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 تقدیم به:
 
 

 ،امزندگی هایبهترین
 

 ...دهدمیرا آسمان و زمین گواهی  شانصبوریکه  تقدیم به مادرم و پدرم
 

 سرخ است... هایگلبرگتقدیم به همسرم که لطافت قلبش لطیف تر از 
 

و تقدیم به تمام کسانی که فروغ نگاهشان گرمی کلامشان و روشنی رویشان 
  سرمایه جاودان زندگی من بوده است...

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تشکر و قدردانی

ای که شده و در ازای هر اشارههای من برداشتهه برای ساختن اندیشهاینک به پاس قدمی ک

توانم یاد کنم از نامشان تا مرا در رسیدن به پاسخ پرسش بودن، یاری نموده است تنها می

 هایم در گرو حضور ایشان در زندگی من بوده است.خود بدانم آموخته

دکتر محمد اسماعیل افضل پور  جای این پژوهش مرهون استاد بزرگوارم جناب آقایجای

نامه، اینجانب را تا حد توان و حتی فراتر از آن یاری هستم که در طی مراحل انجام پایان

رسید، ها نبود، این تلاش به ثمر نمیهای ارزنده آنشائبه و راهنمایینمودند. اگر زحمات بی

 موفقیتشان را از خداوند منان خواستارم.

ید ایل بیگی استاد گرانقدرم، هیئت کاراته و سرکار خانم جناب آقای دکتر سع از

نامه و پروتکل اسفندیارپور مربی کاراته شهرستان سیرجان برای همکاری در اجرای پایان

 نمایم.تمرینی تشکر و قدردانی می

های کنم و یادشان را که ره آورد گذر فصلو در پایان از دوستان عزیزم تشکر می

 .را از نشستن غبار روزگاران بر دفتر خاطراتم مصون خواهم داشت ام بوده استزندگی

 

 

 

 



و  های آمادگی جسمانیخشکی بر برخی شاخص آب و مقایسه تأثیر تمرین پلایومتریک در

 کازنان کاراته  کوفتگی عضلانی

 چکیده

کی، سرعت، هوازی، چابثیر تمرینات پلایومتریک در آب و خشکی بر توان بیهدف تحقیق حاضر بررسی تأ

قهرمان کشوری به صورت  کاراته کای زن 03شاخص توده بدن و کوفتگی عضلانی ورزشکاران کاراته بود. 

داوطلبانه در تحقیق شرکت کرده و به طور تصادفی به سه گروه مساوی شامل گروه تمرین در خشکی، 

شامل گرم کردن، تمرینات  های تجربی یک برنامه تمرینی ویژهتمرین در آب، و کنترل تقسیم شدند. گروه

جلسه اجرا کردند. هر جلسه تمرین به طور  2هفته، و هر هفته  7پلایومتریک، و سرد کردن را به مدت 

دقیقه طول کشید و بعد از هر دو جلسه، شدت تمرینات از طریق دستکاری تکرار یا  52تا  22متوسط 

و کوفتگی عضلانی با روش های استاندارد  هوازی، چابکی، سرعت،توان بی .یافتمسافت تمرین افزایش 

، تحلیل واریانس یک طرفه و آزمون تعقیبی فریدمن و کروسکال والیسها با ارزیابی شدند. تجزیه تحلیل داده

منظور گردید. تمرینات پلایومتریک در خشکی و آب موجب  >32/3p توکی صورت گرفت و سطح معناداری

 و کاهش معنادار شاخص توده بدن( =3330/3p) هوازیبی افزایش معنادار سرعت، چابکی و توان

(3330/3p=) دارمعنی شدند؛ اما فقط تمرینات پلایومتریک در خشکی، با افزایش (3332/3p=)  کوفتگی

عضلانی همراه بودند. به علاوه، تمرینات پلایومتریک در آب نسبت به تمرینات پلایومتریک در خشکی باعث 

شدند؛ در حالی  (=3330/3p)هوازی و کاهش کمتر توان بی( =3330/3p) بدنکاهش بیشتر شاخص توده 

بازیکنان تفاوت معنی داری نداشت. تمرینات پلایومتریک در خشکی موجب  که تاثیر آنها بر چابکی و سرعت

هوازی؛ و تمرینات پلایومتریک در آب موجب کاهش بیشتر شاخص توده بدن و افزایش بیشتر توان بی

