
 

 
 
 
 

  ورزشهاي فيزيولوژي و مديريت در  پژوهش
  1395 مستانز، 4شمارة ، 8دورة 

  23 -33: ص ص 
  
  

  هاي پسر نوجوان تاثير سه روش تمريني پلايومتريك بر قدرت انفجاري دست و پاي  واليباليست

  
   3سلمان جعفري  – 2عليرضا رمضاني -1علي رستگار

فيزيولوژي  كارشناسي ارشد. 2 ، ايران تهران، دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي  فيزيولوژي ورزشي ،  كارشناسي ارشد.1
دانشگاه تربيت دبير شهيد فيزيولوژي ورزشي ، دانشيار .  3 ، ايران تهران ، دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي ورزشي ، 

  ، ايران تهران، رجايي 
  )1394/  11/  07 : ، تاريخ تصويب1394/  07/  05: تاريخ دريافت ( 

 
 

 چكيده

روش .هاي پسر نوجوان بود هدف تحقيق حاضر بررسي تاثير سه روش تمريني پلايومتريك بر قدرت انفجاري دست و پاي واليباليست
ي  ي آماري اين تحقيق شامل كليه جامعه. ميداني انجام شد پژوهش به صورت نيمه تجربي بود كه با سه گروه تجربي و به روش

 91/67±148/8متر، وزن  سانتي 36/177±92/5سال، قد  14/16±02/1با ميانگين سن (هاي نوجوان دو شهر خرمدره و هيدج واليباليست

نمونه آماري نيز . بود) دقيقه ليتر بر كيلوگرم در ميلي VO2max 92/4±36/54 كيلوگرم بر مترمربع و  BMI 08/2±55/21كيلوگرم، 
تقسيم ) تنه، بالاتنه و تركيبي گروه تمريني پايين(نفري  12هاي نوجوان كه به طور تصادفي به سه گروه  نفر از واليباليست 36شامل 
 2ي  هفته 8در سپس هر سه گروه تمرينات مربوط به خود را . در ابتدا پيش آزمون متغيرهاي وابسته از هر سه گروه به عمل آمد. شدند
و تحليل واريانس با  20ها با استفاده از نرم افزار اس پي اس نسخه  داده. ها گرفته شد اي انجام دادند و در انتها پس آزمون جلسه
پرش دفاع،پرش (در هر سه متغير: ها نشان داد يافته. مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت ≥05/0Pگيري تكراري در سطح معناداري  اندازه

بال بين  و فقط در پرتاب توپ مديسن). ≥05/0P(دار بود اثر اصلي مرحله و تعامل گروه با مرحله معني) پك و پرتاب توپ مديسن بالاس
و نتايج آزمون تعقيبي بنفروني حاكي از اختلاف معني دار بين دو گروه بالاتنه و  )=036/0P(دار مشاهده شد عامل گروه اختلاف معني

در پايان نتايج تحقيق نشان داد كه با توجه به پيشرفت خوب گروه تركيبي در هر سه متغير و  ).=043/0P(بالاتنه بودتنه به نفع  پايين
  .نياز همزمان واليبال بر قدرت انفجاري پايين تنه و بالاتنه روش تمريني تركيبي، روش مناسبي است

  
  هاي كليدي واژه

  .بال، قدرت انفجاري اب توپ مديسنتمرينات پلايومتريك، پرش دفاع، پرش اسپك، پرت

                                                           
  -  09149217620:  تلفن: نويسنده مسئولEmail: salman_jafari1346@yahoo.com                                                               
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 مقدمه

