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 :  تقدیم به

 ،وجاوید است   هنم زنده ذ که همیشه در  ،پدر بزرگوارم روح پاک 

نش کرده ،که مادر مهربانی   ،همه هستی اش را خالصانه نثار فرزندا

کاری مرا و  تحصیل بوده و با گذشت و فدا
ل تحقیق از هیچ گونه و در کلیه مراح  ، یاور بود همسر گرامی  و مهربانم که مشوق من در 

تحصیل را برایم هموار ساختی با محبت های بی شائبه، دشوار  و  تی دریغ ننمودکمک و مساعد
 ،های راه 

 .و خواهند بود و عالیقدر برای من بوده   اساتید بزرگوارم، که هم در علم و هم در اخلاق الگویی والاو 
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 :قدردانی و   تشکر

وند متعال را بجای می آورم که دمی دیگر را به بنده فرصت عطاء فرمود تا بتوانم از محضر اساتید محترم کسب فیض حمد وسپاس خدا       

 .نموده   و  در پاسخ  به حق شناسی  آنها ادای احترام  و تکریم نمایم

در کمال سعه صدر، با حسن خلق و فروتنی، از هیچ کمکی که  «محمد رضا اسد دکتر» جناب آقای و شایسته؛  با کمالات   از استادلازم می دانم ،       

استاد محترم  « دکتر آذر آقایاری » سرکار خانم  در این عرصه بر من دریغ ننمودند و زحمت راهنمایی این پایان نامه را بر عهده گرفتند؛

یت و حمایتکه مشاور، که   « دکتر ابوالفضل   فراهانی» جناب آقای ؛ ام نمودند و از استاد فرزانه و دلسوز های بی دریغشان یاری  با هدا

متقبل شدند؛ کمال تشکر و قدردانی را دارم
 .زحمت داوری این پایان نامه را 

همچنین و
گار و مهدی بهراملو   و  و کلیه  تحقیق این  در   دانش آموزان عزیز شرکت کننده  در نهایت از دوستان عزیزم آقایان  علی اصغر رست

م به وویی بنده را که هر  عزیزانی کاری و مساعدت فرمودند، تشکر و   ددا پیگیری هر چه  باشد که با تلاش و . نمایممی قدردانی  در این رابطه هم

.آیمبربیشتر در این زمینه، در مقام پاسخگویی به گوشه ای از زحمات این عزیزان   
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 :چکیده فارسی

 بازيكنان سازي آماده برنامه در موفقيت مهم عوامل از يكي تنه پايين انفجاري توان گسترش توانايي

هدف از تحقيق حاضر، بررسي تاثير دو شيوه  تمريني پرش عمقي پلايومتريک بر   .باشد مي واليبال

 . توان انفجاري دانش آموزان پسر واليباليست بود

نفر از  022اري آن جامعه آم. تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربي بوده و به شكل ميداني اجرا شده است

نفر  02بدين منظور تعداد . دانش آموزان واليباليست فعال پسر در مقطع متوسطه شهرستان ابهر بودند

متر و سانتي 611سال، قد  20/61آزمودني ها با ميانگين سني . از آنها بطور داوطلب انتخاب شدند

تجربي در پرش عمقي سريع آزمودني ها بطور تصادفي به دو گروه . کيلوگرم بودند 30/12وزن

(62N=) پرش عمقي با مكث ،(62 N= ) و يک گروه کنترل(62 N= )هر دو گروه  .تقسيم شدند

توان . روز در هفته براساس برنامه تمريني تنظيم شده به تمرين پرداختند 0هفته،  3تجربي به مدت 

براي . ني اندازه گيري شدانفجاري با استفاده از آزمون پرش سارجنت، در پيش و پس از دوره تمري

اسميرنف، -آزمون کلموگروفتجزيه وتحليل اطلاعات از روشهاي آماري توصيفي و استنباطي، 

گروه هاي همبسته و آزمون تعقيبي توکي در  tيک طرفه، آزمون تحليل واريانس آزمون  آزمون لوين،

 . استفاده شد( ≥P 20/2)سطح معني داري

روش تمريني پرش عمقي سريع بر افزايش توان انفجاري : 6که  نتايج حاصل از تحقيق نشان داد

