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 تقدیر و تشکر

 

 .ی وجود نداردرا که اول است و قبل از او اولی نبوده و آخر است و بعد از او آخر خداوندی سپاس

 .آن که دیده بینایان از روئیتش ناتوان و اندیشه توصیف کنندگان از وصفش عاجز است

دانم که از یؤفقیت سپری کرده ام، بر خود لازم م حال که به یاری خداوند حکیم این فصل از زندگی علمی خود را با م

که یاری و مساعدت  ر بهمن میرزاییو جناب آقای دکت رچیارسلان دمی ، جناب آقای دکترامو مشاور گرامی راهنمایی استاد

همچنین از تمامی اساتید بزرگواری که افتخار شاگردی آنها را . آنها هدایت گر من دراین مسیر بوده، قدردانی و تشکر نمایم

 .نمایمام، صمیمانه تشکر و قدردانی میداشته

 که در روزهای خانم سمیه روحی بانمصادقی و دوست مهرمربی خوب و عزیزم سرکار خانم  و از

 ودرس های بزرگی به من دادند سخت همیشه مشوق من بودند 

 .کمال تشکر و قدردانی را دارم

 

 

 

 

 

 

 



 ذ
 

با وزنه  مقاومتی–مقاومتی با وزنه و ترکیبی  پلایومتریک  مقایسه تاثیر سه روش تمرینی منتخب  پلایومتریک،

                  بر توان انفجاری پا، قدرت عضلانی اندام تحتانی و چابکی دختران تمرین کرده

 زهرا آقابابائی  

 

 چکیده

با وزنه  -تمرینی منتخب پلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتریک مقایسه تأثیر سه روش ،حاضر پژوهش هدف از انجام

با  رشته تربیت بدنی ختردانشجوی د 44.بر توان انفجاری پا، قدرت عضلانی اندام تحتانی و چابکی دختران تمرین کرده بود

متر، بدون سابقه سانتی 141 ±44/7 کیلوگرم و قد 10/73 ±93/3سال، وزن  93/11±08/1میانگین و انحراف استاندارد سنی 

انتخاب شدند و به  ماه گذشته 4برنامه منظم تمرینی پلایومتریک و مقاومتی با وزنه در  با شرط نداشتن آسیب در اندام تحتانی و

و  (=11n)مقاومتی با وزنه -، ترکیبی پلایومتریک(=11n)، مقاومتی با وزنه(=18n)به چهار گروه پلایومتریک صورت تصادفی

بر اساس برنامه تمرینی تنظیم شده به فعالیت  روز در هفته 1هفته،  4به مدت  های تمرینیگروه .تقسیم شدند( =11n)کنترل 

گروه با وزنه شامل  داد و تمریناتا انجام میها و پرش از روی جعبه رلیگروه پلایومتریک ترکیبی از تمرینات پرشی، لی .پرداختند

با وزنه در ابتدا تمرینات  -گروه ترکیبی پلایومتریک .زانو و بلند شدن روی پنجه همراه با وزنه بود باز شدن پرس پا، خم شدن زانو،

های تمرینی شرکت نداشت گروه کنترل در هیچ یک از برنامه. دادت با وزنه را انجام میتمرینا دقیقه 4تا  9پلایومتریک و با فاصله 

سارجنت و قدرت عضلانی  وان انفجاری پا با استفاده از آزمون پرشت .پرداختهای عملی مربوط به رشته خود میفعالیتو تنها به 

برای تجزیه و تحلیل  .گیری شداندازهپیش و پس از دوره تمرینی  ،متر 4×3و چابکی با آزمون  پرس پا 1RMاندام تحتانی با 

. استفاده شد( ≥87/8p)داری ، تجزیه و تحلیل واریانس در سطح معنیهمبسته t های آماری توصیفی، آزمونروش از اطلاعات

 و چابکی قدرت عضلانیتوان انفجاری پا،  افزایش داری برر معنینتایج حاصل از پژوهش نشان داد که هر سه روش تمرینی تأثی

به  .داشتداری وجود نوابسته اختلاف معنیبین سه روش تمرینی بر متغیرهای  این، وجود ؛ با(>87/8p)ها داشته استآزمودنی

