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  چكيده

تواند تاثيرات متفاوتي بر عملكرد جسماني ورزشكاران داشته باشد. هدف تحقيق حاضر مقايسه اثـرات  هاي تمريني مختلف ميروش هدف:

بـازيكن مـرد تـيم واليبـال فـولاد       27  ها: روش پلايومتريك و مقاومتي تواني بر عملكرد جسماني بازيكنان واليبال بود.هاي تمريني برنامه

نفر) قرار  14نفر) و تمرين مقاومتي تواني ( 13طور تصادفي در دو گروه تمريني پلايومتريك (شهرستان اسفراين داوطلب شدند. اين افراد به

عملكرد جسماني شامل پرش عمودي، پـرش اسـپك، چـابكي،     .هفته انجام شد 6جلسه در هفته و براي مدت  3اد گرفتند. تمرينات به تعد

ساعت پس از آخرين جلسه تمـرين   48متر)، و آزمون عملكردي تلاش تكراري واليبال، قبل از اجراي تمرينات و  18و  9سرعت جابجايي (

 داري همبسـته در سـطح معنـي    tمسـتقل و   tها با استفاده از آزمون هاي شاپيرو ويلك، دادهگيري شد. هاي ويژه اندازهبا استفاده از آزمون

)05/0P<( .تواند باعث افزايش پرش عمـودي، پـرش اسـپك، چـابكي،     نتايج نشان داد هر دو روش تمريني مي نتايج: ، تجزيه و تحليل شد

آل و پـرش واقعـي) در بازيكنـان    (زمان ايده آل، زمان واقعـي، پـرش ايـده   متر) و  آزمون عملكردي تلاش تكراري واليبال  18و  9سرعت (

در  نتيجـه گيـري:  . )>05/0P(داري مشـاهده نگرديـد    هاي فوق تفاوت معنييك از شاخص. بين دو گروه در هيچ)>05/0P( واليبال شود

تـواني  -هردو برنامه تمرينات پلايومتريـك و مقـاومتي  توانند براي بهبود عملكرد جسماني خود از توان گفت بازيكنان واليبال ميمجموع مي

  استفاده كنند.

  تمرين پلايومتريك، تمرين مقاومتي تواني، عملكرد جسماني، واليبال كليدي: گانواژ

 

A comparison of the effects of plyometric and resistance power training programs on 

physical performance of volleyball players 
Abstract  

Purpose: Different training methods can affect the athletes’ physical performance in different ways. 

The purpose of present study was to compare the effects of plyometric and resistance power training 
programs on physical performance of volleyball players. Methods: Twenty-seven male players of a local 
team in Esfarayen, Iran, volunteered. The participants were randomly assigned into two groups; 
polymetric (n=13) and resistance power training (n=14). Training period lasted 6 weeks, 3 days per week. 
Physical performance included vertical jump, spike jump, agility, sprint (9 and 18 meters) and repeated 
effort test for volleyball was measured before training programs and 48 hours after the last session 

through special tests. Data were analyzed using shapiro-wilk, paired and independent samples t-tests at 
the level of 0.05. Results: Results showed that both training methods can increase vertical jump, spike 

jump, agility, sprint (9 & 18 m) and repeated effort test for volleyball (ideal time, actual time, ideal jump, 
actual jump) in volleyball players (P<0.05). There was no difference between the groups in the above 
parameters. Volleyball players can use both polymetric and resistance power training programs to 

improve their performance. Conclusion In general it can be claimed that volleyball players can use both 
polymetric and resistance power training programs to improve their performance 
Key words: Plyometric training, Resistance power training, Physical performance, Volleyball 
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  مقدمه

