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 مقدمه

های نامعلوم  ای هموار برای شناخت پدیده های گوناگون علوم، زمینه امروزه گسترش رشته

های مختلف بر  دیگر را فراهم ساخته و بسیاری از مکشوفات جدید مرهون تأثیرگذاری پدیده

های متنوع علمی، حوزه تربیت بدنی و ورزش نیز دستخوش  در میان رشته. یکدیگر است

ها در این رشته علمی در پیش روی  تحولاتی اساسی شده و در حال حاضر دنیایی از دانستنی

بدون شک عدم به کارگیری علوم گوناگون ورزشی، راه پیشرفت مستمر . بشر قرار گرفته است

. ت ورزشی و چه در امر پرورش استعدادها فراهم نخواهد ساخترا چه در زمینه بهداش

ها  های طب ورزشی است که به مطالعه علمی چگونگی پاسخ فیزیولوژی ورزش از جمله شاخه

های مختلف پرداخته و   های بدنی نسبت به تمرینات گوناگون ورزشی در محیط و سازگاری

فعالیت . دهد دهند مورد مطالعه قرار می می عواملی که فعالیت بدنی انسان را تحت تأثیر قرار

شناخت و بررسی این سازگاری ها . بدنی و ورزش با سازگاری های فیزیولوژیکی همراه است

به ویژه در سیستم هورمونی که نقش مهمی در واکنش های حیاتی بدن دارد بسیار مهم و قابل 

اگون ورزشی، هورمون ها دچار توجه است، زیرا در اثر انجام فعالیت ها  و تمرین های گون

که شناخت این تغییرات در تفسیر مکانیسم های فیزیولوژیکی بدن  تغییرات مختلفی می شوند

استفن)مؤثر است
1

به هر حال ورزش در کنار نقش مثبتی که در ایجاد (. 2444و همکاران، 

ناخت فیزیولوژی سازگاری های فیزیولوژیکی دارد، می تواند با آسیب نیز همراه باشد اما با ش

هر تمرین می توان اثرات مثبت آن را چه از بعد فیزیولوژیکی و چه مکانیکی مورد مطالعه 

فوتبال یک رشتۀ ورزشی با ماهیت متناوب است که به عوامل فیزیولوژیکی مختلفی . قرار داد

ملکرد به همین دلیل، در فوتبال امروزی ملاحظات فیزیولوژیکی بطورفزاینده بر ع. نیاز دارد

میلن و مالاتستا)بهینه ی نه تنها بزرگسالان، بلکه در نوجوانان نیز ضروری می باشد 
2

،2442 .)

سهم مهمی در افزایش عملکرد بازیکنان ( شتاب، دوسرعت و پریدن)قدرت، توان و مشتقات آنها 

چلی)فوتبال دارند 
3

، استلن 2414و همکاران، 
4

در حقیقت ظرفیت (. 2445و همکاران، 

نان فوتبال برای تولید نیروی متنوع و اعمال انفجاری، مانند دوسرعت، تکل زدن، شوت بازیک

همچنین، ظرفیت تکرار . زدن، چرخش و تغییر جا تاثیر زیادی بر اجرای بازی فوتبال دارد

میلن )نوبت های انفجاری یک عامل تعیین کننده مهم برای عملکرد بازیکنان است 

، مرو2442وهمکاران،
5

برای مثال، هرچند دوسرعت با شدت بالا فقط (. 1222ران،و همکا 

درصد از کل مسافت طی شده را در بازی نوجوانان شامل می شود، با این وجود حیاتی ترین 3

میلن )حرکات بازی مانند کسب مالکیت توپ، توپ گیری یا گل زدن به آن وابسته هستند

، کاستاگنا2442وهمکاران،
6
درصد دوهای سرعتی  26ال، تقریبا به هرح(. 2443و همکاران، 

بنابراین، اجرای دوسرعتی در . متر می باشد 14درصد آن کمتر از  42متر است و  34کمتر از 

چلی و )متر یا کمتر از مشخصه های کلیدی بازیکنان فوتبال است  14مسافت های 

مال همچنین شتاب اولیه، پرش و چابکی اع(. 2445، استلن و همکاران، 2414همکاران،
                                                             

1
. Stephen et al 

2. Meylan & Malatesta 
3. Chelly et al 
4. Stolen et al 
5. Mero et al 
6. Castagna et al 
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انفجاری متنوعی هستند که وقتی بازیکن در یک بازی سریع درگیر می شود تعیین کننده می 

