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 1درحتلقیش:فصواول
 

 
 

  مقدمه -1-1

پیروزنهاوموفقیتهانرلامت،امروزهآماوگیجسماای اموبسیارمهموتعیینکنندهانور

 وامرومررثربررافرزایشآمراوگیمروروبرههمرین لرت،تلقیرشور.افراووتیمهانورزشیارت

ورزشکارانووراتییهکارائیآاهاوراجرانتکنیکهانورزشریهمروارهمروروتوجرهمتبصصرانو

تروانجسرماایارزشازآنجمله؛ااسانهراگروییهمیشرهبرران.پژوهشگران لمورزشبووهارت

ورپرییرافتنروشافراوبهویرژهورزشرکارانفراواایقائوبووهاادوورتکماززمانیواانبارتان،

 .(0)بهبوورر توقدرتشانبووهاادهاییبران

توانکاربروایررو.رر تمیباشددورکهمیواایم؛توانرونهمرفته،ترکیبیازقدرتوهمان

هرانمولفرهیازتروانیکر.(49)وریکواحدمشبوزماایتعریفمریشروو،رکتیوریکوامنهح

خواهاینمهارت،اجرانرررویاتنریاوخرواه.اراریوراجراناکثرمهارتهانورزشیمیباشد

بنابراینتعیبآورایستکهحرکاتورزشری.حرکتیکضربوووضربوررشتهوزاهبروارنباشد

توجهبرهدراحریبراامرههرایی.رر توحرکاتاافیارندراحیشدهباشدمبصوصیبرانافزایش

بلکرهحروزه،برانتاکیداظاممندبرتورعهتواناافیارن،بهرالهرانچنردانووربرازامریگرروو

هاناخیرمطرحشدهوتراکنرونتمرینراتویرژهانایرزبررانتوررعهتروانجواایارتکهوروهه

(.49)شدهارتاافیارنگزینش

پلایومتریک،ووشیوهتمرینیبرانافزایشقردرتاافیرارنتمریناتوپایینتنهتمریناتقدرتی

درورچشرمگیرنواروبراامرههرانهووومیورایمهوومقرنبیستمبمتماونارتکهاولیرالیان

تمرینرات لریر رمتلقیقراتگسرتروهانکرهورمرورواثررات.(47)تمرینیورزشکارانشدهارت

،هنوزابهاماتیورارزومربیرانورمرورو(14)هانرر توچابکیشدهارتپلایومتریکرونقابلیت

رابقهارتفاوه لمری،بههرحال.چگواگیاجراناینگواهتمریناتورکنارویگرتمریناتوجوووارو

زمربیانباایناوعتمرینواصولیازتمریناتپلایومتریکورایرانچنداندولاایایستوبسیارنا

ورمقابو،اکثرمربیان،باتمریناتقدرتیتاحردوونآشرنایی.اصول لمیآنآشناییچنداایادارادو

همراهبراروشتمرینیوولذااینتلقیشبهمنظورمقایسهتأثیراین.واشتهوازآنارتفاوهمیکنند
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شیوهتمرینیباهمدیگرمقایسهشووواترایجمفیردآنوواایامگرفتهتاتأثیراتاینترکیبیازآاها،