برنامه ريزي تمرين به تغيير برنامه تمرين در فواصل زمـاني  

، در قـدرت منظم براي به دست آوردن دستاوردهاي مطلوب 

كنـد.   توان، عملكرد حركت و هايپرتروفي عضلاني اشاره مـي 

مـدت (ماننـد    سازي تمرين در كوتاه ريزي، بهينه هدف برنامه

عمر ورزشـي)  ها،  مدت (مانند سال ها) و طولاني ها و ماه هفته

اســت و در مــورد يــك ورزشــكار رقــابتي، بــه اوج رســيدن  

عملكرد جسماني در يك نقطه زماني خـاص ازجملـه بـراي    

  .)1( هاي بزرگ مي باشد رقابت

بـازي  نشان داده است كـه   باليمسابقه وال طيمشاهده شرا

همـراه   مـدت  پرشـدت كوتـاه   هاي تركيبي از فعاليت باليوال

كـه   استاه هاي استراحت كوت دورهبا شدت كم هاي بافعاليت

بازيكنـان واليبـال بـه توسـعه     شـود.  به طور مدوام تكرار مي

ــي ــتم ب ــوازي  سيس ــيه ــي ب ــيدلاكتيك و ب ــا  اس ــوازي ب ه

 اسيدلاكتيك به همـان خـوبي ظرفيـت هـوازي نيازمندنـد.     