میلن )تجزیه و تحلیل بازی نیز اهمیت این کمیت ها را در فوتبال نشان می دهد. باشند

در مجموع به نظر می رسد، چنین اعمال (.  2443، کاستاگنا و همکاران،2442وهمکاران،

یی ناپذیر برای موفقیت در فوتبال هستند و شاید تمرینات فوتبال بویژه در انفجاری عناصر جدا

افراد غیرنخبه نتواند تمام نیازها را برآورده کند، بنابراین باید به صورت مستقل با یک برنامه 

یکی از این تمرینات، تمرینات (. 2442میلن وهمکاران،)تمرینی مناسب تمرین داده شوند 

شناخت اثرات . در توسعه ی نیازهای رشته ی فوتبال موثر می باشدپلایومتریک است که 

تمرینات پلایومتریک بر ابعاد مختلف  سیستم هورمونی فوتبالیست ها می تواند در جهت افزایش 

دانش  مربیان ،ورزشکاران و متخصصین تربیت بدنی و علوم ورزشی و طراحی برنامه های 

فوق الذکر، این پژوهشگر در نظر دارد تا به مطالعه ی یک با توجه به موارد . تمرینی مفید باشد

دوره تمرینات پلایومتریک بر سطوح هورمون رشد ، کورتیزول و نسبت هورمون رشد به 

 .کورتیزول در فوتبالیست های نخبه زن بپردازد

 بیان مسئله 1-1

تاثیر قرار داده ها و تمرینات بدنی، دستگاه های مختلف بدن را تحت  آنچه مسلم است فعالیت

.  گردد و سبب تطابق این دستگاه ها با احتیاجات خاص ارگانیسم به هنگام فعالیت و کار بدنی می

هایی هستند که بر اثر  عضلات، قلب و گردش خون، دستگاه تنفس و کلیه ها از جمله سیستم

ن اثر و همچنین در این میان شناخت ای. آید فعالیت بدنی تغییراتی در نحوه کار آنها بوجود می

های تمرینی و نوع فعالیت ورزشی حائز  های کنترل کننده آنها برای طرح و تنظیم برنامه مکانیسم

درمیان انواع تمریناتی که برای افزایش قابلیت های سرعتی و توانی در فوتبال . اهمیت است

ست و نتیجه مورد استفاده قرار گرفته اند، تمرین پلایومتریک یک برنامه تمرینی مناسب ا

(. 2442میلن وهمکاران،)پژوهشی در این زمینه نشان داد که اعمال انفجاری را بهبود می بخشد

تولید )تمرین پلایومتریک بطور ویژه توانایی تولید نیروی عضلات را در سرعت های بالا 

 این حرکات با یک کشش در عضله و بلافاصله به دنبال. در حرکات پویا توسعه می دهد( توان

این الگوی انقباض عضله به عنوان چرخۀ کشش . آن یک انقباض انفجاری عضله همراه هستند

شناخته می شود و فعالیت های انفجاری در فوتبال نیز عمدتا به انقباض ( SSC)کوتاه شدن 

این چرخه (.  2442میلن وهمکاران،)عضلانی درگیر در چرخۀ کشش کوتاه شدن نیاز دارند 

تاندونی را برای تولید حداکثر در کوتاه ترین زمان افزایش می  -و عضلانیتوانی سیستم عصبی 

در حقیقت استفاده از تمرین پلایومتریک پلی میان قدرت و سرعت است و در سنین مختلف . دهد

مارکویچ)نیز قابل کاربرد است 
1

،2414.) 

د از طرفی، دویدن سریع یک حرکت انفجاری است و به عنوان یک مهارت حرکتی چن

مرحلۀ شتاب ( مرحلۀ شروع ب( الف: بعدی معرفی می شود که شامل سه مرحلۀ مختلف است

مرحلۀ حداکثر سرعت دویدن که به طورمتداول به عنوان یک آزمون ورزشی در بسیاری از ( ج

، مرو و  2414مارکویچ، )رشته های تیمی و فردی مورد استفاده قرار می گیرد 

در پژوهشی نشان دادند که تمرین دو سرعت ( 2447)کاران مارکوویچ و هم(. 1222همکاران،

کوتاه مدت اثرات مشابه یا حتی بیشتر در اجرای ورزشکاران و عملکرد عضله نسبت به تمرین 

