متغيرها-1-5

  

  

  

   مباني نظري پژوهشفصل دوم: 

  12  ..............................................................................................................................................................................   مقدمه -2-1

  12  ....................................................................................................................................................................   مباني نظري -2-2
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  12  ...........................................................................................................................................................  تمرين پلايومتريك-2-3

  13  .................................................................................................................................  اصول اساسي تمرينات پلايومتريك-2-4

  15  .........................................................................................................................  اصول فيزيولوژيك تمرينات پلايومتريك-2-5

  20  ....................................................................................................  بيومكانيكي و فيزيولوژي تمرينات پلايومتريك اصول-2-6

  21  ...........................................................................................................................................  ذخيره سازي انرژي الاستيك-2-7

  22  .....................................................................................................................................................  قدرت-تمرينات سرعت-2-8

  22  ..........................................................................................................................تستهاي مربوط به تمرينات پلايومتريك-2-9

  24  ................................................................................................................................................  مروري بر ادبيات تحقيق-2-10

  

  

  

  سوم : عنوان فصل سومفصل 

  31  ..............................................................................................................................................................................   مقدمه -3-1

  31  .......................................................................................................................................................................  نوع تحقيق -3-2

  31  ......................................................................................................................................................................  جامعه آماري-3-3

  31  .......................................................................................................................................................................  نمونه آماري-3-4

  32  ..............................................................................................................................................................  متغيرهاي تحقيق-3-5

  32  ........................................................................................................................  ابزار و وسايل مورد نياز براي اندازه گيري-3-6

  33  ..........................................................................................................................................................  روش اجراي تحقيق-3-7

  34  .............................................................................................................................  نحوه اندازه گيري متغيرهاي زمينه اي-3-8

  36  ..........................................................................................................................................  اندازه گيري متغيرهاي وابسته-3-9

  37  ..........................................................................................................................................  روش تجزيه و تحليل آماري-3-10

  

  

  نتايج و يافته هاي پژوهش: چهارمفصل 

  39  ..............................................................................................................................................................................   مقدمه -4-1

  39  ...........................................................................................................  توصيف آماري داده هاي مربوط به متغير تحقيق -4-2
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  40  .............................................................................................  آزمون هاي طبيعي بودن توزيع و تجانس واريانس داده ها-4-3

  45  .............................................................................................................................................................  فرض هاي آماري-4-4

  

  نتيجه گيري و بحث فصل پنجم:

  62  ................................................................................................................................................................................  مقدمه-5-1

  62  ..................................................................................................................................................................  خلاصه تحقيق-5-2

  64  ..........................................................................................................................................................  بحث و نتيجه گيري-5-3

  69  ..............................................................................................................................................................  نتيجه گيري كلي-5-4

  70  .......................................................................................................................................  شنهاد به مربيان و ورزشكارانپي-5-5

  70  ..................................................................................................................................................................  پيشنهاد محقق-5-6

  

  71  ..................................................................................................................................................................  فهرست منابع و مĤخذ

  

  

  ها فهرست جدول

  صفحه                                                         جدول عنوانشماره و 

  

  34  ...............................................................................................................................................  زمان بندي تمرين: 1 – 3جدول 

  40  ........................................................................................................  مشخصات و ويژگي هاي بدني آزمودني ها:1 – 4جدول 
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  مقدمه -1- 1

آماده  يبرا يعلم يها افتهياز  يريبهره گ يدر پ يدر جهان امروز، متخصصان و كارشناسان ورزش

 يجهان ،يدشوار مل يها رهگذر، در رقابت نيخود هستند، تا از ا يا ساختن هرچه بهتر ورزشكاران حرفه

با حفظ  ينيمرت يها روش نياز بهتر يكه بهره بردار رسد يظر م. به نابنديدست  تيبه موفق كيو المپ

آن در  تياست كه رعا ياصول نيتر از مهم يكيمختلف  يسن يها و سلامت ورزشكاران در رده يشاداب

ها  آن نياز مؤثرتر يكي ،ينيمختلف تمر يها روش نياست. در ب ريناپذ زيگر يا و حرفه يورزش قهرمان

  1كيومتريبه نام پلا يناتيتوان ورزشكاران، تمر تيرت، سرعت و در نهاپرورش قد يبرا ژهيبه و

  ). 1384 ،فياست(رادكل

كه در  يكه به واسطه فشار ناگهان يعضلان يتارها يانقباض بازتاب هيبر پا كيومتريپلا حركات

 ينفراخوا يدوك عضلان يبنا نهاده شده است. عمل اصل ديآ يم ديتارها پد نيهم يكشش بر رو جهينت

 ياساس نديفرا نبازتاب را به عنوا ني. اشود يخوانده م  كيوتاتيم اي ياست كه به نام بازتاب كشش يبازتاب