.مربیان زیزباشدوهورزشکارانوقابوارتفا



  لهئبیان مس -1-2

.امروز،شاهداایامتلقیقاتمتنو یوررشتهتربیتبدایو لومورزشیوررراررجهانهسرتیم

هانآومیاختصاصیافترهفبرقابلیتبرخیازاینتلقیقاتبهبررریتاثیربراامههانتمرینیمبتل

هدفازاایامچنینتلقیقاتی،آنارتکهروشنشوویکبراامهتمرینریویرژه،کردامیرکاز.ارت

راافزایشیاکاهشمیوهد؟به بارتویگر،اگربرریرکقابلیرتتراثیرمعینرییکفروقابلیتهان

(0)شمتفاوتارت؟وارو،آیابرویگرنایزهمانتاثیرراوارویااثر

تمررین(.19)هانرقابتیترویدنوجوواداروورورزش9وتوان4،رر ت1اهمیتقدرتامروزهور

مندشرواد،قدرتیبرانبرآورونایازهانهمهکساایکهمیخواهندازتیاربحرکتیورلامتیبهره

همچنیناشرانواوه.وارووایزکساایکهتصمیمبهبهبوواجرانورزشیخووواراد،اقش مدهان

زیررابا رث.شدهکهباافزایشقدرت،موفقیتوررشتههانگوااگونورزشیایرزافرزایشمرییابرد

(.19)وارو2افزایشرر ت،توانوافزایشمهارتمیشووواقشمرثرنوربراامههانتوانببشی

-ریشااتشرارتلقیقراتوکترابوروووههگذشته،بیشترادلا اتمربوطبهتمریناتقدرتی،ازد

براوجرووایرن،هنروزبعضریازتصروراتوبرواشرتهران.هانمبتلف،ورورترسقرارمیگرفتند

ورحقیقرت،یکریازبرواشرتهرانااورررتورمرورو.ااوررتورموروتمریناتقدرتیوجروووارو

ولری.روارنارتفاوهمیشووتمریناتقدرتی،اینارتکهاینتمریناتفقطورپرورشاادامووزاهب

ارتقانررلامتیخرووبهررهافراوزیاونهستندکهازاینتمریناتبهصورتتفریلیوفقطورجهت

.(0)میبراد

                                                             
1 Strength 

2 Speed 
3 power 
4 Rehabilitation 
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شروو مری ورزشری اجرران افرزایش با رث کره  رواملی از دورکهوربالاایزذکرشد،یکیهمان

 آمراتور،و ورزشکاران کلیه بین ور تمریناتقدرتی اایام کهاین به توجه با.باشد می قدرتی تمرینات

 راه تواارد مری تلقیقرات باشد، مفید توااد می آاها بران تمرینات این آیا کهاین گرفتن اظر ور بدون

(.41)دباش هاررال این به جواب بران گشایی

تمرینریهرانتلقیقاتاایامشدهورزمینهتمریناتپلایومتریکایزحاکیازآناررتکرهروش

پلایومتریکبهمنظورکسبرر توقدرتوراجراهانورزشیدراحیشدهوماهیتاازتروانبرالقوه

زیاونبرانافزایشرر تورزشکاربرخوروارارتوورصورتیکهباروشهران لمریبکرارگرفتره

تااوبتوااداجرانحرکتومهارترابارر تبیشرترنببشدنمیترقابلیتهانموثرافراوبه،شوو

شروعکروه،ت ییرمسیرااگهاایوهدوشتابخرووراورکوتراهتررینفاصرلهزمراایممکرنبدررت

(.43)آورو

ترکیبقدرتورر تویابه بارتیتوان،ازمهمترین واموآماوگیجسماایارتکهورا لرب

(.19)همیراایفامیکندهانورزشیاقشمفعالیت

،ورتلقیشخوو،اثرتمریناتکوتاهمدتپلایومتریکومقاومتیرا(4557)1وهمکارانفایگنبوم

،تلقیقیرابرا(4511)4ردااووهمکاران.(25)رالهرارنییداد10تا14بر ملکروجسماایپسران

ورفوتبالیستهاناببره ورر تشوتموضوعتاثیرتمریناتپلایومتریکبرقدرتاافیارن،شتاب

.(26)جواناایامواواد

تاکیدوارادوبهتلقیقاتاایامشدهبرتاثیرتمریناتقدرتیویاتاثیرتمریناتپلایومتریکبیشتر

(.10،18).اادکمترتاثیراینتمریناتراباهممقایسهکروهجزچندتلقیشخارجی

تاثیرتمرینراتقردرتیوتمرینراتپلایومتریرکراورهررووچنینتلقیقیمشاهدهاشدهکههم

هفتهیکبارگزارشاماید،تامشبوگرووکهبیشترینت ییروراینگواهتمرینات،ورچهمرحلهیا

بازهزماایرونمیوهد؟

                                                             
1 Faigenbaum et al 
2 Sedano et al 

3 kicking speed 
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بالاخووربازهرنیجوااانکهوراینمطالعره)موضوعبلثااگیزاینارتکهافراو یرورزشکار