روش تمريني پرش عمقي با مكث بر افزايش : 0(. ≥P 20/2)ها تاثير معني داري داشته است آزمودني

همچنين بين دو روش تمريني در (. ≥P 20/2)توان انفجاري آزمودني ها تاثير معني داري داشته است

به )ف معني دار وجود نداشت و هر دو شيوه تمريني به طور يكسان پيش آزمون و پس آزمون  اختلا

 .بر توان انفجاري تاثير گذاشته اند( نفع گروه پرش عمقي سريع

به طور کلي با توجه به نتايج تحقيق حاضر، اين طور به نظر مي رسد، که براي بهبود وضعيت توان 

 .عمقي پلايومتريک بسيار مفيد استانفجاري دانش آموزان واليباليست، انجام تمرينات پرش 

 دانش آموز واليباليست. تمرينات پلايومتريک ، پرش هاي عمقي، توان انفجاري: واژه های کلیدی
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 مقدمه (2-2

 هاملت و اي در بين جوامعدر عصر حاضر در سايه تحولات اجتماعي و سياسي، ورزش جايگاه ويژه 

حال که با شرکت در . است روح نوجوانان و جوانان و هاي پرورش جسمو بخش مهم برنامه ،دارد 

تضمين کرد، چه بهتر  توان موجب رشد بيشتر جسماني و رواني راي ميهاي ورزشي و تربيت بدنبرنامه

و با ، تلاش نمود انريزي دقيق در ايجاد موقعيت مناسب براي پرورش توانايي و شايستگي آنکه با برنامه

ها و استعدادهاي خود آگاهي يافته و حضور در تمرينات مرتب و مداوم در رشته تخصصي، به توانايي

امروزه بعضي از کشورهاي صاحب نام و پيشرفته جهت پيروزي  .شرکت در مسابقات شوند آماده براي

 طوريکنند بههاي تمريني فشرده و سنگين شرکت ميهاي علمي در برنامهورزشكاران خود براساس يافته

ها تاثير ر آنوکار داشته و ببر پايه علومي بوده که به نحوي با حرکات انسان سر تاًًًًها عمدکه اين برنامه

 (.6012شاهين ،) گذاردمستقيم يا غير مستقيم مي

هاي اخير بسيار چشمگير بوده و آمادگي جسماني نيز هاي روز افزون علوم ورزشي در سالپيشرفت

اين ارتباط با هر نوع  در. مهمي از اين علم از تنوع، تغيير و توسعه به دور نبوده است بخش به عنوان

مت عمومي و براي رسيدن به آمادگي مطلوب انجام تمرين هايي خاص ضرورت چنين سلاورزش و هم

به طبع نتايج بهتري عايد  ،تمرين ها بر پايه تحقيقات علمي و عملي استوار باشنداگر اين پيدا مي کند، و

 (. 6031رادکليف و همكاران، ) شدخواهد

شوند، اما اگر بخواهيم اين توانايي مي هاي ورزشي اصولاًًًً موجب افزايش توانايي حرکتي انسانتمرين

 به بالاترين حد برسد و نيز مستمر باشد چه بايد کرد؟

هاي با حفظ شادابي و سلامت ورزشكاران در رده ،از بهترين روش تمريني در اين مورد استفاده

ي هاورزش اگر .قهرماني گريزناپذير است مختلف سني يكي از اصولي است که رعايت آن در ورزش

ها وحرکاتي را مشاهده خواهيم تر مورد بررسي قرار دهيم، در بيشتر آنها مهارتمختلف را به طور دقيق

 عنوان به. خواهد بود(  توان انفجاري )قدرت و سرعت هم زمان  کرد که نياز مبرمي به آمادگي بدني،

رادکليف و  ) ع هستنديد اين موضوؤواليبال و ضربه سر در فوتبال م در و دفاع اسپک بريده مثال،
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حرکتي و موفقيت ورزشكاران  -جسمانيترين عوامل آمادگي اره يكي از مهمتوان همو (.6031همكاران،

ها و حرکات ورزشي به اين عامل بسيار برخي از مهارت .رودشمار ميبهورزشي هاي مختلف رشته