هم می تواند ها به معنی آن است که تمرین در آب لانی ورزشکاران کاراته شدند؛ و این یافتهکوفتگی عض

 .باشد برای ورزشکاران رشته کاراته سودمند

 های عملکردی، کوفتگی عضلانیشاخص: تمرین پلایومتریک، تمرین در آب و خشکی، های کلیدیواژه
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 :مقدمه 1-1

 علوم و بدنی تربیت مختلف هایزمینه در متخصصان هایپژوهش مدیون ورزشی رکوردهای در بهبود 

 به وابسته تمرین گرفته، علم صورت آن در نیز بسیاری هایپژوهش که هازمینه این از یکی. است رزشیو

 ورزشی رشته ماهیت به توجه با ورزشی مختلف هایرشته قهرمانان و ورزشکاران. باشدمی ورزش فیزیولوژی

 عبارت به باشند؛می ایویژه هایاولویت و نیازها دارای حرکتی و جسمانی آمادگی مختلف عوامل نظر از خود

 تلفیقی یا و سرعت استقامت، توان، پذیری،انعطاف قدرت، عوامل از یکی به ورزشی هایرشته از یک هر دیگر

 اساس و پایه عضلانی (. قدرت06) متفاوتند یکدیگر با ورزشی رشته به نوع توجه با که دارند نیاز هاآن از

 (.03) دارد خاصی جایگاه ورزشی مختلف هایرشته در که بود نیجسما آمادگی سازی وبدن هایبرنامه

العمل عکس سرعت و هوازیبی توان از برخورداری ،رشته در ورزشکاران موفقیت عوامل ترینمهم از یکی     

 هایورزش ،کلی طور به و و دوومیدانی برداریوزنه شنای سرعت، نظیر هاییفعالیت که آنجا از. بالاست

تأمین انرژی مورد نیاز خود شدیداً به دستگاه  دارند، برای عضلانی نیروی بیشینه تولید به ازنی سرعتی

 کسب بر ه علاوه هوازیبی سرعتی هایتمرین. هستند متکی( فسفوکراتین -فسفات تری آدنوزین) 0فسفاژن

 در بهبود باعث ی،تامپون ظرفیت و هوازی زاییانرژی ظرفیت حرکت، کارایی در تغییراتی ایجاد با قدرت،

 اندازندمی تعویق به را خستگی هستند، هوازیالعاده بیفوق که ورزشی در رویدادهای و شده مهارت اجرای

به  نسبتاً جدیدی هایتمرین سرعتی، هایرشته هوازی دربی توان افزایش هایشیوه بهترین از یکی (.50)

 (.89، 72، 70، 02) نام پلایومتریک است

پس از  و به کار گرفته شدند دوومیدانی یرشته از قهرمانان 2بورزوف والری توسط بار اولین هارینتم این     

 هایسایر رشته در تمرینی یاستفاده از این شیوه انجام شد و قهرمانی یعرصه های بیشتری درآن پژوهش
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 مربیان از یکی ،0ویلت فرد یوسیله به 0972 سال در بار اولین پلایومتریک اصطلاح (.20) ورزشی شروع شد

. شده است گرفته ارزیابی، قابل فزایندگی معنای به متریک+  پلایو یواژه دو از که وجود آمد به دوومیدانی

 به نتیجه در و شودمی عضلانی -عصبی دستگاه آمادگی موجب که است این در هاتمرین نوع این مزیت

 عمل سریعی و نیرومند شکل به هستند، جهت تغییر با همراه که هاییفعالیت در تا دهدمی اجازه ورزشکار

 نیاز بالایی توان به که هاییورزش سایر سرعت و دوهای والیبال، بسکتبال، مثل هاییرشته ورزشکاران. کند

آن  هاینوع حرکت پلایومتریک، هایتمرین دیگر مزایای از. برندمی سود بسیار هاتمرین نوع این از دارند،

 تاب و پا دو هر با جهش پا، یک با پریدن، جهش کردن، لیلی: چون هاییحرکت تمرینی، روش این رد. است

 ورزشکار هاتمرین این طریق (. از20) است آسان بسیار نیز هاآن یادگیری و آموزش که دارد وجود خوردن

 هایتمرین ،این رو از. داعمال کن گرابرون انقباض از پس را تریقوی گرایانقباض درون بود خواهد قادر

 (.03) شوندمی توان افزایش به منجر پلایومتریک

 تمرینی هایبرنامه لاینفک ءجز انعنو به را دخو یجا سریع خیلی متریکپلایو هایتمرین وزهمرا گرچه      