این پژوهش برای استفاده از تمرین دو سرعت به عنوان یک روش . پلایومتریک مرسوم دارد

ورزشکاران به طورعمومی حمایت می کند  تمرینی کاربردی به منظور بهبود عملکرد انفجاری

 (.2447مارکویچ، )

                                                             
1
. Markovic et al 
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در مجموع به نظر می رسد، بیشتر پژوهشگران  و تمرین دهنده ها با تمرین پلایومتریک به 

تمرین .. عنوان یک روش انتخابی جهت بهبود توان و عملکرد پویای ورزشکاران موافق هستند

کاران در همه انواع رشته های ورزشی پلایومتریک تکنیکی است که امروزه توسط ورزش

دیپاک)جهت افزایش قدرت و انفجار استفاده می شود
1

، دن2414و همکاران، 
2

و  

، (drop box height)در برنامه تمرینات پلایومتریک، بارهای تمرینی (. 2444همکاران،

ا اغلب دارای تعداد ریباندها و طول اینتروال های بین تست های تمرینی محاسبه می شوند اما آنه

فقدان دقت ساختاری درباره روش تمرینی اجرا شده مانند سرعت و دامنه حرکت، وضعیت بخش 

هوبرت)بدن در طی بلند شدن می باشدمختلف های 
3

پژوهشگران نشان (. 2414و همکاران، 

می داده اند که در هنگام استفاده از تمرین پلایومتریک با یک برنامه تمرین قدرتی، این تمرینات 

توانند سبب بهبود در اجرای پرش عمودی، شتاب، سرعت، قدرت پا، توان عضلانی، افزایش 

تمرین پلایومتریک معمولا مستلزم توقف، شروع و تغییر . آگاهی مفاصل و پریوسپشن کلی شوند

. این حرکات اجزای درگیر در بهبود چابکی می باشند. جهت در رفتارهای انفجاری می باشد

وانایی کنترل وضعیت بدن در هنگام تغییر جهت های سریع در طی یک سری چابکی، حفظ ت

ادواردو)حرکات می باشد 
4
 (.2445، رحمان و همکاران،2448وهمکاران، 

 دستگاه و عصبي دستگاه :شوند مي تنظیم كننده كنترل عمده دستگاه دو وسیلة به بدن اعمال

 و سر بدن گوناگون متابولیك اعمال كنترل با هورموني دستگاه كلي، بطور. زهورموني درون ری

 یا سلولي غشاهاي از مواد انتقال و سلول ها درون واكنش هاي شیمیایي سرعت :مانند دارد، كار

ازن)ترشح و رشد همچون سلول متابولیسم هاي جنبه سایر
5

 جمله از .(2412و همکاران، 

 پژوهشگران، از برخي اعتقاد به .است رشد هورمون بافت ها، رشد در مؤثر هورمون هاي

 رشد هورمون كه ترتیب بدین كند، مي شركت رشد تحریك در مستقیم غیر طور رشد به هورمون

 به موسوم كوچك پروتئین چند ها بافت سایر بسیار كمتر، میزان به كبد و شود مي باعث

 بافت ها رشدي هاي كلیه جنبه افزایش در قوي بسیار تأثیري كه بسازند را سوماتومدین

 انسولین آثار مشابه رشد، بر سوماتومدین ها آثار از ، بسیاري (2444استفن و همکاران،)دارند

 سوماتومدین چهار حداقل .گویند مي هم انسولیني شبه رشدي عامل هاي به آنها رو، این از  .است

 مغز تابع هیپوتالاموس هاي هسته . است بوده Cیا  IGF-1ترین آن ها  مهم و شده است، شناخته

، کیت2412شیرین و همکاران،)هستند
6
، جنیفر2443و همکاران، 

7
،1222 .) 