هر سه شیوه تمرینی پلایومتریک، با وزنه و ترکیبی  توان بیان کرد کهمی های پژوهش احتمالابا توجه به یافته ،طور کلی
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با وزنه، توان انفجاری، قدرت عضلانی،  -ینات پلایومتریک، تمرینات با وزنه، تمرینات ترکیبی پلایومتریکتمر: های کلیدیواژه
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 مقدمه-1-1

ای در اختن هر چه بیشتر ورزشکاران حرفهدر جهان امروز، کارشناسان ورزش به دنبال استفاده از یافته های علمی برای آماده س

از  مناسب ری از بهترین روش های تمرینیرسد بهره بردابه نظر میاز این رو،  .هستند های سنگین ملی، جهانی و المپیکرقابت 

امروزه بستر . در ورزش قهرمانی و حرفه ای اجتناب ناپذیر است مجرب و آگاه نمربیامهمترین اصولی است که رعایت آن از سوی 

ورزشی بازتاب  م تمریناتتری درباره مطالعات مربوط به ورزشکاران فراهم شده است که به طور مستقیم در روش انجاعلمی گسترده

  ر نهایت توان، سرعت و د به ویژه در ارتباط با توسعه قدرت، هان آنثرتریؤاز م های مختلف تمرینی، یکیر بین روش د. کندپیدا می

ورزشی است که حرکات  تمریناتپلایومتریک شیوه خاصی از  تمرینات .[2 ]است  به نام پلایومتریک ورزشکاران، تمریناتی

لی کردن ها و مهارت از جهش ها، لی پلایومتریک شامل ترکیبی تمریناتبه صورت سنتی، . [ ،،7، 3]گیردرا در بر می  انفجاری

که  ،درون گرا که بلافاصله با یک انقباض( انقباض برون گرا) شامل کشش سریع عضلانی است این تمرین ها. های پریدن است

عی ذخیره شده در عضله منجر به شود که در نتیجه انرژی ارتجاهمان فعالیت کوتاه شدن عضله و یا بافت همبند است دنبال می

 .[3 ، 8]شودولید نیروی انقباضی بیشتر میت

این تمرین ها از لحاظ تاریخی مفهوم اندازه قدرت و اندازه . با وزنه است تمرینات ،تمرینی با سابقه طولانیاز دیگر روش های  

 وس عضلانی، کمک به امر توانافراد مختلف به منظور افزایش توان، سرعت و افزایش سفتی و تون اما امروزه، .داشته اند را عضلانی

قدرتی استفاده  کهولت، از تمرینات ین مختلف بویژه در سنعضلانی در سنبخشی و جلوگیری از صدمات و کمک به حفظ عملکرد 

با وزنه جهت افزایش قدرت به کاهش قدرتی  از تمریناتجود داشت که استفاده این نظر و ،تا چند دهه گذشته .[7 ]کنندمی

شود اما با گذشت زمان و کسب تجارب و تحقیقات مختلف مشخص شد که با اجرای برنامه های مختلف سرعت حرکت منجر می

ان به صورت کلی در مقایسه با مردان، زن .[  ، 7]توان فاکتورهایی مانند توان، قدرت و یا هر دو را با هم تقویت کردتمرینی می

ه قدرت کمتری د؛ در نتیجتوده بدون چربی کمتر، درصد چربی بدنی بیشتر و سطح مقطع کمتری در هر سه نوع تار عضلانی دارن

 .]38[نسبت به مردان دارند

                                                             
1. Strength 
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پرش عمودی،  تواند در بهبود اجرایتمرین قدرتی استفاده شود میبرنامه اند که تمرین پلایومتریک وقتی با یک محققان نشان داده

ثیری است که هر داشت، تأدیگری که باید توجه  مساله.  ]،، ،  3، 23، 28،  2،   [ قدرت پا و توان عضلانی موثر باشد شتاب،

توان به از جمله فاکتورهای حرکتی می. تواند روی فاکتورهای آمادگی جسمانی یا حرکتی افراد داشته باشدیک از این تمرین ها می

توان عضلانی پا و اجرای پرش عمودی به عنوان عناصر مهمی در موفقیت . [، ، 7]اشاره داشت  ، قدرت و چابکیتوان انفجاری