 عيسر يخارج يروين يعضلان ي. هرگاه به تارهارنديگ يدر نظر م كيومتريحركات پلا يعضلان- يعصب

 يدوك عضلان هليطول تارها به وس شيدر عضله گردد، افزا يكشش ناگهان كيوارد شود و موجب 

 قياز طر يدر پ يپ يتكانش ها يسر كي. سپس گردد يصادر م ايپاسخ پو كيو  شود يداده م صيتشخ

 كيبا  ماًينرون آوران مستق يدر طناب نخاع شود، يفرستاده م يبه طناب نخاع هياول رندهينرون آوران  گ

                                                 
١.Plyometric 
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برگردانده و سبب انقباض  يكلتاس يرا به تارها رومندين يشده و تكانش ها ناپسيآلفا  س ينرون حركت

  ).1382 ،، هافمن1977، (آبراهامشود يم يخارج يروهايغلبه بر ن بيترت نيها و بد آن

روش  نيا يرسم ليو دلا زهيكوتاه است. انگ اريبس  يو امروز ديبه شكل جد ناتيتمر نيسابقه ا 

 يشرق يو اروپا يزشكاران روسور يها تيابتدا از موفق يتوان انفجار شيسودمند در افزا يبه عنوان فن

 يش توانائي) به منظور افزا1960( 1يآغاز شد. ورخوشانسك 60در اواسط دهه  يدانيدو و م نهيدر زم

مورد  كيومتريپلا يرا به عنوان فن ها يا و روش ضربه يپرش عمق ناتيالعمل ورزشكارانش تمر عكس

 يعضلان-يعصب ستميبه توسعه كل س كيتروميپلا ناتيبود كه تمر نيا شانيقرار داد. تصور ا شيآزما

 باشد، يم يعضلان باضدو مرحله انق يدارا ناتيتمر نيعضله. ا يو نه صرفاً بافت انقباض كند يكمك م

كه مرحله اول شامل انقباض برونگرا و در مرحله دوم شامل انقباض درونگرا كه بلا فاصله بعد از 

  ).1382 ،، هافمن1977 ،آبراهام،  1992 ،ي(پدوترديگ يانقباض برونگرا صورت م

 بيدر آس ياند و عامل اصل زا مطرح شده بيو آس ديذاتاً شد ناتيبه عنوان تمر ناتيتمر نيا

  .)2002 ،لرياست(م ناتيتمر نيا يجزء برونگرا يعضلان

  مساله انيب -1-2

عنوان هاي علوم ورزشي در سال هاي اخير بسيار چشمگير بوده و آمادگي جسماني نيز به  پيشرفت

بخش مهمي از اين پيشرفت ها، از تنوع، تغيير و توسعه به دور نبوده است. انجام تمرينات خـاص بـراي   

رسيدن به آمادگي مطلوب در رشته هاي ورزشي و همچنين در بحث تندرستي عمومي اهميت ويـژه اي  

واهـد داشـت. از بـين    دارد. اگر اين تمرينات بر پاية تحقيقات علمي استوار باشد، نتايج بهتري در پـي خ 

عوامل آمادگي جسماني، توان عاملي مهم در موفقيت ورزشكاران محسوب مي شود و توان بـي هـوازي   

                                                 
1.Verkhoshansaki 
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وزنه برداري، تكوانـدو و   ل،اندام تحتاني عاملي مهم در رشته هايي مانند واليبال، هندبال،  فوتبال، بسكتبا

  ).1382 ،ت (جيمز سي. رادكليف و همكاران... اس

دارد ،  ياو بستگ ياز ورزش ها به توان انفجاري پاي ورزشكار و قدرت عضلان اريير بسد تيموفّق

 عيقادر باشد تا از قدرت خود در سر ستيبا يورزشكار م تهايفعال گريو د يدانيدر پرش، پرتاپ، دو و م

 يحد زمان مدر وا ينكار عضلا زانيم انگري. توان نماديممكن استفاده نما رويين نيشتريزمان و با ب نيتر

  ).2003 ،يباشد (جفر

انجـام    يبـرا  ازيمورد ن يو روان يكيزيبه اوج رساندن عناصر ف ،يورزش يها نياز همه تمر هدف

  ).2014 ،هاست(پارك و همكاران يورزش ها و باز

دو سرعت، پرتاب  دن،ي، پر دنيدو ياست كه رو يكيو المپ ديشد يتماس يميورزش ت كي هندبال

 ـدارد. ا ديبلوكه كردن و هل دادن تاكدست ، ضربه زدن،   ـ ني  ـ ازمنـد ياسـت كـه ن   يم ـيورزش ت كي  كي

 روشاسـت.   تيبه موفق دنيرس يو برا يرقابت ياز باز قهيدق 16 ليتكم يبرا ياز آمادگ يياستاندارد بالا