بخوبی مشخص نمی باشد، اما به نظر می رسد توسط ترکیب  GHمکانیسم تنظیم ترشح 

از  GH، سوماتواستاتین و رهایش پپتید رها کننده GHهیپوتالامیک رهایش هورمون رهاکننده 

ینزپائول و جنک. قبیل گرلین باشد
8
در طی تمرین فزاینده تدریجی، افزایش کاتکولامین ( 1222) 

های خون یعنی آدرنالین و نورآدرنالین بالا را با افزایش شدت تمرین نشان دادند و چنین اظهار 

از بافت هیپوفیز رت را در داخل  GHکردند که  کاتکولامین ها می توانند بطورمستقیم رهایی 

هورمون پلی پپتیدی است که توسط  GH(  1222ل و جنکینز،پائو)آزمایشگاه تحریک کنند 

 1228در سال . ورزشکاران نخبه جهت افزایش عملکرد ورزشی مورد استفاده قرار می گیرد

در دوران  GHاعمال . در رقابت های قهرمانی شنا در چین استفاده از این هورمون ممنوع شد
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در  GHاعمال . افزایش قد می گرددسبب  GHدر دوران کودکی، . مختلف متفاوت می باشد

سبب افزایش برون ده قلبی در طی تمرین و افزایش نسبت تعریق و  GHبزرگسالان دارای کسر 

بهبود هومئوستازی گرما، لیپولیز جهت فراهم کردن سوخت برای ورزش های استقامتی و 

، استفن و 2443، کیت و همکاران،2412دیپاک و همکاران،)افزایش قدرت لیگامنت ها می شود

ازن و )هورمون رشد سبب افزایش وزن  و توده بدنی می گردد(. 2444همکاران،

به دلیل اثرات آنابولیکی . هورمون رشد سریعا با شروع تمرین آغاز می شود(. 2412همکاران،

در دوران کودکی . نقش مهم متابولیکی در طی تمرین ورزشی بازی می کند GH ،و لیپولیتیکی

جیمز)بطور فوق العاده ای عملکرد تمرینی را بهبود می بخشد  GHافزایش سطوح 
1

و  

تمرین های . توسط اثرات فیزیولوژیکی متفاوتی تحریک می شود GHترشح (. 2447همکاران،

با این حال به طور دقیق و آشکار تاثیر . هستند GHورزشی و خوابیدن قوی ترین فعال کننده 

از طرف دیگر، . ح هورمون رشد روشن نشده است یک دوره تمرینات پلایومتریک بر سطو

کورتیزول اصلی ترین هورمون گلوکوکورتیکوئید طبیعی است که توسط غده فوق کلیه ساخته و 

ها اثر مهمی در بالا بردن قند  گلوکورتیکواستروئید(. 2444استفن و همکاران،)ترشح می شود

ست و در لایه فاسیکولاتایکورتیزول مهمترین گلوکورتیکوئید انسانی ا. خون دارند
2

بخش  

های  فعالیت هورمون% 25کورتیزول مسئولیت .  شود قشری غده فوق کلیوی ساخته می

پژوهش ها نشان داده اند، (. 2444استفن و همکاران،)گلوکورتیکوئیدی را بر عهده دارد 

تمرینات پلایومتریک سبب تغییرات فیزیولوژیکی و سازگاری هایی می شود که بسیار حساس به 

پاسخ های . شد، تغییر سیستم اندوکرین تولید مثل یکی از آن ها می باشداسترس تمرین می با

هورمونی به تمرین، بستگی به چندین فاکتور مانند شدت، مدت، وضعیت تمرین و وضعیت 

آزمودنی دارد، اما بیشتر پژوهشگران تنها بر اثرات تمرین استقامتی بر پاسخ ها و سازگاری 

بر این اساس، توانایی تمرین استقامتی در . تکیه دارند های هورمون های تولید مثل مردان

اما . بخوبی مستند شده است( HPA)آدرنال–هیپوفیز  -تحریک حداکثر محور هیپوتالاموس

پژوهشی که اثرات تمرینات پلایومتریک را  بویژه در زنان فوتبالیست نخبه بر سطوح هورمون 

اندک است و  هنوز نسبت هومون رشد به  کورتیزول مورد بررسی و مطالعه قرار دهد، بسیار

کورتیزول  که می تواند به عنوان شاخصی از روند آنابولیک به کاتابولیک باشد،در مورد این 

بنا براین ، این (. 2412ازن و همکاران،)ورزشکاران بسیار معدود و احتمالا کمیاب است

 :پژوهش در پی پاسخ به سوالات زیر طراحی و اجرا خواهد شد

یک دوره تمرینات پلایو متریک بر سطوح هومون رشد فوتبالیست هاای نخباه زن اثار     آیا .1