نيازهـاي   دهـد مـي مشاهده شرايط مسابقه همچنين نشـان  

اي متفـاوت،  ه ـ توجهي در طي سـرعت  عضلاني قابل -عصبي

طـور   ها و حركات چندجهته كه در زمين بـه  ها، پرش يرجهش

كـه  بايـد گفـت   نتيجـه   دراسـت.   لازمافتـد   مكرر اتفاق مي

و  يبه توسعه خوب سرعت و قدرت عضـلان  باليوال كنانيباز

محـدود در   يكـاور يحداكثر با ر يتكرارها نيانجام ا ييتوانا

ــ ــابقه ن يط ــمس ــد ( ازي ــود  .)3، 2دارن ــرش عم ــزء  يپ ج

پـرش عمـودي بيشـتر    ). 4است ( باليوال يناپذير باز جدايي

هاي اسپك و دفاع به بازيكن  يك بازيكن هنگام انجام مهارت

اجازه لمس تـوپ در نقطـه بـالاتر و درنتيجـه بهبـود زاويـه       

تر انتخـاب بـراي ضـربه و در حالـت      دامنه بزرگ يكضربه، 

هاي دفاع و پتانسيل بيشتر بـراي كـاهش    بهبود گزينه ،دفاع

هر برنامه  ياصل هدفبايد . دهد اثربخشي ضربه حريف را مي

و بـه   يبـه حـداكثر رسـاندن پـرش عمـود      باليوال يآمادگ

هم در فـرود   هم در پرواز و ،ازحد حداقل رساندن فشار بيش

تـرين   ضـروري  يتـوان انفجـار  . ازطـرف ديگـر،   )3، 2( باشد

 را كنانيبازو است  كنانيهاي باز از مهارت ياريبس بخش در

بـراي رسـيدن بـه    تنهـا   مسـابقه نـه   يدر طسازد تا  قادر مي

بهترين واكنش را داشـته  لحظه  بلكه در هر ازين ارتفاع مورد

ــاســتفاده  .باشــند ــاز كي ــاليوال كنيب ــوان انفجــار ب  ياز ت

 نياست. ارتباط ب ياتيح طرفين،و  ي، افقيت عمودادرحرك

زمـاني   ژهيطور و به ،كيتاكت و تكنيك و سطح يتوان انفجار

و اسـپك مشـاهده    سيتور، سـرو  يرو را كنيباز تيكه فعال

تـا   5/0 ،استفاده از حداكثر قـدرت  .آشكار مي شودكنيم  مي

 يحركـات انفجـار   شـتر يب هـر چنـد   ،برد زمان مي هيثان 7/0

يل تبـد بـراي   لي ـدل همينبه  لازم دارد. يواقعاً زمان كمتر

در  يانفجـار تـوان  آمـده بـه    دست به يحداكثر قدرت عضلان

 ،دارند شركتتنه كه در پرواز  پايين ياصل يهاي عضلان گروه

در  كي ـومتري. روش پلااسـت  ازي ـاي ن ويژه يتوان ناتيبه تمر

بنـدي   رتبـه  بـال يوال يهاي آمادگ ترين روش پراستفاده انيم

منجــر بــه توســعه قــدرت  . ايــن روش تمرينــيشــده اســت

و  CNS و سرعت واكنش بر اسـاس بهبـود واكـنش    يانفجار

اسـت   ازي ـهنگـام فـرود ن   فشارجذب  يشود كه برا توان مي

تحقيقـات پيشـين تـاثير تمرينـات پلايومتريـك را بـه        ).5(

هـاي تمرينـي بـر    صورت مجزا و يا در تركيب با سـاير روش 

يكنـان  هـاي جسـماني يـا عملكـردي باز    روي برخي ويژگـي 

 و 1اسـتوجانوويچ اند. در همين رابطـه،  واليبال بررسي كرده

)، نشــان 2012و  2002همكــاران در دو تحقيــق مختلــف (

دادند كه انجام تمرينات پلايومتريـك باعـث بهبـود چـابكي     

). 7، 6شـود ( پرش و ارتفاع پرش در بازيكنـان واليبـال مـي   

لات )، بهبود قدرت  انفجاري عض ـ2008و همكاران ( 2ميليچ

پاي بازيكنان واليبال را در اجراي پرش عمودي با يـك پـا و   

هفته تمرين پلايومتريك نشان دادند  6دو پا به دنبال انجام 

)، بيـان كردنـد كـه قـدرت و     2009و همكارن ( 3). لنرت8(

سرعت بازيكنان زن واليبال حين و پس از انجـام يـك دوره   

دي و همكاران ). كلون5يابد (تمرينات پلايومتريك بهبود مي

هـاي نخبـه   هـوازي واليباليسـت  )، بهبود عملكرد بي1390(

هفته تمرين پلايومتريـك   8استان كردستان را بعد از انجام 

)، نيـز تـأثير   2013و همكـارن (  4).  آنادوآري9نشان دادند (

تركيب تمرينات پلايومتريك و اسكات را در طول يـك دوره  

ملكرد مهارتي بازيكنان اي بر بهبود توان توليدي و ع هفته 6

حركــات  ). عــلاوه بــر ايــن،10مــرد واليبــال نشــان دادنــد (

ورزشـكاران در    هاي تمريني مورداستفاده يومتريك، روشپلا

 اسـت  ها براي افزايش قدرت و حالـت انفجـاري   انواع ورزش

)11 ،12 ،13 ،14(.  