 انفقد للید به هاتمرین ینا از دهستفاا روش غلبا ماا ؛ستا دهکر زبا شیورز هایرشته از ریبسیا نمیا در

 ،طرفی از و دشو منجر پایین هیزدبا و ییراکا به یکژفیزیولو نظر از تواندمی مناسب علمی تطلاعاا

بر مؤثر بودن تمرینات پلایومتریک در  دالمحکمی  (. شواهد20) باشد شتهدا پی در نیز را هاییدیدگیآسیب

ماهیت شدید این تمرینات، احتمال  دلیل بهاما  ؛افزایش معنادار قدرت عضلانی و پرش عمودی وجود دارد

انجام تمرینات پلایومتریک در اعتقاد بر آن است که اسکلتی نیز وجود دارد.  -عضلانی  هایآسیبافزایش 

در همین راستا  (.07) شودمیاحتمالاً منجر به بهبود پرش عمودی با خطر آسیب کمتر  ،یک محیط آبی

هوازی و کاهش کوفتگی عضلانی باعث افزایش توان بی آبنشان داده شده که تمرینات پلایومتریک در 

در . (02) ادامه تمریناتشان را بدون احساس درد و کوفتگی انجام دهند توانندو افراد به راحتی می شوند؛می
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گزارش دیگری نیز تاکید شده است که تمرینات پلایومتریک در آب به نسبت تمرینات پلایومتریک در 

 (. 07) شودشتر کوفتگی عضلانی میخشکی، باعث کاهش بی

 بیان مسئله 1-2

های مختلف ورزشی به منظور ی ورزشکاران رشتهپلایومتریک نوعی روش تمرینی است که به وسیله

افزایش قدرت و توان انفجاری مورد استفاده قرار می گیرد. این نوع تمرینات شامل کشش سریع در یـک 

ک( است که بلافاصله بعد از آن، انقباض کوتاه )کانسنتریک( همان عضـله و فعالیـت برون گرا )اکسنتری

توان بـه عنـوان فـنون (. تمرینات جهشی و پرشی را می72گردد )عضله و بافت پیوندی انجام می

پلایومتریک به منظـور افـزایش تـوان واکنشـی ورزشـکاران مورد استفاده قرار داد. در حقیقت، تمرین 

 (.97کند، نه صـرفاً بافت انقباضـی عضـله )عضلانی کمک می -وسعه کل سیستم عصبیپلایومتریک بـه ت

 کاهش صدمات طرفی از و بازیکنان قدرت و چابکی سرعت، افزایش و بهبود موجب پلایومتریک هایتمرین

 دن،ب ترکیب روی پلایومتریـک تمرینـات همین راستا، اثـرات در. (78 ،02شود )حین مسابقه می هاآن در

شده است که قرارگرفته و نشان داده سنجش مورد فوتبالیست زنان در زدن شوت سرعت و انفجاری قدرت

 پرش توانایی در معناداری افزایش پلایومتریک جلسه در هفته، تمـرین 0تمرین با تکرار  هفته 02پس از 

 (. 57کند )هفته ایجاد می 02 از بعد زدن شوت سرعت و هفته 6 از بعد

 تمرینات کـه باورنـد ایـن بر مربیان، و هافیزیوتراپیست ورزشی، طب متخصصـان از برخی      

 و بالاست بسیار کار شدت تمرینات نوع این در زیرا هسـتند، رسانآسیب تمریناتی اصولاً پلایومتریک

 ـدماتص پـا، پاشـنه دیدگیضرب. گیرندمی قـرار مکـانیکی بار حداکثر معرض در مفاصل و عضـلات

 هاییآسیب جمله از استخوانی هایترک انواع و هامهره ستون فشردگی کشککی، زانـو و وتر مینیسـک

 بیشـتر. (60، 56) کندمی تهدیـد را هاآن نباشد، مطلوبی سطح در ورزشـکار آمـادگی اگـر کـه هستند

 روی هایپرش تمرین، جلسه هر در پرش زیـاد تعـداد هفته، در تمرین جلسات زیاد شمار از هاآسیب ایـن

 هایآسیب توانندمی تمرینات (. این60گیرند )می چشمه سر پاها؛ در لازم قدرت کمبود یا سـخت، سطوح
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در  .ستا تتمرینا نـیا ایرـنگوبر ءزـج عضلانی، آسیب در اصلی عامل و باشند داشـته بر در را عضلانی