 دارد؟ و در صورت تاثیر جهت و مقدار آن چقدر است؟

 آیا هورمون کورتیزول نیز تحت تاثیر این برنامه پلایومتریک قرار می گیرد ؟  .2

 نسبت این دو هورمون از نظر روند آنابولیکی و کاتابولیکی چگونه است؟ .3

 اهمیت موضوع تحقیق 1-2

دقیقه بازی فوتبال ، بازیکنان حرفه ای فوتبال بسیاری از حرکت های انفجاری  24در طی 

سرعت و قدرت  به . از قبیل تکل ، پرش ، چرخش ، سرعت و تغییر وضعیت را انجام می دهند

اب ، عنوان توان شناخته شده است و در عملکرد های ورزشی در جایی که تغییر مسیر، شت

، استلن و  2414چلی و همکاران،)سرعت و پرش نیاز است ، دارای اهمیت می باشد

بنابر این قدرت و توان در عضلات پا برای بازیکنان حرفه ای فوتبال از ( . 2445همکاران،

حداکثر قدرت جزء مهمی برای توان می باشد، زیرا توان از تولیدات . اهمیت برخوردار می باشد

                                                             
1. James et al 
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معمولا مرتبط ( 1RM)، افزایش یک تکرار بیشینه بنا بر این .سرعت می باشد و( قدرت)نیرو 

تمرینات پلایو متریک می توانند با یا بدون بار خارجی در افزایش توان ، . با بهبود توان می باشد

، (2444، دن و همکاران،2414دیپاک و همکاران،)پرش ارتفاع و عملکرد سرعتی مفید باشد

 .ه شده است که تمرینات پلایومتریک دارای اثرات مختلف بر توان می باشددر فوتبال نشان داد

همچنین امروزه تمرینات پلایومتریک به طور گسترده ای در برنامه های تمرینی 

ورزشکاران حرفه ای مورد استفاده قرار می گیرند و به عنوان یک روش یا مدل تمرینی مهم 

راین مکانیزم هایی که تأثیر انواع تمرینات بناب. برای ارتقا اجرای ورزشی مطرح است

. اسکلتی تبیین می کند مهم و همواره مورد توجه بوده است -پلایومتریک را در رشد عضلانی

بحث هایی از قبیل تغییرات هورمون های بدن در طی یک دوره یا یک بار فعالیت جسمانی، 

ختلف به این سیستم و پی بردن به حائز اهمیت است و می توان با شناسایی تاثیر فعالیت های م

جنبه های مثبت و منفی آن به پزشکان ورزشی و مربیان اطمینان داد که تمرین مورد نیاز، از 

هورمون پلی پپتیدی است که توسط  GH. حد مناسب فعالیت هورمون ها فراتر نمی رود

 1228ر سال د. ورزشکاران نخبه جهت افزایش عملکرد ورزشی مورد استفاده قرار می گیرد

در دوران  GHاعمال . در رقابت های قهرمانی شنا در چین استفاده از این هورمون ممنوع شد

 GHاعمال . سبب افزایش قد می گردد GHدر دوران کودکی، . مختلف زندگی متفاوت می باشد

سبب افزایش برون ده قلبی در طی تمرین و افزایش نسبت  GHدر بزرگسالان دارای کسر 

بهبود هومئوستازی گرما، لیپولیز جهت فراهم کردن سوخت برای ورزش های تعریق و 

، کیت و 2412دیپاک و همکاران،)استقامتی و افزایش قدرت لیگامنت ها می شود

هورمون رشد سبب افزایش وزن  و توده بدنی (.  2444، استفن و همکاران،2443همکاران،

. سریعا با شروع تمرین آغاز می شودترشح هورمون رشد (. 2412ازن و همکاران،)می گردد

نقش مهم متابولیکی در طی تمرین ورزشی بازی می  GHبه دلیل اثرات آنابولیکی و لیپولیتیکی 

بطور فوق العاده ای عملکرد تمرینی را بهبود می   GHدر دوران کودکی افزایش سطوح . کند

متفاوتی تحریک می توسط اثرات فیزیولوژیکی  GHترشح (. 2447جیمز و همکاران،)بخشد

به نظر می رسد که . هستند GHتمرین های ورزشی و خوابیدن قوی ترین فعال کننده . شود

ازن و )تمرینات پلایومتریک احتمالا دارای اثرات آنابولیسم و کاتابولیسم می باشد

 (.2412همکاران،

همااااااانطور کااااااه از بااااااازنگری پااااااژوهش هااااااای انجااااااام شااااااده در ایاااااان زمینااااااه باااااار ماااااای    