اهش مقــدار مقـاومتي در ك ــ هــاي تمـرين  از طـرف ديگــر، 

 يعنــي ســت،شــده مــؤثر ا بــار دادهفعاليــت عضــلاني جهــت 

توان گفت به متابوليك كمتري براي توليد نيرو نيازاست.  مي

تـر شـوند، واحـدهاي     قتي واحدهاي حركتي قويوهمچنين 

                                                
1. Stojanovic  

2.  Milić 
3. Lehnert  

4. Annaduari 
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حركتي كمتري براي توليد نيروي معين و يا سـرعت خـاص   

درنتيجه ذخيره واحد حركتـي   و گيرند مورداستفاده قرار مي

ايـن   .)15شـود (  ي ايجاد مـي در دسترس براي كارهاي اضاف

ــرين، قــدرت را از طر   ــوع تم ــازگار قيــن در هــر دو  يس

 .)16دهــد ( مــي زايشهــاي عضــلاني و عصــبي افــ سيســتم

در عملكـرد   اي راملاحظـه   قابـل   پيشرفتقبلي، مشاهدات 

مقاومتي بـه  هاي  تمرينجسماني بازيكنان واليبال زماني كه 

در  .انـد شـان داده ناست  شده  اضافهآنها  برنامه هاي تمريني

)، نشان دادنـد كـه   1999و همكاران ( 1همين زمينه، نيوتن

انجام تمرينات مقاومتي بالستيك بـر آمـادگي پـيش فصـل     

). همـين محقـق در   17بازيكنان مرد واليبـال مـوثر اسـت (   

هفتــه تمــرين  4)، نشــان داد كــه 2006تحقيــق ديگــري (

رد پرش مقاومتي بالستيك با بارهاي بهينه باعث حفظ عملك

 و كلوندي). 4شود (بازيكنان زن واليبال در انتهاي فصل مي

نيز بهبود عملكرد پرش عمـودي، قـدرت    ،)1390( همكاران

ــر را پــس از  45اســكات و دو ســرعت  هفتــه تمــرين  8مت

كردسـتان نشـان    استان ينخبه هايمقاومتي در واليباليست

 گونـاگون در هـاي   پيشـرفت  هـا و ). به علاوه، يافتـه 9دادند (

و اضــافه كــردن قــدرت عضــلاني باعــث تكميــل   ي نــهيزم

هـاي مختلـف ورزشـي     در رشتهمقاومتي هاي تمريني  برنامه

و باعث گرديده تا ورزشـكاران ديگـر نيـز از ايـن      شده است

هــا بـراي بهبــود عملكـرد جســماني و ورزشـي خــود    برنامـه 

  ).  22، ،21، 20، 19، 18، 14استفاده نمايند (

پلايومتريـك دو راهبـرد    نيمقاومتي و تمر ينتمرهر چند 

مختلف براي بهبود قدرت عضلاني و توان انقباضـي بيشـينه   

ي انواع تمرين اختلاف نظرهايي در زمينه. با اينحال، هستند

و سرعت وجـود   توان ها بر ميزان و افزايش قدرت، و تأثير آن

ــا از   . همــين)23-27، 14، 12، 9دارد ( امــر باعــث شــده ت

هاي متفاوتي از تمرينات بدني استفاده شود و محققين  شيوه

هـا را بـراي يـافتن بهتـرين روش تمرينـي مـورد       اين شـيوه 

بررسي و مقايسه قـرار دهنـد. در همـين رابطـه، كلونـدي و      

) عنوان كردند كه انجام تمرينات الاسـتيك  1390همكاران (

در مقايسه با تمرينات مقاومتي و پلايومتريك تاثير بيشتري 

). رواسـي و  9هـوازي بازيكنـان واليبـال دارد (   ر عملكرد بيب

)، بيــان كردنــد كــه انجــام تمرينــات     1393همكــاران (

قـدرتي)   –پلايومتريك و به خصوص تركيبي (پلايومتريـك  

در مقايسه با انجام تمرينات صرفا قدرتي باعث بهبود بيشـتر  

                                                
1. Newton  

). ولي پور ده نـو و  14شود (گيران آزادكار ميچابكي كشتي

)، عنوان كردند كـه احتمـالا در دوره هـاي    1389مكاران (ه

هفته)، تمرين پلايومتريك به تنهايي نسـبت   8كوتاه مدت (

به تمرين تركيبي (مقاومتي و پلايومتريك) اثر بيشـتري بـر   

ــت (   ــد داش ــد خواه ــي هدفمن ــراي ورزش ــي 23اج ). پيران

)، بيان كرد كه استفاده از تمرينـات پلايومتريـك در   1372(