شـامل : دو   ردي ـگ يمورد استفاده قـرار م ـ  جيبه طور را يبهبود عملكرد سرعت يبرا يمختلف ينيتمر يها

  ).2012 ،في(مونسف شر كيومتريو پلا ،يدر مقابل مقاومت، بدن ساز سرعت

 ـانفجاري است كه دو وم نيتمر ينوع كيومتريهاى پل نيتمر هـا و وزنـه    مناسـت يكارهـا، ژ  دانىي

 ـازآن بهـره گرفتنـد.    1960 يتابستان كيبار در المپ نيبرداران روسى براي نخست ،  يوشانسـك خور وريي

را بـراي   يقابـل تـوجه   تي ـموفق نـاتش، يبـه تمر  يهـاى پرش ـ  نيودن تمـر با افـز   ،يمعروف روس يمرب

توانند پرش و سرعتشان را بـه   يها م نيتمر نيرقم زد. او ادعا كرد كه افراد با شركت در ا كارانشورزش

تـوان   يهـا م ـ  نينوع تمر نيدهند. با توجه به پژوهش هاى انجام شده، در مورد ا شيطور معناداري افزا

اسـت كـه بـه     ييبـراي ورزش هـا   ينيروش تمر نيدر حال حاضر بهتر كيومتريهاى پل نيگفت كه تمر
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 ،لريدارد ( م ازيبه سطح بالاي عملكرد ن دنيتوان انفجاري ، پرش عمودي  ورزشكاران براي  رس  شيافزا

2007(  

 ـيتمر يتمركز كرده اند. هرچنـد روش هـا   ياندام تحتان يتوان انفجار يرو قاتياز تحق ياريبس  ين

 نيو تمـر  يك ـيالكتر يك ـيتحر نيتمـر  ،يانفجـار  يقـدرت  نيتمر ن،يسنگ يمقاومت نيتلف شامل تمرمخ

موافقند  انو محقق انيمرب شتريبه طور موثر استفاده شده اند. ب يعملكرد اندام تحتان شيافزا يبرا يارتعاش

 ـ  باشـد  يكه هدف بهبود قدرت عضلات پا و توان انـدام تحتـان   يوقت كيومتريپلا نيكه تمر روش  كي

  ).2007 ،چي، ماركوو2013 ،يباشد(مارك واكز يمناسب و برتر م

مرحله،  ني) اشاره دارد. اssc(يكوتاه شدگ-يبه عملكرد حركات چرخه كشش كيومتريپلا ناتيتمر 

(كوتاه عيو سـر  يقو يانقباض درون گرا كي(كشش) بعد از عيشدت بالا سر يانقباض برون گرا كياز 

از  يبرگشـت  رهي ـذخ يبه علـت انـرژ   ياديشود كه در پرش ارتفاع منفعت ز يم ديعضله تول كي) يشدگ

  ).2014 ،دارد( ماكروك و همكاران يو فعال شدن رفلكس كشش ندهايفرا

موجب بهبود پرش ارتفاع، قدرت  تواند يم كيومتريپلا ناتياند كه تمر نشان داده يمتعدد مطالعات

را در  كي ـومتريپلا نـات يتمر سندگانياز نو گريد يته تعدادشود. الب يو توان عضلان يپا،  چابك يانفجار

  ذكر كرده اند.  ار ناتيتمر نيا يمنف ريتاث گريد يبعض يدانند. حت يم ريتاث يب يعملكرد پرش عمود

 ـب يبر عملكـرد پـرش عمـود    ناتيتمر نيا رياز تاث يا يقطع جهيتوان نت يهم اكنون نم نيبنابرا  اني

حجم و  نات،يتكرار تمر نات،يمدت تمر نات،ي(نوع تمر ينيتمر يبرنامه ها مثل يمختلف يكرد. فاكتورها

 ـ  يسطح تناسب اندام) و روش آزمونهـا  ت،يافراد (سن ، جنس يژگي) وناتيشدت تمر پـرش   همربـوط ب

 تيگذار است اما در نها ريتاث كيومتريپلا ناتيدر ارتباط با تمر نيبر اختلاف نظر محقق يهمگ ،يعمود

 كي ـومتريپلا نـات يكـه كـه چـه نـوع تمر     باشـد  يم نيبه سوال ا ييپاسخ گو قيتحق نياهدف از انجام 

  برده فوق دارد ؟ را بر عوامل نام ريتأث نيشتريب
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  دارد. يمعنادار
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سـاله،   19-18 يسـتها يبالهند يانـدام تحتـان   يبر توان انفجـار  يانتخاب نيتمر وهيسه ش ريتاث نيب-4

  وجود دارد.  يتفاوت معنادار

 يمعنـادار  ريساله تاث 19-18 يستهايهندبال يهواز يپرش اسكوات بر توان ب كيومتريپلا نيتمر-5

  دارد.