اي دارند؛ چنان که رزشي اهميت ويژههاي وها در بسياري از رشتهنيازمندند که از آن ميان، انواع پرش

هاي دو و ميداني، واليبال، هندبال، هاي عمودي در ورزشموفقيت ورزشكاران در اجراي پرش برتري و

 .( 6030، کردي) رود حريفان به شمار مييكي از عوامل برتري در مقابل  ،فوتبال

( توان انفجاري)زايش قدرت و سرعت هاي فراواني براي استفاده از اين تمرينات است که باعث افراه

ها به دليل مهم بودن عامل توان براي ورزشكاران، محققان همواره در پي يافتن راه. شوندورزشكاران مي

 ها،ثرترين آنؤهاي مختلف تمريني، يكي از مدر بين روش. اندبراي بهبود اين عامل در ورزشكاران بوده

هاي نهايت توان ورزشكاران، تمريناتي به نام تمرين و دربه ويژه براي پرورش قدرت، سرعت 

 .( 6030، کردي)  است 0هاي عمقيبا تأکيد بر پرش 6پلايومتريک

استفاده از اين روش . هاي چشمگيري نصيب ورزشكاران نموده استموفقيت ،تمرينات پلايومتريک 

هاي ورزشي انان ساير رشتههاي ورزشي مثل دو و ميداني سبب گرديده که قهرمتمريني در برخي رشته

به همين دليل افق جديدي . هاي تمريني خود روي آورندنيز به استفاده از تمرينات پلايومتريک در برنامه

باشند، باز شده و با ي هاي ورزشي که به نحوي نيازمند قدرت انفجاري مدر روش تمريني اکثر فعاليت

هاي مختلف ورزشي پيدا کرده را در بين رشتهگذشت زمان تمرينات پلايومتريک جايگاه خاص خود 

تواند به که امروزه تمرينات پلايومتريک به عنوان يک شيوه تمريني مفيد و کارآمد مي به طوري. است

طور چشمگيري موفقيت قهرماناني را که قدرت انفجاري در عملكردهاي ورزشي آنان نقش اساسي دارد، 

 (.  6032نبي زاده، )  تضمين کند

کافي هاي مختلف ورزشي از تمرينات پلايومتريک شناخت و آگاهي يران بسياري از مربيان رشتهدر ا

مند نيستند يا غير اصولي و بدون توجه به ها بهرهندارند و به همين دليل، ورزشكاران آنان از اين روش

مختلف تمرينات هاي هبين گون از .کنندها تقليد ميگذاري اين گونه تمرينات، از آنابعاد مختلف تاثير

                                                           
1
- Plyometric 

2-Depth  jumps 
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ها که تاثير قابل توجهي در تقويت و بهبود عامل توان در عضلات پاها ترين آنيكي از مهم  ،پلايومتريک

هاي مناسب به به همين دليل، معرفي روش. شده است واقع توجهمورد  -هاي عمقيپرش –دارد 

هاي هاي صحيح پرشي از روشبه منظور آگاه. رسدکارگيري اين مهارت مهم و ضروري به نظر مي

د اطلاعات لازم در اختيار مربيان و يثر است، باؤعمقي که در بهبود عامل توان انفجاري پاها م

شان نيازمند توان انفجاري دسته از ورزشكاراني که با توجه به رشته ورزش به ويژه آن ) ورزشكاران

 . ( 6030، کردي ) شوند، آگاه شوندهايي که موجب آسيب جدي ميروشاز  قرار گيرد و(  هستند

لذا اين تحقيق به منظور مقايسه تاثير دو شيوه تمريني پرش عمقي پلايومتريک بر توان انفجاري   

ثير آنها با هم ديگر مقايسه شود و نتايج مفيد أآموزان پسر واليباليست شهرستان ابهر انجام گرفته تا تدانش

در اين فصل کلياتي از طرح تحقيق، شامل بيان مسئله،  .قرار گيردآن در اختيار ورزشكاران و مربيان 

هاي تحقيق و تعريف محدوديت ه،هاي تحقيق، محدودضرورت و اهميت تحقيق، اهداف تحقيق، فرضيه