). در 24ي سـرعتي بهتـر از تمرينـات قـدرتي اسـت (     كارها

)، تـاثير تمرينـات   2007و همكـاران (  2حالي كه مـاركوويچ 

سرعتي را بر عملكرد عضـلاني و ورزشـي بهتـر از تمرينـات     

ــد (   ــوان كردن ــك عن ــلات 12پلايومتري ــين، ك و  3). همچن

)، در مقايســه بــين تمرينــات مقــاومتي و 1994همكــاران (

تواننـد قـدرت   سرعتي نشان دادند كه تمرينات سرعتي مـي 

ــد (    ــود بخش ــتر بهب ــدن را بيش ــروع دوي ــاري ش ). 25انفج

)، نشــان دادنــد كــه تركيــب 2000و همكــاران ( 4فــاتوروس

تمرينات پلايومتريك و تمرين با وزنه در مقايسه بـا اجـراي   

هاي تمريني به تنهايي، تـاثير بيشـتري   ين برنامههر يك از ا

بر عملكرد پرش عمودي و قدرت پا در مـردان غيرفعـال در   

)، 2009و همكـاران (  5). چيجيارلي26هفته دارد ( 12طول 

نيز نشان دادنـد كـه اسـتفاده از بانـدهاي كشـي بـه همـراه        

تمرينات با وزنه در مقايسه با تمرينات بـا وزنـه بـه تنهـايي،     

ر بيشتري بـر بهبـود قـدرت بيشـينه و تـوان بالاتنـه در       تاثي

). در مجموع، با توجه به اين كـه اثـر   27ها دارد (فوتباليست

روي  و مقاومتي به صورت مجزا بر كيومتريپلاروش تمرين 

بررسـي شـده    بـال يوال كنـان يباز هاي حركتـي برخي ويژگي

از ) امـا تـا جـايي كـه جسـتجو شـد       17، 8، 7، 6، 4است ( 

تـواني در تحقيقـات پيشـين اسـتفاده      -نات مقـاومتي  تمري

يـك از تحقيقـات    ). به علاوه، در هيچ17، 9، 4است ( نشده

قبلي اثر اين دو شيوه تمريني با يكديگر مقايسه نشده است 

). همچنين، در هيچ يـك از تحقيقـات گذشـته اثـر ايـن      9(

هاي ويژه واليبـال بـه خصـوص    هاي تمريني بر آزمونبرنامه

ن عملكردي تلاش تكراري واليبال بررسي نشـده اسـت   آزمو

). با توجـه بـه اثربخشـي احتمـالي ايـن دو      18، 17، 10-5(

 بـال يوال همچونهايي  ها در ورزش اهميت كاربرد آنو روش 

، شـناخت بهتـرين شـيوه    دارنـد  يبـه تـوان انفجـار    ازيكه ن

مـؤثرتر  بهتـر و  انتخـاب روش  تواند به مربيان در تمريني مي

                                                
2. Markovic  

3. Cluth  

4. Fatouros  

5. Ghigiarelli 
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رو  از ايـن   دهد. ياريو كارا  اثربخش ناتيتمر ياحجهت طر

ــك دوره تمــرين    ــر ي ــژوهش حاضــر مقايســه اث هــدف از پ

ــاومتي  ــك و مق ــماني   -پلايومتري ــرد جس ــر عملك ــواني ب ت

  باشد.  بازيكنان واليبال مي
  

  پژوهشروش 

روش تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربي است. جامعه آمـاري  

 شهرسـتان  فـولاد  مجتمـع  واليبـال  تـيم  يكنبـاز  27 شامل

 صـورت  بـه  كـه بودند سال  25 تا 18 سني دامنه با اسفراين

پس از هماهنگي كه با  شدند. انتخاب دسترس در هاي نمونه

 ها آزمون با جلسه اولين مربي اين تيم انجام شد بازيكنان در

جلسـه   همين در. شدند  آشنا ها آن اجراي نحوه و تمرينات و

 ها آزمودني شد. سپس گرفته ها آزمودني نامه كتبي از رضايت

ــه ــه تصــادفي صــورت ب  و) =13N( پلايومتريــك گــروه دو ب

 افـراد ثبـت   وزن و قد سن، شدند. تقسيم) =14N( مقاومتي

پـرش عمـودي    هاي مرحله پيش آزمون شـامل شد و آزمون

)، سـرعت جابجـايي   7، پرش اسپك ()7((آزمون سارجنت) 

آزمـون  )، و 28) (Tزمون (آ)، چابكي 20متر) ( 18متر و  9(

 سـپس هـر دو  . ها گرفتـه شـد   از آن )، 2عملكردي واليبال (

خود (پلايومتريـك   به مربوط تمرينات هفته 6 مدت به گروه

دو گـروه تمرينـات   هر همچنين، دادند.  انجام را و مقاومتي)