در بسیاری از ورزش ها  موفق پایه و اساس اجرای سریع مسیر، رع تند و تغییشرو و [32]ی ورزشکاران در نظر گرفته شده انداجرا

پلایومتریک و مقاومتی با  در ارتباط با اثر تمرینات مطالعات زیادی .[ 7، 8]نظیر فوتبال، بسکتبال، تنیس روی میز و غیره است

 استانجام شده  بر مردان ورزشکار و غیر ورزشکار وزنه به تنهایی بر اکثر فاکتورهای مختلف آمادگی حرکتی و آمادگی جسمانی

مقاومتی با  -یکترکیبی پلایومتر تمریناتاثر تمرینات پلایومتریک و مقاومتی با وزنه و  ولی در ارتباط با ] 3،  7، 82،    ،  [

 ،تحقیق حاضر هدف از ،بنابرین .مطالعات زیادی انجام نگرفته استبر زنان ورزشکار،  ثیر این سه روش تمرینیوزنه و مقایسه تأ

توان انفجاری، قدرت  ی مانندپلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتریک با وزنه بر متغیرهایمنتخب ثیر سه روش مقایسه تأ

 .در این زمینه پاسخ دهد و ابهامات موجود عضلانی اندام تحتانی و چابکی است تا به برخی از سوالات

 

 بیان مساله-1-2

و  در پرش ها، پرتاب ها، دو. عضلانی ورزشکاران بستگی دارد کسب موفقیت در بسیاری از ورزش ها به توان انفجاری و قدرت

میدانی و دیگر فعالیت ها ورزشکاران باید قادر باشند که از قدرت و سرعت به صورت موثری استفاده کنند، چرا که افزایش توان در 

صورت کلی و اجرای پرش عمودی به  توان انفجاری پا به .[ 3]دهدعملکرد ورزشی آنان را بهبود می "بین ورزشکاران احتمالا

از . [32]دنشوصورت ویژه به عنوان عناصر مهمی در اجرای ورزشکاران و همچنین در انجام فعالیت های روزانه آنان محسوب می

 توانایی تغییر سریع جهت و پاسخ به محرک های مختلف یکی از ،ویژه ورزش های تیمی و راکتیبه ،ها، در بسیاری از ورزشطرفی

 .[72،،8]عوامل موفقیت در اجرای ورزشکاران است

 شود، تمریناتبالایی استفاده میها در عرصه ورزش متفاوت بوده و امروزه از هر دو شیوه در سطح زمان ظهور آندو شیوه تمرینی که 

رسد که اثرات نظر می هر یک از این دو نوع تمرین دارای قابلیت ها و ویژگی های متفاوت هستند و به. قدرتی و پلایومتریک است

نقش تمرینات پلایومتریک، تسهیل سیستم عصبی عضلانی است که . [  ]ای جسمانی و یا حرکتی داشته باشندمتغیره متفاوتی بر

های عصبی منجر به فراخوانی واحدهای حرکتی این سازگاری. شودگرا میگرا به انقباض درونبرون منجر به انتقال سریع از انقباض

                                                             
1
 . agility 
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تواند تمرینات با وزنه می. شودبیشتر، بکارگیری انتخابی واحدهای حرکتی در عضلات موافق و انقباض همزمان عضلات کمکی می

 .]27[خوانی واحدهای حرکتی بالا ببردبرونده نیروی عضلانی را با افزایش سطح مقطع عضلانی و فرا

 اتمربوط به تمرین بیشتر مطالعات. طالعه شده استمبه صورت گسترده   ثیر تمرین پلایومتریک بر اجرای پرش عمودیأت

و  ویسینگتحقیقی توسط  3،، در سال  ] 3، 82، 28،   ،   ،   [اندرا نشان دادهبهبود در ارتفاع پرش عمودی  پلایومتریک،

از این . مردان جوان تمرین نکرده انجام دادند هفته بر   امه تمرینی را به مدت گرفت که در آن دو نوع برن انجام  همکارانش

در قدرت عضلانی داشتند در  را بیشتری گروه پلایومتریک افزایش تحقیق چنین نتیجه گیری شد که گروه تمرین با وزنه نسبت به