هـاي حركتـي انسـان را    آنچه زير بناي تمامي فعاليـت 

داشـتن  . اسـت  دهد، ميزان آمادگي جسـماني  تشكيل مي

آمادگي جسماني بالا نه تنها در انجام حركات بنيادي ما را 

دهد، بلكه در يادگيري و اجـراي بهتـر مهارتهـاي    ياري مي

  براي كسب آمـادگي حركتـي  ). 17(ورزشي نيز موثر است

مطلوب بايد به عوامـل متعـددي توجـه داشـت كـه تـوان       

عضلاني، سرعت، چابكي و شتاب از عوامل اصلي و اساسي 

توان عضلاني به عنوان يكي از فاكتورهـاي مهـم   . مي باشد

هـاي بـدني و    آمادگي حركتي در عملكرد و اجراي فعاليت

ورزشي از دير باز مورد توجـه ورزشـكاران و مربيـان بـوده     

ها  هاي مختلف، مي توان مهارت ا بررسي ورزشب ). 9(است

هاي را مشاهده كرد كه نياز مبرمـي بـه آمـادگي     و حركت

دارند، براي ) توان انفجاري( بدني، تركيب قدرت و سرعت 

سـرعت و  . مثال اسپك در واليبال و يا ريباند در بسـكتبال 

قدرت پرش بدون شك از عوامل مهم و موثر در بسياري از 

توان در حركاتي مانند اسپك، پرشها . شي اندمهارتهاي ورز

تـوان در واليبـال   . هاي مختلف موردنياز مي باشد و جهش

ــازيكن محســوب    ــرين نيازهــاي يــك ب ــاتي ت يكــي از حي

ورزشكاران در صحنه رقابت و مسابقات دائم ). 15(شود مي

تـر   گيرند كه بايد در برابر حريفان قوي در شرايطي قرار مي

هاي  از اين رو استفاده از شيوه. بپردازند و سريعتر به رقابت

اي كه بتوانند خود را بـراي حضـور در رقابـت     تمريني ويژه

  ).  18(آماده سازنند، ضروري و لازم است

امروزه بعضي از كشورهاي صاحب نام و پيشرفته جهت 

هـاي علمـي در    پيروزي ورزشـكاران خـود براسـاس يافتـه    

كننـد بـه   ركت مـي هاي تمريني فشرده و سنگين شبرنامه

ها عمدتا بر پايه علومي بـوده كـه بـه    طوري كه اين برنامه

نحوي با حركات انسـان سـروكار داشـته و بـر آنهـا تـاثير       

ــي    ــتقيم م ــر مس ــا غي ــتقيم ي ــذارد مس ــات ). 4(گ تمرين

  هـاي تمرينـي و علمـي     پلايومتريك يكـي از همـين روش  

هاي چشـمگيري نصـيب    باشد كه از طريق آن موفقيتمي

اسـتفاده از ايـن روش تمرينـي در    . اران نموده استورزشك

ميداني سبب گرديده   و هاي ورزشي مثل دو  برخي از رشته

هـاي ورزشـي نيـز از تمرينـات     كه قهرمانـان سـاير رشـته   

بـه  . هاي تمريني خود استفاده كنند پلايومتريك در برنامه

  همــين دليــل افــق جديــدي در روش تمرينــي اكثــر      

به نحوي نيازمند قـدرت انفجـاري    هاي ورزشي كهفعاليت

باشند، باز شده و با گذشت زمان تمرينات پلايومتريـك  مي

هـاي مختلـف ورزشـي    جايگاه خاص خود را در بين رشته

اين تا جايي اسـت كـه امـروزه تمرينـات     . پيدا كرده است

ي تمريني مفيد و كارآمـد   پلايومتريك به عنوان يك شيوه

يـت قهرمانـاني را كـه    تواند بـه طـور چشـمگيري موفق   مي

قدرت انفجاري در عملكردهاي ورزشي آنان نقش اساسـي  

در دنياي امروز، محققـين تربيـت   ). 12(دارد، تضمين كند

هاي علوم تربيت بدني براي توسـعه  بدني و ورزش از يافته

آمادگي جسماني و اجراي حركات بهتر ورزشي سود بـرده  

برنـد، بـه   يهاي نوين تمريني را بـه كـار م ـ  و هر روز روش

طوري كـه در حـال حاضـر، از تمرينـات پلايومتريـك بـه       

هاي تمريني علمي در اكثر كشـورهاي  عنوان يكي از روش

جهان به منظور توسعه آمادگي جسماني و اجراي حركـات  

اين نوع تمرينات همزمان سـه  . گيرد مورد استفاده قرار مي

ش قابليت مهم قدرت، سرعت و استقامت را به خوبي  افزاي

  ). 16(كنددهد و هماهنگي عصب و عضله را تقويت ميمي

، در تحقيقي بـا عنـوان تـاثير تمـرين     )1391(بهراملو 

پلايومتريك با تاكيد بـر بعـد عمـودي و افقـي بـر برخـي       

عوامل آمادگي حركتي دانش آموزان ورزشكار پسـر انجـام   

هاي وي حاكي از آن بود كه هـر دو روش تـاثير    يافته. داد

هـوازي داشـته اسـت و افـزايش در      ي بر توان بـي دار معني

پرش جفت و دوي سرعت به نفع گروه افقي و افـزايش در  

كلونـدي و  ).5(پرش سارجنت به نفـع گـروه عمـودي بـود    

ــر تمرينــات الاســتيك،  )1390(همكــاران ــه بررســي اث ، ب
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ــي   ــرد بـ ــر عملكـ ــاومتي بـ ــك و مقـ ــوازي  پلايومتريـ هـ