  دارد. يمعنادار ريساله تاث 19-18 يستهايهندبال يهواز يبر توان ب گزاكيز كيومتريپلا نيتمر-6

 ريسـاله تـاث   19-18 يستهايهندبال يهواز يرو به جلو بر توان ب يپرش عمق كيومتريپلا نيتمر-7

  دارد. يمعنادار

 ـ   يانتخـاب  نيتمر وهيسه ش ريتاث نيب-8 سـاله، تفـاوت    19-18 يسـتها يهندبال يهـواز  يبـر تـوان ب

  وجود دارد. يمعنادار

  قيهدف و ضرورت تحق-1-4

  يهدف كل-1-4-1
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انـدام   يبـر تـوان انفجـار    كي ـومتريپلا نيسه روش تمر ريتأث يپژوهش بررس نيا ياز اجرا هدف

  ساله شهرستان زرند بود. 19-18 يستهايهندبال  يهواز يو توان ب يتحتان

  ژهيهدف و-1-4-2

 يسـتها يهندبال يانـدام تحتـان   يپرش اسكوات بر توان انفجـار  كيمتر ويپلا نيتمر ريتاث نتعيي–  1

  ساله. 18-19

 19-18 يسـتها يهندبال ياندام تحتـان  ير توان انفجارب گزاگيز كيومتريپلا نيتمر ريتاث نتعيي –  2

  ساله.

 يانـدام تحتـان   يرو بـه جلـو بـر تـوان انفجـار      يپـرش عمق ـ  كيومتريپلا نيتمر ريتاث نتعيي –  3

  ساله. 19-18 يستهايهندبال

 يسـتها يهندبال ياندام تحتـان  يبر توان انفجار يانتخاب كيومتريپلا نيتمر وهيسه ش ريتاث سهيمقا- 4
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 ،يتهـاجم  ياسـتقامت  ناتيتمر د،يشد ياستقامت نيمتعدد مثل تمر ينيتمر يها از روش يليخ اگرچه

.اما رنديگ يمورد استفاده قرار م يكرد پرش عمودعمل شيافزا يبه طور موثر برا رهيو غ يارتعاش ناتيتمر

 ييبـردن توانـا   روش برتر و منتخب است كه بالا كي كيومتريپلا ناتيمعتقدند كه تمر نيو محقق انيمرب

  ).2007 چيباشد(ماركوو يم يقدرت عضله  هدف اصل شيو افزا يعملكرد پرش عمود

از  ييكه شـدت بـالا   يشاره دارد ، حركاتها ا به انجام چرخه كوتاه شدن كشش  كيومتريپلا نيتمر

را  افتـد  ياتفاق م ـ رومنديو ن عيانقباض متحدالشكل سر كيكه بلافاصله بعد از  يانقباض خارج از مركز

است مثل پرش  يپرش ناتياز تمر يشامل انواع متعدد  كيومتريپلا نيتنه تمر نييپا ي. براشود يشامل م

 ـ نيگزيجـا  يپا يها )  پرشCMت مشترك  (با حركا ييها )  پرشDJ(  نييبه سمت پا  ـ ي، ل  گـر يو د يل

مـورد   يبر پرش عمود كيومتريپلا ناتيتمر ري) .تأثSSCها ( مربوط به چرخه كوتاه شدن كشش ناتيتمر

نشان  يارتفاع پرش عمود شرفتيپ يرا رو كيومتريپلا  ريتأث يمتعدد قاتيمطالعه قرار گرفته است، تحق

بر عملكرد پرش  كيومتريپلا رياز تأث يقطع جهينت توان يهم اكنون نم نيابرا). بن2012 ف،يداده است (چر

 ـيتمر يها مثل برنامه يمختلف يكرد. فاكتورها انيب يعمود تكـرار   نـات، يمـدت تمر  نـات، ي(نـوع تمر  ين

 يهـا  سطح تناسب اندام) و روش آزمون ت،يسافراد (سن، جن يژگي) وناتيحجم و شدت تمر نات،يتمر

گـذار   ريتـأث  كي ـومتريپلا نـات يدر ارتباط با تمر نيبر اختلاف نظر محقق يهمگ ،يعمودمربوط به پرش 

  ).2007 چياست(ماركوو

 شتريدر ب يكه عنصر مهم يتوسعه توان عضلان ياست برا يا وهيش كيومتريپلا ناتيتمر

 يريادگيو هم  كيومتريپلا يها نيهم آموزش تمر ي. از لحاظ عملشود يمحسوب م يورزش يها تيفعال

را  يكمتر ليابزار و وسا گر،يد يو استقامت يقدرت يها نيها نسبتاً آسان بوده و نسبت به تمر آن

  ). 1377(كرچ، طلبد يم