در سال   دستیارانش فورد و. [ 87]ودی نسبت به گروه با وزنه داشتحالی که گروه پلایومتریک افزایش بیشتری در ارتفاع پرش عم

ک استفاده یاختلاف معنی داری را در رکورد پرش عمودی دو گروهی که از تمرین های با وزنه و یا تمرین های پلایومتر  83 

 .[2 ]د، گزارش نکردندکردن

پلایومتریک و مقاومتی با وزنه، تمرین ترکیبی پلایومتریک  دادند که در مقایسه با تمرینات نشان  88 در سال   آدامز و همکاران

ج متفاوت دیگری دست به نتای 2لاچ و همکاراندر حالیکه ک .با وزنه محرک تمرینی قدرتمند تری برای بهبود پرش عمودی است

رسد محققان توافقی در پلایومتریک با وزنه نتایج بحث برانگیزی را ایجاد کرده است و به نظر می تمریناتمقایسه  .[  ، 3]یافتند

مورد موثر بودن نسبی تمرین پلایومتریک در مقایسه با تمرین با وزنه و یا ترکیب این دو در بهبود قابلیت توان انفجاری و یا دیگر 

 یناتگذاری هر یک از انواع تمرثیرپژوهشگر در پی بررسی میزان تأدر این پژوهش، . [ 3]ی ندارندفاکتورهای آمادگی جسمان

نی و چابکی دختران تمرین پلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیب پلایومتریک با وزنه بر متغیر های توان انفجاری، قدرت عضلا

ال است که چه تفاوت یافتن پاسخ به این سو همچنین به دنبال و چرا که مطالعات اندکی بر دختران انجام شده است است کرده

کدام یک از متغیرهای توان انفجاری، قدرت عضلانی و یا چابکی با اجرای  یا این که و هایی در این سه شیوه تمرینی وجود دارد؟

 ؟کنندشیوه تمرینی بهبود پیدا می این سه
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 :ضرورت و اهمیت انجام پژوهش -1-3

در ورزش بسیار گسترده است و استفاده از هر شیوه تمرینی اطلاعات خاص مربوط به آن  استفاده از روشهای مختلف تمرینیدامنه 

تأسفانه اغلب مشاهده م. ]  [ شوندکتورهای خاصی بکار گرفته میهای تمرینی برای تقویت فاطلبد و هر یک از روشتمرین را می

از . کننده به میزان کارآمدی و قابلیت اثر بخشی تمرین، نسبت به تجویز آن برنامه اقدام میشود که بعضی از مربیان بدون توجمی

 .اشاره کرد ،در آن دارد ی که زمان نقش مهمیهایتوان به فعالیتهای تمرینی ناموفق میجمله این برنامه

از مهمترین عوامل آمادگی جسمانی است که در اغلب  ،توان. اجرای هر فعالیتی در حداقل زمان همواره مورد توجه بشر بوده است

به پریدن، ضربه زدن و ها  های انفرادی و تیمی که در آنبسیاری از ورزش .[8 ،  ]کندنقش مهمی را ایفا میهای ورزشی رشته

ربیان و محققان بر تعیین های گذشته تلاش مدر نتیجه در دهه. سرعت نیاز است، به میزان زیادی به توان انفجاری پا بستگی دارد

به احتمال زیاد دو شیوه تمرینی با وزنه . [  ]های تمرینی مناسب برای بهبود توان پا و اجرای ورزشکاران تمرکز یافته استمکانیزم

ن در مورد این موضوع که کدام روش تمرینی بر بهبود فاکتورهایی همچو ولی ر عوامل حرکتی و جسمانی مؤثر استو پلایومتریک ب

تواند نسبت به با وزنه می-متریکوکه آیا تمرین ترکیبی پلای توان و قدرت مفیدتر است ابهاماتی وجود دارد و همچنین این مسئله

در . است است که برای ورزشکاران و مربیان قابل بحث بحث و بررسی دارد و این موضوعی هر کدام به تنهایی مفیدتر باشد جای

 .تر به نتیجه دلخواه دست یابندتوانند در زمانی کمتر و صرف هزینه و انرژی کمرزشکاران میو، صورت روشن شدن این مطلب