نتـايج  . رداخـت ي استان كردسـتان پ  هاي نخبه واليباليست

داري در ركوردها به دست آمده  نشان داد كه افزايش معني

و ميانگين تغييرات پرش عمودي در گروه تمرينـات  . است

داري بيشتر از گروه  پلايومتريك و الاستيك به شكل معني

درتحقيقـي  ) 2010( 1شـلابي ). 13(تمرينات مقاومتي بود

عملكـرد   تحت عنوان تاثير تمرينات پلايومتريكي بـر روي 

ــه ايــن نتيجــه رســيد كــه، تمرينــات    ــدني و مهــارتي ب ب

ــودي، دوي   ــرفت پـــرش عمـ پلايومتريـــك باعـــث پيشـ

متر و دوي رفت و برگشـت شـد كـه منجـر بـه      30سرعت

پـاس، دريبـل، شـوت سـه گـام و      (بهبودي اجراي مهارت 

، به )2010( 2راجان). 23(شد) شوت زير سبد در بسكتبال

ي  پلايومتريك بـر توسـعه   تحقيقي با عنوان تاثير تمرينات

نتـايج نشـان داد   . پرش عمودي بازيكنان واليبال پرداخـت 

داري را بـر پـرش    كه تمرينـات پلايومتريـك تـاثير معنـي    

  ).24(عمودي دارد

دهد كـه بيشـترين عامـل     مطالب ارائه شده  نشان مي

قـدرت انفجـاري   . گذار در موفقيت واليبال، توان است تاثير

ي و تاثير قدرت انفجاري بالاتنه بر تنه در پرش عمود پايين

تـر بـه تـوپ در پيشـرفت و      ي قـوي  پرش عمودي و ضربه

و همچنين  با توجـه  . موفقيت واليبال بسيار مهم مي باشد

ي واليبال به لحـاظ كسـب    به اينكه استان زنجان در رشته

احتمالا يكـي  ).  2(عنوان در جايگاه خوبي در كشور نيست

هـاي اسـتان    پيشرفت واليباليستاز دلايل عدم موفقيت و 

تـا كنـون تحقيقـات    . باشد ضعف درقدرت انفجاري آنها مي

ي تــاثير تمرينــات پلايومتريــك بــر قــدرت  زيــادي دربــاره

كـه بيشـتر آنهـا از تمرينـات     . انفجاري صورت گرفته است

اند و تاثير آن را بر قدرت انفجـاري   تنه استفاده كرده پايين

تحقيقـي كـه تـاثير تمرينـات     و .  انـد  پاها بررسـي نمـوده  

هاي نوجوان انجـام داده   پلايومتريك را بر روي واليباليست
                                                           
1 . Shallaby, Hamdy Kassem 
2 . rajan, Soundara 

هاي گوناگوني را براي  همچنين روش. باشد باشد اندك مي

بـا توجـه بـه    . ي قدرت انفجاري مطالعه نمـوده انـد   توسعه

هايي اسـت كـه در آن هـم بـه      اينكه واليبال يكي از رشته

. انفجاري دستها نياز است قدرت انفجاري پاها و هم قدرت

تنه  هاي  تمريني پلايومتريك پايين تحقيقي كه تاثير روش

و بالاتنه را بـر روي قـدرت انفجـاري بررسـي كنـد وجـود       

در نتيجـه ايـن امـر محقـق را بـر آن داشـت تـا در        . ندارد

تنـه و   هاي تمرينـي از تمرينـات پلايومتريـك پـايين     روش

پژوهش حاضر در نظـر دارد  بنابراين . بالاتنه استفاده نمايد

اثر سه روش تمريني پلايومتريك بر قدرت انفجاري دست 

و به اين سوال پاسخ دهد كه آيـا بـين   . و پا را بررسي كند

ــه و (ســه روش تمرينــي پلايومتريــك  ــه، بالاتن ــايين تن پ

دفـاع واليبـال و   بر پرش اسـپك واليبـال، پـرش    ) تركيبي

  ال تفاوت وجود دارد؟پرتاب توپ مديسنب

  
   هامواد و روش

تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربـي بـا طـرح پژوهشـي     

. پـس آزمـون بـا سـه گـروه تجربـي اسـت        -پيش آزمـون 

هاي نوجـوان پسـر    ي آماري اين تحقيق واليباليست جامعه

ــد ــه. بودن ــين جامع ــه  از ب ــترس ك ــر از  200ي در دس نف

هاي نوجـوان دو شـهر هيـدج و خرمـدره بـود       واليباليست

از داوطلبـان شـركت در تحقيـق بـه عنـوان      نفر  36تعداد 

سازي به سه گـروه   ي آماري انتخاب و پس از همسان نمونه

ــره12 ــايين  نف ــات پ ــه، شــركت در  ي شــركت در تمرين تن

و شـركت در تمرينـات تركيبـي    ) پليوبال(تمرينات بالاتنه 

ها از سلامت كامل برخوردار  تمامي آزمودني. تقسيم شدند

ي  ز پرسشــنامه محقــق ســاختهكــه بــا اســتفاده ا( بودنــد 

سال قـرار   15-18ي سني و در دامنه) سلامت تعيين شد

با همكاري اداره آموزش و پرورش خرمدره سـالن  . داشتند

پس از يـك  . ورزشي انديشه در اختيار محققان قرار گرفت

ي اجراي برنامه  ي توجيهي كه هدف تحقيق و شيوه جلسه
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هـا و   هـاي آزمـودني   ها شرح داده شد ويژگي براي آزمودني