ورچهمدتزماایمیتوااندوراثراایاماینتمرینات،تووه ضرلاای،قردرت(جامعههدفماهستند

براناینمنظروروبهتربگوییمکه.وتوانخووراافزایشوهندو ملکروورزشخوورابهبووببشند

؟یااهآاانبیخطروایمنارتانبهترارت؟وآیاتمریناتقدرتیبرچهاوعتمرینی



 همیت تحقیقا ضرورت و -1-9

ورررالهراناخیرر.(12)اهمیتتمریناتپلایومتریرکوقردرتیبررهریچکاپوشریدهایسرت

پیشرفتروزافزون لومورزشیبسیارچشمگیربووهوآماوگیجسماایایزبه نوانببرشمهمریاز

بابرررریوقیرشورزشهرانمبتلرف،ورمری.این لوم،ازتنوع،تلولوتورعهبرخورواربووهارت

یازمبرمیبهآماوگیبردای،یابیموربیشترآاهامیتوانمهارتهاوحرکتهاییرامشاهدهکروکها

شروتجفرتورراهرفرتنهرا،وویردنهرا،برانمثال،.واراد(تواناافیارن)ترکیبقدرتورر ت

بسکتبال،ارپکبریدهوروالیبال،ضربهررورفوتبال،شوتورایوورتنیارونمیزوحرکرتهران

.(3)اادجهشیورچهارپرشووومیداایایازمندتقویت وامویاوشده

وراکثررشرتههرانورزشری.اصولاهررشتهورزشیایازمندااواعخاصیازآماوهرازنبدنارت

(.8)رر توقدرتاافیارناز وامومهمیارتکهورکسبموفقیتاقشبسزاییوارو

بارهامشاهدهشدهارتکهاکثرمربیانبررانافرزایشقردرتوایرروناافیرارناوآمروزانخروو

راهردرمریافراواارژن،بهروشهانآماوگیجسماایمبتلفیمیشوادکهوربیشترآنهامتورو

(.8)وهندوببشکمیازآنراورجهتایروناافیارنوقدرتروقمیوهند

بهروشهانگوااگونورزمینهتورعهوافزایشقدرت،توانوقردرتاافیرارنمتعدونتلقیقات

واختلافاظریههاییورزمینهااواع،اوعتمریناتوتأثیر(18،44،99،93،22،26)صورتگرفتهارت

همرینامرربا رثشردهاررتتراشریوههران(.18)وافزایشقدرتوتوانوجووواروآاهابرمیزان
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کراربرروهشرووکرهمهمتررینآاهراتمرینراتهمتفاوتیازتمریناتبرانافزایشقردرتاافیرارنبر

.ارتپلایومتریکوقدرتی

براامهتمرینیموثرایازمندترکیبیازشدت،مدت،تعداوجلساتواوعتمرینبرانا مالاضافه

(.05)باربرورتگاههانمبتلفبدنواییاورازگارنارت

 لاوهبرورزشکارانپرورشاادام،وزاهبروارانوویگرورزشکارانرقابتیکهبرانافزایشقدرتو

وردیرالهاناخیر،.خوو،تمرینهانمقاومتیرابهدورگستروهارتفاوهمیکننداادازه ضلاای

شرکتورتمرینهانقدرتیتورطافراورنینمبتلفوحتیوررطوحتفریلیورزشایزبهدور

برجستهانافزایشیافتهارت ملبوبیتوشیوعحرکاتباوزاهبرانورتیابیبهآماوگی ضلاای.

ابتمتبصصانومربیانراایزبهوابالواشتهوآاهابرانتورعهبراامههانتمرینقدرتی مومی،رق

.باتوجهبهایازهانگوااگونشاگروانخوو،براامهریزنکروهااد

آثارتمریناتپلایومتریکایزرونقهرمااانچندبعدنارت،بهدورنکههمزمانقدرتورر ت

افزایشمیوهد را این. تمرکهرر تاصولابا اما یناتاافیارنپلایومتریکیک اموارثیارت،

(.10)بهترینروشبرانازقوهبهفعوورآوروناینارتعداوذاتیارتاحتمالا

باتوجهبهاینکهورایرانبرخیازمربیانوورزشکارانمدتزیاونایستکهبااینروشتمرینی

یو ملیااکافیبهاظرمیرردوهمچنینواشتنتوانوربسیارنآشناشدهوهنوزادلا ات لم

ورزش امرنضرورنارتاز با ث(14)ها، روشتمرینی، کدام که انبهتر برانیافتناتییه لذا ،

این یافت؛ ورتخواهند اینت ییر زماایبه چه و چابکیمیشوو رر تو توان، افزایشبیشتر

ن،میتواادفرصتمناربیبرانمطالعهباهدفمقایسهوتاثیرایناوعتلقیشوتلقیشهانمشابهآ

.تمریناتباشد

بنابراینورترریبهادلا اتتلقیشحاضرمیتواادازیکروبرانمربیانمفیدوازرونویگر

اوبا ثشووتاافراو،ا ماز یرورزشکارانوورزشکارانرشتههانمبتلرفبراآگراهیازتوااراییهر
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هان ملکرونخویش،بازخوروهانلازمرابرانبهبووکاراییوریافتکروهوااگیرزهبیشرترنظرفیت

 .برانتداومتمرینوشرکتوررقابتهاراواشتهباشند،تابهموفقیتاهاییبررند
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