دهناااااده ی عااااادم تفسااااایر واحاااااد از نتاااااایج پاااااژوهش هاااااای انجاااااام شاااااده و کمباااااود        آیاااااد نشاااااان  

پاااااااژوهش در ماااااااورد تااااااااثیر تمریناااااااات پلایاااااااو متریاااااااک بااااااار ساااااااطوح هورماااااااون رشاااااااد،       

کااااااااورتیزول و نساااااااابت هورمااااااااون رشااااااااد بااااااااه کااااااااورتیزول فوتبالیساااااااات هااااااااای نخبااااااااه زن   

 .بنابراین نیاز به پژوهش های بیشتر در این زمینه را آشکار می سازد.است

  اهداف تحقیق 3 -1

 هدف کلی1-3-1

 :هدف کلی این پژوهش عبارت است از

یک دوره تمرینات پلایومتریک بر سطوح هورمون رشد ، کورتیزول و نسبت  یافتن اثر

 هورمون رشد به کورتیزول در فوتبالیست های نخبه زن

 اهداف ویژه 1-3-2

 : اهداف اختصاصی این پژوهش به عبارتند از

تمرینات پلایو متریک بر سطوح هورمون رشد در فوتبالیست های یافتن اثر یک دوره  .1

 نخبه زن
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یافتن اثر یک دوره تمرینات پلایو متریک بر سطوح کورتیزول در فوتبالیست های نخبه  .2

 زن

یک دوره تمرینات پلایو متریک بر نسبت هورمون رشد به کورتیزول در  یافتن اثر .3

 فوتبالیست های نخبه زن

 شفرضیه های پژوه 1-4

 :فرض های ویژه این پژوهش نیزعبارتند از

یک دوره تمرینات پلایومتریک بر سطوح هورمون رشد در فوتبالیست های نخبه زن  .1

 تاثیر دارد

یک دوره تمرینات پلایومتریک بر سطوح کورتیزول در فوتبالیست های نخبه زن تاثیر  .2

 دارد

زول در فوتبالیست های یک دوره تمرینات پلایومتریک بر نسبت هورمون رشد به کورتی .3

 نخبه زن تاثیر دارد

 پیش فرض های پژوهش 1-5

همه شرکت کنندگان در پژوهش حداکثر سعی و تلاش خود را در اجرای صحیح . 1

 .ها به عمل آوردند آزمون

همه شرکت کنندگان در پژوهش تحت شرایط محیطی و زمانی یکسان مورد مطالعه قرار .2

 .گرفتند

اندازه گیری و آزمون مورد استفاده در این پژوهش از اعتبار و روایی ابزار و وسایل . 3

 .لازم برخوردار بودند

شرکت کنندگان در این پژوهش همه دستورالعمل های مربوط به آزمون را به طور .  4

 .کامل درک کرده و به کار بردند

 محدودیت های پژوهش 1-6

 .رژیم غذایی میسر نبودبا توجه به ماهیت این پژوهش امکان کنترل دقیق . 1

اگرچه توصیه های ویژه در خصوص عدم فعالیت بدنی آزمودنی ارائه خواهد شد، اما . 2

 .امکان کنترل دقیق فعالیت بدنی آزمودنی میسر نبود

 امکان کنترل وضعیت ژنتیکی و سطح انگیزشی و در کل آمادگی آزمودنی ها میسر نبو. 3

 تعریف داده ها و اصطلاحات پژوهش 1-7

 :تمرین پلایومتریک

کوتاه  -یک حرکت سریع و پرتوان که شامل پیش کشش عضله و فعال ساختن چرخه کشش

 (.2414هوبرت و همکاران،)شدن به منظور ایجاد یک انقباض درون گرا قوی تر می باشد

 :هورمون رشد

وتروپین هاااااام ماااااای  هورمااااااون رشااااااد کااااااه بااااااه آن هورمااااااون سااااااوماتوتروپ یااااااا سااااااومات    

اساااااااایدآمینه در یااااااااک   121گوینااااااااد یااااااااک مولکااااااااول پروتئیناااااااای کوچااااااااک اساااااااات و دارای   

ایاااااان هورمااااااون ساااااابب رشااااااد    . دالتااااااون اساااااات  22445زنجیاااااار  واحااااااد و وزن مولکااااااولی   