 و یابدمی یشازـفا سکلتیا -لانیـعض هتگاـسد در ورـنی دـلیتو انمیز ا،نگروبرت تمرینا منجاا مهنگاواقع، 

 (. 75)د شو عضلانی کوفتگی هـب رـمنج تواندمی

های خاص تمرینات پلایومتریک و لزوم انجام آن توسط ورزشکاران، نیاز است به دنبال به دلیل ویژگی     

ا ورزشکاران بدون دغدغه از آن برای ت ها و درد و عوارض ناخوشایند آن باشیمتدابیری برای کنترل آسیب

 و سیبآ پتانسیل اهشـک ایرـبشده انجام تتحقیقاهای عملکردی خود استفاده نمایند. توسعه توانایی

 دانندموثر می بیآ محیط یک در پلایومتریک تتمرینا منجاا ود،فر مهنگا تضربا انمیز فحذ یا کاهش

. شودمی ندـب وزن کاهش باعث که گیردمی ارقر یورشنا ویرـنی تأثیر تحت آب در ن(. بد75 ،60)

چسبندگی  ینکها توجه با ،مقابل در و دهدمی کاهش را تتمرینا اینگروبر ربا آب، در وریشنا

 اثرات(. 65) گیرندرت میصو یبیشتر متومقا با آب در تحرکا بیشتر ،ستاهو از بیشتر آب (0یتهزیسکو)و

 شودمی زـمرک هـب یطـمح از نبد تمایعا نجریا جاییجابه یشافزا ثـباع ندـب رـب تاتیکـسرواهیدفشار 

 نـیا .شودمی سلولی ونبیر مایع یشافزا و قلبی دهونبر ا،ترـسوبس جاییجابه در یشافزا باعث که

 لیهاو حالت به گشتزبا یش پتانسیلازـفا و مـمتابولیس از لـحاص ادمو گشتزبا یشافزا باعثات رـتغیی

 عضلانی کوفتگی کاهش هـب تواندمی آب در رفتنـگ اررـق الاًـحتما ،نـیابربنا. گرددیم فعالیت از پس

 را آب در رینــتم عضلانی، کوفتگی کاهش ایبر محققین از ادیتعد س،ساا همین (. بر98) کند کمک

 (.57) اندکرده دنهاــپیش

 و بشتا ور،گشتا توان، بر را آب در کـپلایومتری رینـتم هفته 8 ثرا (2335)و همکاران  2نوــبینسرا      

 وهگر که داد ننشا مطالعه ینا نتایج. داده است ارقر سیربر ردمو نشجودا انخترد در عضلانی کوفتگی

 یشازــفا تاــتمرین تدــش هــک انیــمز رـه زـنی و دوـب کیـخش وهرـگ پیشرفتشان مانند آب در تمرین

(. 87کمتر بود )کی ـخش وهرـگ هـب بتـنس آب در رینـتم وهرـگ در عضلانی وفتگیــک د،رــکمی  ادــپی
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 و چابکی ری،نفجاا انتو بر خشکی و آب در کـپلایومتری تاـتمرین تأثیر سیربر ضمن ییگرد مطالعهدر 

 هایگروه به بتـنس خشکی وهرــگ هــک داده شد ناــنش ؛جوــنشدا انرــپس در لانیـعض وفتگیـک

 ان وتو در داریمعنی فتلاـخا اـما کمتری را تجربه می کنند، عضلانی کوفتگی آب، در رینـتم و لرـکنت

 هــهفت 6 تدــم هــب( 2337)  0و استیم نــجاکوبس ینــهمچن .(26) وجود ندارد وهگر 0 بین چابکی

 نـیا هـبداده و  ارقر سیربر ردمو رکاـشورز رـغی دانرـم روی را خشکی و آب در پلایومتریک رینــتم

را  رینفجاا انتو داریمعنی روـط به ،خشکی و آب در پلایومتریک تمرین عنو دو هر که ندنتیجه رسید

  .(29بر اجرا تأثیر مشابهی دارند ) ،خشکی و آب در پلایومتریک تمرین افزایش می دهد، که

 رــغی ادرــفا در تاــتمرین گونهاین اترــثا هـب هـمینز نـیا در شدهانجام تمطالعاع، مجمو در      