اســپك، پــرش دفــاع و پرتــاب تــوپ   آزمــون پــرش پــيش

آزمـون پـرش دفـاع واليبـال     . گيـري شـد  مديسنبال اندازه

جهت ارزشيابي قدرت انفجاري پاها به هنگـام دفـاع بكـار    

همانند شرايط آزمون پرش اسپك قـرار    آزمودني. برده شد

 مي گيرد، با اين تفاوت كه مجاز به داشـتن سـرعت اوليـه   

پـرد و   آزمودني در وضعيت ايستاده به طرف بالا مي. نيست

بايد با هر دو دست آغشته به گچ خود روي صفحه مـدرج  

). مطابق الگوي دفـاع روي تـور در واليبـال   (علامت بگذارد

تفاصل حداكثر ارتفاع دست در حالت ايستاده از اوج پرش 

بازيكن در فضا محاسبه شده و به عنوان ركـورد ورزشـكار   

اين حركـت سـه بـار تكـرار و بهتـرين      . وب مي شودمحس

آزمـون پـرش   . شـود  ركورد از ميان سه تكرار انتخـاب مـي  

اسپك واليبال نيز جهت ارزشيابي قدرت انفجاري پاهـا بـه   

بـراي اجـراي ايـن    . هنگام اجراي اسپك به كار بـرده شـد  

. گيرنـد  ها در مقابل تخته مـدرج قـرار مـي    آزمون آزمودني

افت سه گام همانند اسپك، بـه طـرف   پس از برداشتن مس

بالا پريده و توسط دست برتر و زننـده اسـپك آغشـته بـه     

گـر در فاصـله    مشاهده. كند پودر، تخته را از پهلو لمس مي

گيرد و اندازه پرش  دو متري و بر روي سكوي بلند قرار مي

اين حركت نيز سه بار انجام شد و بهترين . كند را ثبت مي

بايد توجه كرد كه بين تكرارها، فاصـله  . ركورد ثبت گرديد

داشته باشد و ركورد به صـورت   استراحت كافي بايد وجود

ل حــداكثر دســت در حالــت ايســتاده از اوج پــرش  تفاضــ

ــد   ــه دســت آم ــا ب ــازيكن در فض ــوپ  . ب ــاب ت ــون پرت آزم

بال هم براي ارزشـيابي تـوان بـازو آزمـودني هـاي       مديسن

پشت خط شـروع  ورزشكار . شركت كننده به كار برده شد

هايش در امتداد زمـين پرتـاب    در حالي كه شانه. ايستد مي

اي كه سمت مخـالف دسـتي كـه بـا آن      قرار دارد، به گونه

تـوپ  . گيـرد  كنـد در امتـداد پرتـاب قـرار مـي      پرتاب مـي 

از حالـت  . بـال بايـد زيـر چانـه نگـه داشـته شـود        مديسن

 ـ  ه ايستاده، ورزشكار بدون اينكه پاهايش را حركت دهـد، ب

شـود و بـا افـزايش انـدازه حركـت، تـوپ        عقب خـم  مـي  

توانـد بـه طـرف زمـين محـل       ال را تا آنجا كه ميبمديسن

ال مقدار مسافت پرتاب توپ مديسنب. كند آزمون پرتاب مي

  .شود به عنوان ركورد ورزشكار محسوب مي

ها به طور ي آزمودني ها، همه بعد از اجراي پيش آزمون

جلسـه   2اي  هفتـه و هفتـه   8مرتب و بدون تعطيلي، طي 

ي تمريني گروه خود كه بـه تاييـد سـه اسـتاد      طبق برنامه

( ي علم تمرين رسيده بود، بـه تمـرين پرداختنـد    برجسته

زمان هر جلسه تمريني تقريباً يـك  ). 2و  1مطابق جداول 

دقيقـه   10(دقيقـه گـرم كـردن     20: ساعت بود كه شامل

هـاي  ه نـرمش دقيق ـ 10هاي عمومي و دويدن نرم و نرمش

دقيقـه   30، )كششي براي افزايش دامنه حركتـي مفاصـل  

دقيقه سرد كـردن شـامل دوي    10تمرينات پلايومتريك، 

ــرم و آرام  ــه) جاگينـــگ(نـ ــراي  برنامـ ــات  و اجـ تمرينـ

  .پلايومتريك بود

گروه بالاتنه بر اساس پروتكل تمرينـي ويـژه خـود بـه     

ه و تناوب دور 3الي  2ها در  كليه فعاليت. تمرين پرداختند

اسـتراحت بـين هـر دوره    . باشد تكرار مي 10الي  6فرآيند 

گـروه  .باشـد  دقيقـه مـي   2-3دقيقه و بين دو فعاليت   1 -2

پايين تنـه پروتكـل تمرينـي مخصـوص بـه خـود را اجـرا        

نمودند و گروه تركيبي نيز هر دو پروتكل را انجـام داد بـه   

تنـه   ي هفته تمرينات گروه پايين اين صورت كه يك جلسه

ــه را انجــام   و جلســه ــروه بالاتن ــات گ ــه تمرين ي دوم هفت

ها  هفته تمرينات، از همه آزمودني 8پس از اتمام . دادند مي

  .پس آزمون گرفته شد

هـا از  در ادامه براي بررسي تعيين توزيـع طبيعـي داده  

هـا   چـون داده . ف استفاده شـد واسميرن-آزمون كلموگروف

هـا از  تجزيـه و تحليـل داده  نرمال بودنـد، بنـابراين بـراي    

براي بررسـي همگنـي   . هاي پارامتريك استفاده شدآزمون

بـراي بررسـي تـاثير    . ها از آزمون لـوين اسـتفاده شـد    داده

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


  27هاي پسر نوجوان                                       تاثير سه روش تمريني پلايومتريك بر قدرت انفجاري دست و پاي  واليباليست
 

 

وابسته از تحليـل واريـانس بـا      هاي تمريني بر متغير روش

داري  گيري تكراري اسـتفاده گرديـد و سـطح معنـي     اندازه

05/0P≤ هـا  جزيه و تحليل دادهبراي ت. در نظر گرفته شد

جهت رسم نمودارهـا از نـرم    و 19نسخه  spssافزار از نرم

  .استفاده شد 2007افزار اكسل

  

  پروتكل تمريني بالاتنه. 1جدول 
هفته   فعاليت

  اول
هفته 
  دوم

هفته 
  سوم

هفته 
  چهارم

هفته 
  پنجم

هفته 
  ششم

هفته 
  هفتم

هفته 
  هشتم

Chops6*2                
                2*6  عبور توپ از بين پاها و بالاي سر

                2*6  نيم چرخش
              2*7  2*6  چرخش كامل

            3*6  2*7  2*6  8حركت 
            3*6  2*7    بالا انداختن ملاقه اي
          3*7  3*6      پرتاب با چرخش كمر
      3*8      3*6      پرتاب ملاقه اي توپ