ین به دلیل کمبود امکانات و ابنابر. های تمرینی نیاز به امکانات ویژه ای داردمسأله قابل توجه دیگر آن است که هر یک از برنامه

زین برای مربیان و معلمین روشی مناسب و جایگ تواندمی پلایومتریک تمریناتهای ورزشی، استفاده از تجهیزات پیشرفته در سالن

که اکثر مطالعات پیشین بر مردان ورزشکار و غیر  دهدهای انجام شده در این زمینه نشان میمروری بر پژوهش .]، [باشدورزشی 

زشکار و یا فعال در این زمینه صورت گرفته است، ین با توجه به مطالعات کمی که بر دختران ورابنابر. ورزشکار انجام شده است

 .های منتخب را بر دختران تمرین کرده مورد بررسی قرار دهدمحقق بر آن شد که تآثیر این برنامه

 

 اهداف پژوهش-1-4

 هدف کلی -1-4-1

بر توان انفجاری پا، قدرت ثیر سه روش تمرینی منتخب پلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتریک با وزنه مقایسه تأ

 کردهتمرینن عضلانی اندام تحتانی و چابکی دخترا
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 اهداف اختصاصی -1-4-2

 کرده تمرینتریک بر توان انفجاری پای دختران پلایوم تمرینات تعیین اثر - 

 کردهتمرینوزنه بر توان انفجاری پای دختران مقاومتی با  منتخب تمرینات تعیین اثر - 

 کردهتمرین وزنه بر توان انفجاری پای دختران مقاومتی با -ترکیبی پلایومتریک تمرینات اثرتعیین  - 

 .کردهتمرین دخترانبا وزنه بر توان انفجاری پای  -پلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتریک ثیر تمریناتمقایسه تأ - 

 .کردهدختران تمرینم تحتانی پلایومتریک بر قدرت عضلانی اندا تمرینات تعیین اثر -2

 .کردهلانی اندام تحتانی دختران تمرینقدرت عضمقاومتی با وزنه بر  منتخب تمرینات تعیین اثر -8

 کردهتمرینن مقاومتی با وزنه بر قدرت عضلانی اندام تحتانی دخترا-ترکیبی پلایومتریک تمرینات تعیین اثر -7

 قدرت عضلانی اندام تحتانی دخترانبا وزنه بر  -پلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتریک ثیر تمریناتمقایسه تأ -3

 .کردهتمرین

 .کردهتمرینتران پلایومتریک بر چابکی دخ تمرینات تعیین اثر -8

 .کردهتمرین نمقاومتی با وزنه بر چابکی دخترامنتخب  تمرینات تعیین اثر -، 

 .کردهتمرین مقاوتی با وزنه بر چابکی دختران -ترکیبی پلایومتریک تمرینات تعیین اثر -  

 .کردهتمرین با وزنه بر چابکی دختران -یکپلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتر ثیر تمریناتمقایسه تأ -  

 

 پیش فرض های پژوهش -1-5

 .انده آزمودنی ها با پژوهشگر به نحو مطلوبی همکاری نمود- 

 .ماه گذشته شرکت نکرده بوند 8هیچ یک از آزمودنی ها در تمرینات پلایومتریک و مقاومتی با وزنه در  - 

 .ماه گذشته را نداشتند 8هیچ یک از آزمودنی ها سابقه آسیب در اندام تحتانی در  - 

از سوی محقق شرکت کرده و در سایر فعالیت آزمودنی ها فقط در برنامه تمرینی پلایومتریک و یا مقاومتی با وزنه تعیین شده  - 

 .ت نداشتندها از نوع پلایومتریک و مقاومتی با وزنه شرک

 .مطلوبی قرار گرفته است "ابزار مورد استفاده از لحاظ کیفی در سطح نسبتا -2

 .گر با روش اندازه گیری متغیرهای مورد مطالعه آشنا بوده استآزمون -8

 .ورد نظر بین آزمودنی ها در شرایط یکسان انجام شده استاندازه گیری متغیرهای م -7
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 .روایی و اعتبار ابزار اندازه گیری قابل قبول بوده است -3

 

 فرضیه های پژوهش -1-6

 .ندارد کردهتمرینن ثیر معنی داری بر توان انفجاری پای دختراپلایومتریک تأ تمرینات - 

 .ندارد کردهدختران تمرینثیر معنی داری بر توان انفجاری پای مقاومتی با وزنه تأ تمرینات - 