ای موارد باهم همخوانی ندارد. اند؛ که مطابق آن چه در بالا اشاره گردید در پارهداشته رهاــشا رکاــشورز

 ردوـکر داراـمعن دبهبو موجب خشکی و آب در یکمترپلایو تتمرینا شده، هر دویطبق مطالعات انجام

 ( پیشرفت2337) و استیم  (. جاکوبسن05شوند )ناجیان غریق می ،سر بالا سینه الرـکمتر  00 یناـش

 وهگر به نسبت دیعمو شپر انمیز در در دو گروه تمرینات پلایومتریک در خشکی و آب را داریمعنی

و همکاران   0و مارتل( 5233) و همکاران نبینسو، را(7233) 2شافر(، اما 29ده است )کر ارشگز لکنتر

ه مشاهد آب و کیـخش در پلایومتریک تتمرینا منجاا از پس اجرا در را داریمعنی ( پیشرفت2332)

 مارتل و های)پژوهش یگرد هشوپژ دـچن های فوق وپژوهش در هـک وعیـموض. (88، 69، 63اند )دهنکر

 هایتمرین منجاا طی در مفصلی هایآسیب و عضلانی یـگرفتگ وزرـب مدـع آید،می چشم به رابینسون(

 هایضربه نشد وارد از جلوگیری و آب در نسبی یورشنا آن تـعل ایدـش هـک ،تـسا آب در کومتریـپلای

( 2302) 5(، لوپز0088) ها، حقیقیدر کنار این (.62باشد ) آب توسط تعضلا ونتاند و مفاصل به مستقیم
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 و دىعمو شپر دارمعنا یشافزا باعث آب در متریکپلایو هایاند که تمرین( مشخص ساخته2332) 0و مایر

 هفته تمرین پلایومتریک در 8و در همین راستا  ؛(79، 73، 07) شودمی ىتأخیر عضلانى کوفتگى کاهش

روی خشکی  پرش و چابکی بازیکنان بسکتبال به نسبت تمرینات پلایومتریک بر آب اثرات مفیدی بر

 (.55) داشته است

به های منحصر ران و نیازها و ویژگیکاـشورز گیداـمآ طحـس به توجه بانکته قابل تأمل این است که      

 هداخو چگونه در ورزشکاران مختلف خشکی آب و در پلایومتریک تتمرینا اترـثا های ورزشی،فرد رشته

 از ؛نددار دییاز نقشپرش درجا هوازی و توان بی آن در که ستا هاییورزش از یکی کاراته رشته د؟بو

کاهای در کاراتهشود. می هاستفاد پلایومتریک تتمرینا از هاقابلیت ینا یشافزا ایبر ولاًـمعم ،رـنظ نـیا

، سرعت واکنش هوازیبی، توان پذیریانعطاف، های آمادگی جسمانیشاخصاز مجموع تمامی  ،دختر

مسابقات رابطه  موفقیتبا همچنین وزن مناسب؛  وپرش درجا ، دست، قدرت عضلات شکم، هماهنگی

زیادی برای استفاده از تمرینات  قیقاتی تحقیق، تاکنون تحیشینهپبا توجه به  (.22معناداری داشته است )

ی بر رو در آبینات پلایومتریک اثر تمریقات خاصی تحق انجام شده است؛ اما آبو  یدر خشکپلایومتریک 

 ؛اندندادهبه نیازهای آمادگی جسمانی این قشر( را مورد بررسی قرار  با توجهکاها، به ویژه زنان )کاراته

آب  پاسخ دهد که تأثیر تمرینات پلایومتریک در سؤالاتقصد دارد به این بنابراین در تحقیق حاضر، محقق 

 خشکی بر آب و کا چگونه است؟ تأثیر تمرینات پلایومتریک درشاخص توده بدن زنان کاراته خشکی بر و

کا چگونه است؟ و دیگر این که کدام نوع تمرین چابکی، توان بی هوازی، سرعت، و کوفتگی زنان کاراته

 گیری شده خواهد داشت؟های اندازهبرابر خشکی( تأثیر بیشتری بر شاخص)آب در 

 اهمیت و ضرورت تحقیق 1-9

رشته کاراته، از جمله رشته هایی است که نیاز مبرم به بالابودن توان بی هوازی دارد و فرد کاراته کا باید 

م برای کاراته کاها تمرینات یکی از روش های تمرینی لاز پیوسته دارای سطح آمادگی بدنی بالایی باشد.

                                                           
Myer 1 