    3*9    3*7    3*6      چند لي لي و پرتاب توپ از پايين
          3*7  3*6  2*7    پاس سينه

          3*7    2*7    پاس دو دست با ديوار
      3*8  3*7  3*7  3*6  2*7    پرتاب از بالاي سر به زمين

    3*9    3*7  3*7        پرتاب از جلو در حالت زانو زدن
  3*10    3*8  3*7  3*7        زدنپرتاب از پشت سر در حالت زانو 

  3*10  3*9  3*8  3*7          پرتاب دو دست از پشت سر به ديوار
  3*10  3*9  3*8  3*7          پرتاب يك دست

  3*10  3*9  3*8  3*7          پرتاب دراز و نشست
Power drop            9*3  10*3  
Vertical toss              9*3  10*3  
  3*10    3*8            شنا بر روي زمين

  
  پروتكل تمريني پايين تنه. 2جدول

  هفته
حجم 
تمرين 

  )تعدادپرش(
شدت   حركت پلايومتريك  نوع فعاليت

  استراحت  ست* تكرار  تمرين
  ها بين ست

  طناب  108  1
  دو بار پرش يك بار رد كردن طناب

  قيچي
  پرش جلو عقب

  پايين
12*3  
12*3  
12*3  

3-2  
  دقيقه

پرشهاي واكنشي   90  2
  كوتاه

  پرش قيچي يا پا باز
  كردن لي لي

  لي لي و گام پيوسته
  متوسط

10*3  
10*3  
10*3  

5-3  
  دقيقه

تمرينهاي پرشي   90  3
  تك پا- دوپا

  گام پرشي
  پرش سه گام ايستاده
  پرش از روي نيمكت

  زير بيشينه
10*3  
10*3  
10*3  

5-3  
  دقيقه

  طناب  120  4
  دوبار پرش يك بار رد كردن طناب

  قيچي
  پرش جلو عقب

  زيگزاگ
  پايين

10*3  
10*3  
10*3  

  

3-2  
  دقيقه

تمرينهاي پرشي   90  5
  تك پا- دوپا

  پرشهاي مارپيچي
  نشت و بر خاست پرشي
  پرش از روي نيمكت

  زير بيشينه
10*3  
10*3  
10*3  

5-3  
  دقيقه

  پرش از جعبه  108  6
60cmپرش از جعبه 
 70cmپرش از جعبه 
 80cmپرش از جعبه 

  بسيار بالا
12*3  
12*3  
12*3  

7-5  
  دقيقه

پرشهاي واكنشي   96  7
  كوتاه

  پرش قيچي يا پا باز
  لي لي كردن

  لي لي و گام پيوسته
  پرش به سمت بالا

  متوسط
  

8*3  
8*3  
8*3  

5-3  
  دقيقه

  پرش از جعبه  90  8
 60cmپرش از جعبه 
 70cmپرش از جعبه 
  80cmپرش از جعبه 

  بسيار بالا
10*3  
10*3  
10*3  

  

7-5  
  دقيقه
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 .، ترجمه دكتر كردي و دكتر فرامرزي  انتخاب شد "علم تمرين تئودور بومپا"حركات از كتاب -

  .روايي حركات انتخاب شده به تاييد سه تن از اساتيد دانشگاه رسيد - 
  .دقيقه در نظر گرفته شده است 50مدت زمان كل فعاليت ها بدني در هر جلسه تقريبا 

 

  اطلاعات و  داده ها
توصيف آماري ويژگي هاي عمومي بر حسب ميانگين 

  .ارائه شده است 3و انحراف معيار در جدول 

  هاي گروههاي مختلف هاي فردي آزمودني ميانگين و انحراف معيار ويژگي. 3جدول 

  )سانتيمتر(قد   )كيلو گرم(وزن   )سال(سن   گروه
شاخص توده ي 

  kg/m2 بدن
حداكثر اكسيژن 

  ml/kg/minمصرفي

  75/53±66/4  87/21±62/2  83/174±90/5  00/67±81/9  3/16 ± 06/1  پايين تنه

  84/54±12/5  12/21±88/1  58/178±47/3  50/67±86/7  13/16± 12/1  بالا تنه

  49/54±33/5  66/21±73/1  67/178±36/7  25/69±23/8  00/16±/  92  تركيبي

  36/54±92/4  55/21±08/2  36/177±92/5  91/67±148/8  14/16±02/1  كل

  
پس از انتخاب گروه ها، متغير ها در دو نوبـت قبـل و   

پس از اجراي تمرينـات پليومتريـك، مـورد ارزيـابي قـرار      

در گرفته اند كه كليه ي اطلاعات مربوط به هر يك از آنها 

  .درج شده است 4جدول

  
  )ميانگين و انحراف معيار(اطلاعات مربوط به متغير هاي مورد بررسي در سه گروه . 4جدول 

  پرش دفاع  گروه و  دوره متغيرها
  )سانتي متر(

پرش اسپك 
  )سانتي متر(

  پرتاب توپ مديسنبال
  )سانتي متر(

5/33  پيش آزمون  پايين تنه ± 41/5  02/6±08/47  87/±94/5  

05/6±/79 25/61±75/4200/4±08/5  پس آزمون  

5/33  پيش آزمون  بالا تنه ± 27/651/9±16/46 78/±97/5  
81/7±/86 08/50±00/3547/7±32/5  پس آزمون  