   .ها آورده شده استواژه

  بیان مسئله(  1 -2

ندگي ماشيني و عدم هاي ايجاد شده در زها به دلايل مختلف و هم چنين محدوديتامروزه انسان

هاي ، به فعاليتدادهعي و براي حفظ بقاء انجام ميطور طبيه هايي که بشر از دير باز بانجام فعاليت

تمام حرکات انسان از پلک زدن تا دويدن در (.  6030 شيران،)  جسماني و ورزشي روي آورده است

هاي بدني تنها از طريق و فعاليت دارد يک مسابقه ماراتن، بستگي به عملكرد و توانايي عضلات اسكلتي

هاي آنچه زير بناي تمامي فعاليت .( 6013و همكاران، ويلمور، جک ) شودنيروي عضلاني انجام مي

 آمادگي جسماني بالا نه تنها در داشتن. دهد، ميزان آمادگي جسماني استحرکتي انسان را تشكيل مي

ثر ؤهاي ورزشي نيز مدر يادگيري و اجراي بهتر مهارت دهد بلكهانجام حرکات بنيادي ما را ياري مي

 .( 6011 ،اسماعيل زاده )ت اس

هاي بدني را شروع کرده، در اين فكر بوده و هست که چگونه و با چه از موقعي که بشر فعاليت   

 هايامروزه تحقيقات متنوعي به بررسي برنامه. روشي بتواند آمادگي جسماني خود را افزايش دهد

است، به طوري که نتايج حاصل از اين  اختصاص يافته جسماني افراد هايقابليت يني مختلف برتمر

هاي اصلي در يكي از روش. ( 6030 ،دانشمندي )د شوعملكرد ورزشكاران مي ها، موجب بهبودپژوهش
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هاي تمريني بر اجراي ورزشي، آگاهي از وضعيت آمادگي جسماني تعيين ميزان اثربخشي برنامه

حياتي است که  بنيادي و ايجوانان، مسالهنوجوانان و آمادگي جسماني  در نتيجه. رزشكاران استو

 : که اندداده کند تحقيقات نشانرا تضمين مي آنهاسلامت و تندرستي 

 .وجود داردعاطفي آنان رابطه مستقيم و  آموزان و سلامت ذهنيميزان آمادگي جسماني دانش بين -

 . آموزان و موفقيت و پيشرفت تحصيلي آنان همبستگي شديدي وجود داردي دانشميزان آمادگ بين -

شود، ناشي از عدم تحرک و پرخوري دوران کودکي و ابتداي جواني آغاز مي ضه چاقي مفرط که ازعار -

 (. 6030، فاضلي فر)  نوجواني است

رزشكاران را در رسيدن به تواند و هاي نوين و علمي ميتوسعه آمادگي جسماني با استفاده از روش

اين اطلاعات . موفقيت ياري دهد، علم تمرين زاييده همه اطلاعات علمي درباره ورزش و تمرين است

آمادگي ثري براي بالا بردن سطح ؤکند تا برنامه تمريني مهمراه با تجربه و دانش مربي، به مربي کمک مي

 (. 6032 کلوندي،)  جسماني ورزشكاران طراحي و اجرا کند

 : کنندمتخصصان تربيت بدني، اجزاي تشكيل دهنده آمادگي جسماني را به دو گروه تقسيم مي 

 عروقيو  پذيري، استقامت قلبياستقامت عضلاني، انعطاف وقدرت  : مرتبط با تندرستي ءاجزا( الف

 ماهنگيتوان عضلاني، چابكي، سرعت حرکت، تعادل، شتاب، ه : حرکتي هايمرتبط با مهارت ءاجزا( ب

 . (6030،فاضلي فر)

که  عبارتست از  ،باشدهاي ورزشي توان عضلاني ميهاي اساسي در اجراي مهارتلفهؤيكي از م

ترين زمان ممكن؛ يا به عبارت ديگر قابليت فرد در به کارگيري قدرت نزديک به حداکثر، در کوتاه

هاي مختلف، در دقيق ورزش ا بررسيب (. 6031، نقيبي)  قدرت در سرعت را گويند قابليت به کارگيري