ويـژه تمرينـي    و برنامـه هاي خود را انجـام داده  هفتگي تيم

 آنهـا گروه تمرينات پلايومتريك و مقاومتي به برنامه تمريني 

 48ها اضافه شد. بعد از پايان دوره تمريني همه اندازه گيري

مجـددا   هـا  آزمـودني  از تمـرين  جلسه آخرين از پس ساعت

 افزايش با پلايومتريك تمرينات در بار اضافه اصل .شد گرفته

ــا تعــداد ــاعار و هــا ســت و تكراره ــع تف  تمرينــات در و موان

  اعمال شد.   تكرار حركات و وزنه مقدار افزايش با مقاومتي

از انجـام   آزمـودني پـس   براي اندازه گيري پـرش اسـپك،   

كرد و تخته مدرج را  گام و به شكل زدن اسپك پرش مي سه

كرد. پس از سه بـار تكـرار    با دست لمس مي 1مطابق شكل 

 ).7شد ( ركورد وي ثبت ميعنوان  بالاترين ارتفاع به

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  پرش اسپك آزمون  .1شكل 

 1براي اندازه گيري آزمون عملكردي تلاش تكراري واليبال

، آزمـودني از  2به صورت زير عمل مي شد. با توجه به شكل 

كـرد و در نزديكـي خـط     شروع بـه حركـت مـي    Startنقطه 

انجـام پـرش   تلاش حداكثر خود را براي  2شدهگذاري  نشانه

داد. پس از فرود بلافاصله با حركـت جـانبي    اسپك انجام مي

كـرد از ايـن مرحلـه     در طي تور به سمت راست حركت مـي 

شد. با رسيدن بـه اولـين تـوپ، دفـاع را      گيري آغاز مي زمان

بايسـت  داد به اين صـورت كـه هـر دو دسـت مـي      انجام مي

، بـا  گرفـت پـس از فـرود   طور كامل بر روي توپ قرار مـي  به

رفـت و دفـاع را   همان حركت جانبي به سمت توپ دوم مـي 

داد. پس از فرود با حركـت جـانبي    مانند توپ اول انجام مي

محض اينكـه يـك    كرد. بهبه سمت راست حركت مي مجدداً

متـر بـا خـط طـولي      1گذاري شده كـه   پاي او از خط نشانه

صـورت   كرد همين مسـير را بـه  زمين فاصله داشت عبور مي

صورت مورب و  گشت. پس از دفاع توپ دوم به س برميمعكو

كـرد در اينجـا    شده عبور مـي  حركت به پشت از محل تعيين

شـده   شد و پس از دور زدن پرچم قـرارداده  زمان متوقف مي

نشـان داده شـده اسـت؛ دومـين      3با نام پول 2كه در شكل 

ي اينكه ايـن آزمـون بتوانـد    براداد.  پرش اسپك را انجام مي

 4بايست اين آزمـون   واقعي بازي را منعكس كند ميشرايط 

سـرعت   بار تكرار شود. استراحت بـين تكرارهـا بـا توجـه بـه     

ثانيـه در نظـر گرفتـه شـد. دو پـرش       8تا  4حركت بازيكن 

و  4آلعنوان پرش ايـده متر) به به سانتي( تكرار اول در اسپك

                                                
1. Repeated-effort test for volleyball  

2. Yardstick  

3.Pole  

4. Ideal jump  
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 در نظـر گرفتـه شـد.    1آلعنوان زمان ايدهزمان تكرار اول به

تكـرار   4هاي اسپك و زمان انجـام آزمـون در   پرش نيانگيم

در نظر گرفته  3و زمان واقعي 2عنوان پرش واقعيترتيب بهبه

  ).2شد (

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 )2آزمون عملكردي واليبال ( :2شكل 

    تمرين برنامه

به صورت  تواني - مقاومتي تمرينات و پلايومتريك تمرينات

 در بـار  سـه  اي هفتـه  هـا  آزمودني. شدند اجرا 2و  1جداول 

كردنـد. قبـل از شـروع تمـرين، همـه      مـي  شـركت  تمرينات

دقيقه گرم كـردن شـامل دويـدن و     15ورزشكاران به مدت 

دادند. سپس برنامه تمرينـات را  حركات كششي را انجام مي

بـود   1بـه   3هـا  كردند. فاصله استراحت بـين سـت  اجرا مي

دت تمرين بـود. فاصـله   برابر م 3يعني مدت زمان استراحت 

دقيقـه در نظـر گرفتـه شـده بـود.       2استراحت بين حركات 

دقيقـه بـود. برنامـه     20مدت تمـرين بـراي هرگـروه تقريبـا    

پـرش از روي مـانع،   شـامل حركـات    پلايومتريـك  تمرينات

جهش از روي مانع، پرش ارتفاع و جهش با پاي باز بـود كـه   

اي اعمـال  ونـه اجراشد. اصل اضافه بار به گ 1بر طبق جدول 

ست افزايش يافـت.   3شد كه در هفته دوم تعداد ست ها به 

در هفته سوم تعـداد تكرارهـا اضـافه شـد و در هفتـه هـاي       

سـانتي متـر) و تعـداد     10چهارم تا ششـم، ارتفـاع موانـع (   

 تـواني هـم  -تكرارها افزايش يافت.  برنامه تمرينات مقاومتي

و پشـت پـا    اسكات ران، جلو پا، هاگ شامل اجراي حركات،

اجرا شد. اصل  2بود كه با حداكثر سرعت و مطابق با جدول 

اي اعمال شد كه از هفته دوم تا ششـم بـه   اضافه بار به گونه

صورت متنـاوب و هفتـه در ميـان، تعـداد تكرارهـا، يكـي و       

  درصد افزايش مي يافت.   10ميزان بار (مقاومت)، 

                                                
1. Ideal time  

2. Actual jump 

3. Actual time 

  )7فته اول (برنامه تمرينات پلايومتريك در ه .1جدول 

  نوع حركت
تعداد 

  ها ست

تعداد 

  تكرار

ارتفاع 

  موانع

پرش از 

  روي مانع
2  6 

سانتي  50

 متر

جهش از 

  روي مانع
2  10  

سانتي  60

  متر

    9  2  پرش ارتفاع

جهش با 

  پاي باز
2  8    

  