08/31  پيش آزمون  تركيبي ± 29/5  61/7±25/47 93/±17/6  
21/7±/88  91/57±47/7  41/36±80/5  پس آزمون  

  
مناسب جهت بررسـي  به منظور انتخاب آزمون هاي آماري 

ها از آزمون كلمـوگروف اسـميرنوف اسـتفاده     توزيع طبيعي داده

شد و محاسبات انجـام شـده نشـان داد كـه توزيـع پراكنـدگي       

و آزمـون لـوين نيــز مشـخص شـد كــه     . متغيرهـا طبيعـي بــود  

در ادامه بـه منظـور بررسـي     . ها همگن هستند ها گروه واريانس

پــايين تنــه، بالاتنــه و (تــاثير ســه روش تمرينــي پلايومتريــك 

 بـال  مديسـن  پبر پرش دفاع، پرش اسپك و پرتاب تو) تركيبي

تحليــل واريــانس بــا  آزمــون از هــاي پســر نوجــوان واليباليســت

و نتايج بدست آمده در جـدول   شد گيري تكراري استفاده اندازه

ين تاثير سه روش تمريني پلايومتريك بر دهد كه  ب نشان مي 5

اما  .دار آماري وجود ندارد پرش دفاع و پرش اسپك تفاوت معني

بــين تــاثير ســه روش تمرينــي پلايومتريــك بــر پرتــاب تــوپ  

  .دار آماري وجود دارد بال تفاوت معني مديسن
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  گيري تكراري نتايج آزمون تحليل واريانس با اندازه.  5جدول 
 متغير گروه مرحله M±SD اثر P F df آزمون بين گروهي

P F df 

000/0 45/100* 1 
عامل 
  مرحله

پايين   پيش آزمون 5/33±41/5
 تنه

  پرش دفاع
 103/0 439/2 2 

 پس آزمون 08/5±75/42

  پيش آزمون 5/33±27/6
 بالاتنه

000/0 49/17* 33 

تعامل 
گروه با 
 مرحله

 پس آزمون 32/5±00/35

  پيش آزمون 08/31±29/5
 تركيبي

 پس آزمون  80/5±41/36

108/0 380/2 2 

000/0 905/0* 1 
عامل 
  مرحله

پايين   پيش آزمون 02/6±08/47
 تنه

 اسپك پرش

 پس آزمون 00/4±25/61

  پيش آزمون 51/9±16/46
 بالاتنه

000/0 654/0* 33 

تعامل 
گروه با 
 مرحله

 پس آزمون 47/7±08/50

  پيش آزمون 61/7±25/47
 تركيبي

 پس آزمون  47/7±91/57

036/0** 68/3 2 

000/0 83/661* 
1 

 

عامل 
  مرحله
  

پايين   پيش آزمون ±94/5/87
 تنه

پرتاب توپ 
  مديسنبال

 پس آزمون ±05/6/79

  پيش آزمون ±97/5/78
 بالاتنه

 
000/0 

 
4/164* 33  

تعامل 
گروه با 
  مرحله

 پس آزمون ±81/7/86

  پيش آزمون  ±17/6/93
 تركيبي

 پس آزمون ±21/7/88

  .دار است معني ≥001/0pدر سطح *
  .معني داري است ≥05/0pدر سطح ** 

  
مشخص مي شود كه در  5با توجه به نتايج جدول 

آزمون بين گروهي فقط در متغير پرتاب توپ مديسنبال 

تفاوت معني داري بين گروه ها وجود دارد و براي تعيين 

دار وجود دارد  هايي كه بين ميانگين آنها تفاوت معني گروه

از آزمون تعقيبي بنفروني استفاده گرديد كه نتايج آن در 

  .آمده است 6جدول 
  

 بال آزمون تعقيبي بنفروني پرتاب توپ مديسن. 6جدول 

  تركيبي  بالاتنه  پايين تنه  ها گروه
  696/0  896/0*    پايين تنه
  200/0      بالاتنه

  .معني داري است ≥05/0pدر سطح *

  

  بحث و نتيجه گيري
تاثير سه روش هدف از اجراي اين تحقيق بررسي 

پاي   تمريني پلايومتريك بر قدرت انفجاري دست و

نتايج حاصل نشان داد . بود هاي پسر نوجوان واليباليست

كه هر سه گروه در ركوردهاي پرش دفاع پيشرفت 

تنه بيشترين  گروه تمريني پلايومتريك پايين. اند داشته

و گروه %) 17(تركيبي ، گروه تمريني%)27(پيشرفت

 8را بعد از  اجراي %)  4(تمريني بالاتنه كمترين پيشرفت
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هاي پلايومتريك منتخب به دست آوردند و  هفته برنامه