هايي را مشاهده کرد که نياز مبرمي به آمادگي بدني، ها و حرکتتوان  مهارتها مييابيم در بيشتر آنمي

سرويس پرشي در  ،براي مثال، شوت جفت در بسكتبال. دارند(  توان انفجاري )قدرت و سرعت ترکيب 

دانشمندي،  ) انديداني نيازمند تقويت عوامل ياد شدهواليبال و حرکات جهشي در چهار پرش دو و م

شوند، اما اگر بخواهيم اين موجب افزايش توانايي حرکتي انسان مي هاي ورزشي اصولاًًتمرين. ( 6030

 توانايي به حداکثر برسد و نيز مستمر باشد چه بايد کرد؟
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هايي براي بهبود ي يافتن روشها هميشه براي توان جسماني ارزش قائل بودند و هميشه در پانسان 

هاي اصولي که متناسب با نيازهاي و تمرين اين مورد اهميت علم تمرين در .سرعت و قدرتشان بودند

سرعت و قدرت پرش، بدون . رودحرکتي و فيزيولوژي ورزشي مورد نظر است، اصل مهمي به شمار مي

هاي اي ورزشي با ويژگيليبال رشتهوا. هاي ورزشي هستندشک از عوامل مهم در بسياري از مهارت

حرکتي مانند توان، چابكي و سرعت است؛ بنابراين ورزشكاران براي افزايش عملكرد خود بايد 

عضلاني براي توليد  -قابليت سيستم عصبي. عضلاني ويژه واليبال را ارتقاء دهند -هماهنگي عصبي

شود؛ ه در سرعت حرکت تعريف مينيروي سريع است و به عنوان محصول نيروي عضلاني توليد شد

جاناتان )  بخشدها بهبود ميبنابراين بهبود در قدرت يا سرعت ورزشكاران توانايي توليد توان را در آن

 (. 6031سي، 

گيرند که بايد در برابر حريفان ورزشكاران در صحنه رقابت و مسابقه، دائم در شرايطي قرار مي  

هاي تر به مبارزه و رقابت بپردازند، از اين رو استفاده از شيوهرزيدههاي وتر و با جثهتر، سريعقوي

ورزشكاران بتوانند خود را براي حضور در مسابقات و رقابت هاي بين المللي در  اي کهتمريني ويژه

امروزه از جمله شيوه هاي تمريني  (. 6030 دونالد چو، ) برابر رقيبان آماده سازند، ضروري و لازم است

راي افزايش توانايي ها و مهارت هاي افراد توسط پژوهشگران و متخصصان علوم ورزشي پيشنهاد که ب

 .مي شود، تمرين هاي پلايومتريک است

استدلال هاي اوليه در مورد تمرين هاي پلايومتريک توسط يوري وروشانسكي، مربي روسي که اين 

به منظور  6311وي در سال . توضيح داده شدگونه تمرين ها را با ورزشكاران رشته پرش انجام مي داد، 

هاي اي را به عنوان فنهاي پرش عمقي و روش ضربهافزايش توانايي عكس العمل ورزشكارانش، تمرين

يک جنبه مهم از تصورات وروشانسكي نسبت به تمرين هاي پلايومتريک اين . پلايومتريک آزمايش کرد

 عضلاني مي -د بلكه به توسعه سيستم عصبينمک نمي کبه بافت عضلاني کفقط است که اين تمرين ها 

هاي واکنشي، چرخه هاي پلايومتريک امروزه بنام تمرينتمرين 6031رادکليف و همكاران، )د انجام

بلند ) 0گراها ماهيچه ها به صورت انقباض بروندر اين تمرين. اندمشهور شده 6کوتاه شدن –کشش

عمل خود را ادامه ( کوتاه شونده) 0گرادرنگ به وسيله انقباض درونتحت فشار قرار گرفته که بي( شونده

از جنبه فيزيولوژيكي نشان داده شده که هنگامي که ماهيچه پيش از انقباض تحت کشش قرار  .دهدمي

                                                           
1-  Stretch-shortening cycle 

2-  Eccentric Contraction 

3-  Concentric Contraction 

 