 .ندارد کردهتمرینداری بر توان انفجاری پای دختران ثیر معنی مقاومتی با وزنه تأ -ی پلایومتریکترکیب تمرینات - 

وزنه بر توان انفجاری پای با  -متی با وزنه و ترکیبی پلایومتریکتفاوت معنی داری بین سه شیوه تمرینی پلایومتریک، مقاو - 

 .وجود ندارد کردهتمرینن دخترا

 .ندارد کردهتمرینقدرت عضلانی اندام تحتانی دختران ثیر معنی داری بر پلایومتریک تأ تمرینات -2

 .نداردکرده تمرینقدرت عضلانی اندام تحتانی دختران  ثیر معنی داری برتمرین های مقاومتی با وزنه تأ -8

 .ندارد کردهتمرینختران ثیر معنی داری بر قدرت عضلانی اندام تحتانی دمقاومتی با وزنه تأ -ی پلایومتریکترکیب تمرینات -7

وزنه بر توان انفجاری پای با  -تفاوت معنی داری بین سه شیوه تمرینی پلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتریک -3

 .وجود نداردکرده تمرین دختران

 .نداردکرده تمرین نثیر معنی داری بر چابکی دختراپلایومتریک تأ یناتتمر -8

 .ندارد کردهتمرینثیر معنی داری بر چابکی دختران مقاوتی با وزنه تأ تمرینات -، 

 .نداردکرده تمرینثیر معنی داری بر چابکی دختران مقاومتی با وزنه تأ -ی پلایومتریکترکیب تمرینات  -  

زنه بر چابکی دختران با و -داری بین سه شیوه تمرینی پلایومتریک، مقاومتی با وزنه و ترکیبی پلایومتریکتفاوت معنی  -  

 .وجود ندارد کردهتمرین

 

 متغیرهای پژوهش -1-7

 متغیرهای مستقل -1-7-1

 پلایومتریک تمرینات- 

 مقاومتی با وزنه مریناتت - 

 مقاومتی با وزنه -ترکیبی پلایومتریک تمرینات - 
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 متغیرهای وابسته-1-7-2

 توان انفجاری - 

 قدرت عضلانی اندام تحتانی - 

 چابکی - 

 

 جامعه آماری-1-8

 .دادندن تشکیل میدانشجویان دختر تربیت بدنی دانشگاه گیلای پژوهش را جامعه آمار

 

 نمونه آماری -1-9

به دانشجویان دختر تربیت بدنی دانشگاه گیلان داده شد و پس از تکمیل جمع  مونه آماری، ابتدا پرسشنامه سلامتین انتخاببرای 

به صورت غیر تصادفی انتخاب شدند و به صورت تصادفی به سه گروه تجربی نفر آزمودنی    از بین افراد واجد شرایط، . آوری شد

 .تقسیم شدند (n ₌  )و یک گروه کنترل (n ₌  )و ترکیبی پلایومتریک با وزنه (n ₌  )، مقاومتی با وزنه(n ₌، ) پلایومتریک

 

 محدودیت های پژوهش -1-11

 محدودیت های قابل کنترل 1-11-1

 .آزمودنی ها فقط از دانشجویان تربیت بدنی دانشگاه گیلان انتخاب شدند- 

 .ها تنها از جنس دختر بودندآزمودنی - 

 .یکسانی بودند "دارای رده سنی تقریبا ،آزمودنی ها در هر گروه - 

 .ندنوع تمرین برای هر گروه تجربی ثابت و مشخص بود و شدت تمرین ها و میزان پیشرفت آن کنترل شد - 

 .زمان و تعداد جلسات و هفته های تمرینی برای گروه های تجربی یکسان بود -2

 .خطا و از بین بردن آسیب، شکل درست حرکت آموزش داده شدبرای به حداقل رساندن  -8

 درصد وزن ،8پنج حرکت چمباتمه با  ر به انجامکه قادکسانی انتخاب شدند  ا در گروه پلایومتریک و ترکیبی از بینآزمودنی ه -7