 ي ميانگين سه گروه هاي آماري از مقايسه نتايج آزمون

و تعامل گروه با مرحله  نشان داده شد كه اثر اصلي مرحله

رينات پلايومتريك به اين معني كه تم دار بود، معني

منتخب توانسته است تاثير معني دار آماري را در بين 

اما بين . ها ايجاد نمايد پيش آزمون و پس آزمون آزمودني

اين . دار آماري وجود نداشت سه گروه تفاوت معني

با ) تاثير تمرينات پلايومتريك بر ميزان پرش(نتيجه

، )11( )1379(، سليمي)6( )1377(تحقيقات پارسا

 ) 1391(، بهراملو)1390(، كلوندي)8( )1387(نژاد حسن

كه نشان دادند تمرينات پلايومتريك )7( )1392(جعفري 

دار  گردد و تاثير معني باعث بهبود قدرت انفجاري پاها  مي

 )2007( ها دارد و ماركويچ بر پرش عمودي واليباليست

، كه در تحقيق خود نشان داد تمرينات پلايومتريك )22(

ي پرش عمودي در افراد سالم كاربرد دارد،  توسعه براي

، )1( )1383(علاوه بر اين اراضي. همخواني دارد

 )2009( ، ابس)10( )1388(، رزمي )14( )1384(زاده نبي

تمرينات  ، مشاهده كردند كه )2010(و شلابي) 19(

پلايومتريك در ساير ورزشكاران هم باعث تاثير مثبت و 

همچنين اين نتيجه با . گردد هوازي مي دار بر توان بي معني

كه حاكي از تاثير تمرينات  )2010(ي راجان مطالعه

باشد،  ي پرش دفاع در واليبال مي پلايومتريك بر توسعه

هاي  شتهاين تحقيقات اگر چه از گروهها و ر.همخواني دارد

اند و  هاي تجربي استفاده كرده مختلف به عنوان نمونه

اند  هاي متفاوتي را براي تمرينات خود طراحي نموده روش

هوازي  بي با اين وجود تاثير تمرينات پلايومتريك را بر توان

گروه بالاتنه در . اند و پرش عمودي مثبت گزارش كرده

ليل آن كه د. پرش دفاع افزايش خيلي كمي داشته است

تمرينات . اين گروه است) پليوبال(احتمالا نوع تمرينات 

هاي  ها و كمربند شانه و باز كننده گروه بالاتنه روي دست

پشت تاكيد داشت و تمرينات براي قدرت انفجاري پاها 

طراحي نشده بود و گروه تركيبي نيز به دليل استفاده از 

خوبي در تنه موفق به بهبود  تمرينات پلايومتريك پايين

اگر چه اين افزايش به نسبت . ركورد پرش دفاع شده است

در نتيجه بهترين تمرينات . تنه كمتر مي باشد گروه پايين

پرش دفاع همان تمريناتي پلايومتريكي است  براي افزايش

كه گروه پايين تنه انجام داده است و باعث شده كه 

ميانگين اين گروه نسبت به دو گروه ديگر پيشرفت 

  .شتري داشته باشدبي

يافته هاي ديگر تحقيق حاكي از آنست كه هـر سـه گـروه    

گروه تمريني . در ركوردهاي پرش اسپك پيشرفت داشتند

، گـروه  %)30(تنـه بيشـترين پيشـرفت    پلايومتريك پـايين 

و گـروه تمرينـي بالاتنـه كمتـرين     %)  23(تمريني تركيبي

منتخب هاي  هفته برنامه 8را بعد از  اجراي %)  8(پيشرفت

ي  هـاي آمـاري از مقايسـه    به دست آوردند و نتايج آزمـون 

ميانگين سه گروه نشان داد كه اثر اصلي مرحله  و تعامـل  

به ايـن معنـي كـه تمرينـات      دار بود، گروه با مرحله معني

پلايومتريك منتخب توانسته است تاثير معني دار آماري را 

هـا   آزمون پرش اسپك آزمـودني  آزمون و پس در بين پيش

دار آماري وجود  اما بين سه گروه تفاوت معني. ايجاد نمايد

تاثير تمرينات پلايومتريـك بـر پـرش عمـودي بـا      . نداشت

، )1383(، اراضــــــي)1379(تحقيقــــــات ســــــليمي 

ــدي ــو)1390(كلونـ ــاركويچ)1391(، بهراملـ ، )2007(، مـ

ــر و ) 2010(، شـــلابي)2009(، ابـــس )21)(2009(كرامـ

پرش . يبال همخواني داردبر پرش اسپك وال) 2010(راجان

عمودي بسيار زياد تابع توان پاهاست و اغلب از اين مهارت 

بـا توجـه بـه    . گيري توان پاها استفاده مي شود براي اندازه

. گرفت تنه روي پاها انجام مي اينكه تمرينات در گروه پايين
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احتمالا باعث بهبود بيشتر قدرت انفجـاري پاهـا در گـروه    