لاریاااااااااه و )تماااااااااام بافااااااااات هاااااااااایی از بااااااااادن مااااااااای شاااااااااود کاااااااااه قابلیااااااااات رشاااااااااد دارناااااااااد     

 (.2442همکاران،



 

  

 

 :هورمون کورتیزول

وئید طبیعی است که توسط غده فوق کلیه ساخته و ترشح اصلی ترین هورمون گلوکوکورتیک

 (.1224ویلیام،)می شود و بر متابولیسم گلوکز و لیپید ها اثر می گذارد

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
:فصل دوم  

قیمبانی نظری و پیشینه تحق  
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 مقدمه
در . مبااااااانی نظااااااری و پیشااااااینه پااااااژوهش اشاااااااره ماااااای شااااااود       در فصاااااال حاضاااااار بااااااه    

بخاااااش مباااااانی نظاااااری باااااه پاااااژوهش هاااااایی کاااااه در خاااااارج و داخااااال کشاااااور در زمیناااااه ی            

تمریناااااااات پلایومتریاااااااک ، هورماااااااون رشاااااااد و کاااااااورتیزول انجاااااااام شاااااااده اشااااااااره خاااااااواهیم    

 .کرد

 مبانی نظری پژوهش: بخش اول 2-1
 تاریخچه و مفهوم تمرینات پلایومتریک 2-1-1

و در آثار زایوروکسی  1266پلایومتریک ابتدا در متون آموزشی ورزش در سال کلمه 

به معنای بزرگتر، طولانی تر، گسترده تر و « پلایو»این کلمه مشتق از دو کلمه . بکاربرده شد

زایوروسکی این کلمه را برای . به معنی اندازه گیری، ارزیابی و مقایسه است« متریک»کلمه 

ه وقتی در حین برنامه کاری در پی یک تمرین سرعتی، یک تمرین سریع تر حالاتی به کاربرد ک

 .انجام می شود باید بطور ناگهانی کشش زیادی برروی گروهی از عضلات وارد شود

توسط ورخوشانسکی که به پدر  1264کاربرد این روش ابتدا در شوروی سابق در سال 

قرار گرفت و به دنبال آن ورزشکاران  تمرینات پلایومتریک معروف شده است، مورد استفاده

رشته های دو و میدانی نخستین گروهی بودند که با استفاده از این نوع تمرینات به موفقیت های 

وی با استفاده از . نمونه بارز این تمرینات توسط ورخوشانسکی ارائه شد. چشمگیری دست یافتند

های ورزشکاران خود را بهبود این روش تمرینی و تکنیک های خاص توانست عکس العمل 

ویژگی های مهم تمرینات پلایومتریک کمک به بافت های قابل انقباض و بهبود سیستم . بخشد

،کردی و 2414هوبرت و همکاران،)عضلانی در حرکات قدرتی بود  -عصبی

 (.1382همکاران،

ولید نیرو هدف نهایی این شیوه تمرین، توسعه توان و یا به عبارت بهتر افزایش در سرعت ت

اگر توان را ترکیبی از قدرت و سرعت بدانیم برای افزایش آن دو راه وجود دارد یکی . است

افزایش . افزایش نیرویی که عضله تولید می کند و دوم کاهش مقدار زمان لازم برای تولید نیرو

وزنه  نیرو را می توان با روش های گوناگون از جمله تقویت عضله با استفاده از تمرینات با

انجام داد اما در سرعت انجام حرکت و زمان تولید نیرو، محدودیت هایی وجود دارد و اینجاست 

که موضوع تمرینات سرعتی قدرتی، تمرینات پلایومتریک و قدرت الاستیک مطرح می 

 (.1382کردی و همکاران،)شود

ه توصیفی تعاریف گوناگونی با محتوای یکسان برای پلایومتریک ارائه شده ست که جنب

 :دارند

عنوان کردند پلایومتریک پلی است که سرعت و قدرت  1224رادکلیف و فارشن در سال 

را به هم پیوند می دهد و توان انفجاری عضلات را بالا برده و ایجاد حرکات انفجاری واکنشی 

 .می کند

این گونه  1225و آلارهیرگیا در سال  1222، چو در سال 1282بیرسوییت در سال 

رح کردند که پلایومتریک تمریناتی هستند که عضله را قادر می سازد تا در کوتاه ترین زمان مط

 .ممکن به حداکثر قدرت برسد