  )21تواني در هفته اول ( -برنامه تمرينات مقاومتي .2جدول 

  ارتفاع موانع  تعداد تكرار  ها تعداد ست  نوع حركت

 1RM50% 6  3  اسكوات

%50  6  3  هاگ پا 1RM 

%50  6  3  جلو ران 1RM 

%50  6  3  پشت ران 1RM 

  

  هاي آماري روش

براي محاسـبه شـاخص هـاي مركـزي و پراكنـدگي از آمـار       

شـد. بـراي تشـخيص همسـاني و طبيعـي      توصيفي استفاده 

ويلك و بـراي تعيـين تفـاوت     –ها، آزمون شاپيرو بودن داده

همچنـين  . شد استفاده مستقل tآزمون از هاي بين گروهي 

 مرحلـه  در ها آزمودني اجراي مقايسه براي وابسته t از آزمون

 هـاي  تفـاوت  منظـور مقايسـه  بـه  آزمـون  پـس  و آزمـون  پيش

افـزار   استفاده شد. كليه محاسبات توسـط نـرم   گروهي درون

SPSS يافتـه    بـودن  دار معنـي  حشد و سـط انجام  21 نسخه

 )05/0P<(شد. گرفته نظر در  
  

  

  نتايج

 متغيرهـاي  طبيعـي  توزيـع  ويلـك  -  شـاپيرو  آماري روش

 3 جـدول  در هـا آزمـودني  مشخصـات  داد. نشان را تحقيق

مســتقل  tآزمــون  از اســتفاده بــا اســت. شــده داده نشــان

 در هـا گـروه  بـين  داريمعنـي  تفـاوت  كـه  گرديد مشخص

 وزن و )،P = 39/0( قــد )،P = 18/0( ســن هــايشــاخص

)67/0 = P( همگـن  هـم  بـا  گـروه  دو افـراد  و ندارد وجود 

 متغيرهـاي  بـر مسـتقل   tآزمـون   نتايج همچنين، هستند.

 4 جـدول  در آزمـون  پس و آزمون پيش مراحل در تحقيق

    است. شده آورده
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  ها آزمودني مشخصات  .3 جدول

  )كيلوگرم( وزن  متر) (سانتي قد  (سال) سن  تعداد  تمريني هاي گروه

 69/73± 7/6 46/181 ± 92/6  76/20±87/1  13  پلايومتريك

 78/72 ±86/3 85/183 ± 15/7 85/21± 17/2  14  مقاومتي تواني

  

 آزمون پس و آزمون پيش مراحل در تحقيق متغيرهاي بر آماري هاي آزمون نتايج  .4 جدول

 درصد تغيير

P مقدار  

درون 

 گروهي

تفاوت 

  ميانگين ها

 اندازه گيري متغير ها

پس آزمون  آزمون گروه ها

M±SD)( 

پيش آزمون 

M±SD)( 

   پلايومتريك  61/55 ± 85/9  58 ± 88/9  46/2 ± 05/1  0001/0*  3/4

 عموديپرش 

 متر)(سانتي

 