گروه بالاتنه در پـرش دفـاع افـزايش     .تنه شده است پايين

) پليوبـال (كه دليـل آن نـوع تمرينـاتي    . كمي داشته است

است، كه اين گروه به آن پرداخته اسـت و گـروه تركيبـي    

تنـه و   نيز به دليل استفاده از تمرينات پلايومتريـك پـايين  

تمرينات پلايومتريك بالاتنـه موفـق بـه بهبـود خـوبي در      

كه اين افـزايش نسـبت بـه     ركورد پرش اسپك شده است

تنـه كمـي كمتـر و نسـبت بـه گـروه بالاتنـه         گروه پـايين 

اختلاف در ميزان پيشرفت بـين  . پيشرفت خوبي مي باشد

گروهها احتمالا به اين دليـل اسـت كـه در پـرش اسـپك      

تنـه   برنده هم از  قدرت انفجاري پايين واليبال نيروهاي بالا

هم از قدرت انفجـاري   و) باز كننده هاي ران، زانو و مچ پا(

نتايج حاصل . هاي پشت نشات مي گيرد بالاتنه و باز كننده

هـاي   نشان داد كـه بـا وجـود اينكـه سـه گـروه پيشـرفت       

ــي     ــه روش تمرين ــين س ــا ب ــد ام ــان دادن ــاوتي را نش متف

دار آماري وجود  پلايومتريك در پرش اسپك اختلاف معني

  . نداشت

وه در ركوردهـاي  رهاي ديگر تحقيق، هر سه گ مطابق يافته

گـروه تمرينـي   . انـد  بال پيشرفت داشتهپرتاب توپ مديسن

ــه بيشــترين پيشــرفت  ــك بالاتن ــروه %) 30(پلايومتري و گ

را بعد از  اجـراي  %) 2(تنه كمترين پيشرفت تمريني پايين

هـاي منتخـب بـه دسـت آوردنـد و نتـايج        هفته برنامـه  8

داد ي ميانگين سه گروه نشـان   آزمونهاي آماري از مقايسه

 دار بـود،  كه اثر اصلي مرحله و تعامل گروه با مرحله معنـي 

به اين معني كه تمرينـات پلايومتريـك منتخـب توانسـته     

ــاثير معنــي آزمــون و  دار آمــاري را در بــين پــيش اســت ت

آزمون بين . ها ايجاد نمايد آزمون پرش اسپك آزمودني پس

ه گـروه تجربـي در   گروهي نيز نشـان داد در ميـانگين س ـ  

در سـطح   دار آمـاري  بال اختلاف معنيپرتاب توپ مديسن

05/0  )036/0P=  (    وجود دارد و نتـايج آزمـون تعقيبـي

تنـه و   دار بين گروه پـايين  بنفروني حاكي از اختلاف معني

به نفع گروه بالاتنه بـود و بـين گـروه    )  =043/0P(بالاتنه

تنـه و گـروه تركيبـي بـا بالاتنـه اخـتلاف        تركيبي با پايين

تاثير تمرينات پلايومتريـك  . دار آماري وجود نداشت نيمع

ــت    ــاري دس ــدرت انفج ــر ق ــه ب ــا  بالاتن ــا ب ــات  ه تحقيق

ــر)3)(1387(ايرجــي ــارتر) 2000(، كرام ) 20)(2007(و ك

دار در قـدرت پرتـاب را    همخواني دارد كـه افـزايش معنـي   

ال هم افـزايش  بدر پرتاب توپ مديسن. گزارش كرده بودند

تنه موثر  هم توان قسمت تنه و پايين توان قسمت بالاتنه و

ي توان قسـمت   اما نقش اصلي در پرتاب بر عهده. باشد مي

در نتيجه گروه بالاتنه كه در تمامي جلسـات  . بالاتنه است

تمريني به تقويت توان بالاتنه پرداخته بيشترين پيشـرفت  

را نشان داده اسـت و آزمـون بنفرونـي حـاكي از اخـتلاف      

گروه تركيبي كـه  . تنه بود  با گروه پايين دار اين گروه معني

هر دو پروتكل را انجام داده بودنـد باعـث بهبـود همزمـان     

هـا گرديـد و    قدرت انفجاري پاها و قدرت انفجـاري دسـت  

گروه . ال شدبموجب پيشرفت خوبي در پرتاب توپ مديسن

ال پيشرفت بتنه با وجود اينكه در پرتاب توپ مديسن پايين

ه دو گروه ديگر ركورد پاييني دارد و به داشته ولي نسبت ب

در . دار دارد لحاظ آماري با دو گروه بالاتنه اخـتلاف معنـي  

تحقيق حاضر مشخص شـد كـه بـين سـه روش تمرينـي      
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دار  ال اخـتلاف معنـي  بپلايومتريك در پرتاب توپ مديسـن 

  .آماري به نفع گروه بالاتنه وجود دارد

 8كه د كه در پايان اينطور مي توان نتيجه گيري كر

هفته تمرينات پلايومتريك توانسته است اثر مثبتي را بر 

متغيرهاي پرش دفاع، پرش اسپك و پرتاب توپ 

آزمون و  بال آزمودنيها ايجاد نمايد و اختلاف پيش مديسن

هر چند كه در هر يك از اين . دار باشد آزمون، معني پس

متغيرها گروههاي سه گانه پيشرفتهاي متفاوتي را نشان 

اي است كه در آن  دادند  اما با توجه به اينكه واليبال رشته

تنه و هم قدرت انفجاري  هم به قدرت انفجاري پايين

رسد كه روش تمريني  باشد، به نظر مي بالاتنه نياز مي

پلايومتريك تركيبي روش موثرتري باشد، زيرا در پرش 

اسپك  و پرش دفاع نسبت به گروه بالاتنه و در پرتاب 

تنه پيشرفت بيشتري  بال نسبت به گروه پايين ديسنتوپ م

را نشان داد، بنابراين احتمالا اين روش تمريني در افزايش 

ي واليبال از دو روش ديگر  قدرت انفجاري مورد نياز رشته

  .باشد بهتر مي
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