 .ثانیه باشند 2در  خود
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 محدودیت های غیر قابل کنترل -1-11-2

 عدم کنترل دقیق رژیم غذایی آزمودنی ها در طول دوره تمرین ها- 

 آزمودنی ها و عملی فعالیت های روزانهعدم کنترل دقیق  - 

 عدم کنترل شرایط روحی آزمودنی ها، به ویژه در زمان اجرای آزمون های اولیه و نهایی - 

 

 وسایل و لوازم مورد استفاده در پژوهش -1-11

 متر نواری- 

 ثانیه،/،   ت محاسبه زمانی تابا دق  stop watch کرنومتر دیجیتالی - 

 یک میلی مترقد سنج با دقت  - 

 secaترازوی استاندارد پزشکی  - 

 سانتی متر 2  مخروط های پلاستیکی با ارتفاع -2

 صفحه مدرج برای اندازه گیری پرش عمودی -8

 کننده زانو، پرس پا، میله و وزنه، دستگاه نیرو ساخت ایران دستگاه باز کننده زانو، خم -7

 تشک بدن سازی  -3

 متر سانتی ،  تا 2 دو جعبه به ارتفاع  -8

 

 کاربردی ها و اصطلاحاتتعریف واژه-1-12

گرا، موجب افزایش قدرت و یا گرا و دروننوعی تمرین جسمانی است که با استفاده از دو انقباض برون :پلایومتریک تمرینات - 

لی ترکیبی، پرش روی مخروط، لیهای درجا و ایستاده، پرش از روی این پژوهش به انواع پرش .]  ،37،88[شودمی توان انفجاری

 .شودتشک و از روی جعبه گفته می

 در این پژوهش  .] [شودگرا که علیه یک مقاومت ثابت یا متغیر اجرا میگرا و برونهای درونعبارتست از انقباض: باوزنه تمرینات - 

 .مد نظر است ،های خم کردن و باز کردن زانوه پا و تمرینپرس پا، بلند شدن روی پنج

 دقیقه،  تا   پلایومتریک انجام شد و با فاصله  اتدر این روش تمرینی ابتدا تمرین: باوزنه -تمرینات ترکیبی پلایومتریک - 

 .کاهش داشت% 2 با وزنه نسبت به هر کدام به تنهایی به میزان -حجم تمرین ترکیبی پلایومتریک. با وزنه اجرا شد اتتمرین
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 :توان انفجاری - 

هوازی از گیری توان بیر پژوهش حاضر برای اندازهد. ]  ،  [عضلات درگیر در کمترین زمان ممکنبکارگیری حداکثر قدرت 

 .آزمون پرش عمودی سارجنت استفاده شد

 :قدرت عضلانی -2

در پژوهش . ]3 [ویندیک مقاومت را قدرت عضلانی گ توانایی یا ظرفیت یک عضله یا گروه عضلانی، برای اعمال حداکثر نیرو علیه

 .پرس پا استفاده شد 1RMگیری قدرت عضلانی از حاضر برای اندازه

 :چابکی -8

در پژوهش حاضر  .] 7، 8[کنترل بدن و بدون کاهش سرعت است توانایی افزایش و کاهش شتاب و تغییر مسیر سریع با حفظ

 .متر استفاده شد  ×8گیری چابکی از آزمون برای اندازه

 :ورزشکار -7

دقیقه فعالیت بدنی انجام  ،8جلسه و هر جلسه    ای حداقلشود که هفتهدنی گفته میدر این پژوهش به دانشجوی رشته تربیت ب

 .ددهمی

 

 های آماریروش-1-13

ین بترای تعت   .ها از آمار استتنباطی استتفاده شتد   از آمار توصیفی و برای تجزیه و تحلیل یافته جهت توصیف متغیرها در این پژوهش

-اختلاف بین میانگین گروه و جهت بررسی همبسته استفاده شد t آزمون ها و مقایسه پیش و پس آزمون در هر گروه ازتأثیر تمرین

در    p،/2،داری  سطح معنتی  در هارد و یا قبول فرضیه ..تحلیل واریانس استفاده شد تجزیه و از آزمون ،ها در متغیرهای مختلف

 .نظر گرفته شد

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل دوم

 مبانی نظری و پیشینه پژوهش

 