  مقاومتي تواني  71/54 ± 67/5  5/57 ± 72/5  57/2 ± 08/1  0001/0*  1/5

  P(پيش آزمون)  77/0  8/0  87/0    

  پلايومتريك  ±53/58 74/9  ±53/61 96/9  91/0±3  0001/0*  1/5
 پرش اسپك

 (سانتيمتر)
  مقاومتي تواني  ±35/57 49/5  ±71/60 96/5  92/0±35/3  0001/0*  85/5

  P(پيش آزمون) 69/0 72/0 79/0 

  پلايومتريك  9/1 ± 21/0  84/1 ± 21/0  06/0 ± 01/0  008/0*  4/11

  متر 9  سرعت

 (ثانيه)
  مقاومتي تواني  82/1 ± 19/0  77/1 ± 19/0 05/0 ± 006/0  0001/0*  1/9

  P(پيش آزمون) 31/0 32/0 34/0 

  پلايومتريك  16/3 ± 37/0  23/3 ± 1/0  07/0 ± 03/0  0001/0*  61/22
  متر 18  سرعت

 (ثانيه)
  مقاومتي تواني  13/3 ± 16/0  18/3 ± 04/0  05/0 ± 01/0  0001/0*  9/15

  P(پيش آزمون) 66/0 69/0 75/0 

  پلايومتريك  23/11 ± 59/0  48/11 ± 64/0  24/0 ± 15/0  0001/0*  17/2
  چابكي

 (ثانيه)
  مقاومتي تواني  99/10 ± 6/0  2/11 ± 55/0 29/0 ± 15/0  0001/0*  87/1

  P(پيش آزمون) 22/0 27/0 29/0 

  پلايومتريك  ±39/8 68/0  ±92/7 64/0  ±47/0 17/0  0001/0*  - 6/5
  آلزمان ايده

 (ثانيه)
  مقاومتي تواني  76/0±06/8  ±68/7 61/0 31/0±37/0  001/0*  - 7/4

  P(پيش آزمون) 24/0 28/0 33/0 

  پلايومتريك  76/8 ± 8/0  ±34/8 71/0  42/0 ± 26/0  0001/0*  - 7/4
  زمان واقعي

 ثانيه)(
  مقاومتي تواني  ±51/8 71/0  16/8 ± 68/0  ±34/0 21/0  0001/0*  - 1/4

  P(پيش آزمون) 39/0 42/0 51/0 

   پلايومتريك  77/10±15/54  37/10±15/59  1/2±54/5  0001/0*  23/9

 

  آلپرش ايده

 (ثانيه)
  مقاومتي تواني  85/8±93/55  9/8±57/61  57/2±6  0001/0*  1/10

   P(پيش آزمون) 64/0 57/0 52/0   

  پرش واقعي  پلايومتريك  08/11±92/51  27/11±92/56  62/1±15/5  0001/0*  63/9

  (ثانيه)

 

  مقاومتي تواني  2/8±93/51  78/7±36/57  73/1±36/5  0001/0*  45/10

  P(پيش آزمون)  1/0 85/0 91/0   

  )>05/0P(داري در سطح *معني
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انجام عمليات آمـاري بـر كليـه شـاخص هـاي موجـود در       

و نيز در مرحله پس آزمـون   در مرحله پيش آزمون 4جدول 

داري بـين دو  نشـان داد كـه تفـاوت معنـي     بر تفاوت نمرات

ــاومتي   گــروه ــك و مق ــود نــدارد    –پلايومتري تــواني وج

)05/0>P(نتايج آزمون  . اماT     زوج بـراي بررسـي تغييـرات

درون گروهي نشان داد كه تغييـرات هـر دو گـروه در طـول     

اجراي تحقيق معني دار بـوده اسـت و همـه شـاخص هـاي      

اندازه گيري شده در هر دو گروه بهبود معني داري يافته اند 

)05/0<P.(  

  

  گيريبحث و نتيجه

نتايج تحقيق حاضـر نشـان داد كـه بـين دو روش تمرينـي      

تــواني از لحــاظ تاثيرگــذاري بــر  -ريــك و مقــاومتيپلايومت

 بـال يوال كنـان يباز ي و پرش اسپكپرش عمودهاي شاخص

آزمـون و   پيش نمرات مقايسه داري وجود ندارد. تفاوت معني

 بـال يوال كنـان يباز ي و پـرش اسـپك  پرش عمود آزمون پس

داري بـين   معنـي  اخـتلاف  تمريني گروه دو هر كه داد نشان

كه پـرش عمـودي    طوري داشتند. به آزمون پيشو  آزمون پس

تـواني  -درصد و در گروه مقـاومتي  2/4در گروه پلايومتريك 

درصد  1/5درصد و پرش اسپك در گروه پلايومتريك  09/5

درصد بهبود يافته است. بـا   85/5تواني -و در گروه مقاومتي

توجه به اين كـه تحقيقـي يافـت نشـد كـه ايـن دو برنامـه        

وي ورزشكاران واليبال بررسي كرده باشد، لذا تمريني را بر ر

در بحث از همه مقالاتي كه بـه نحـوي بـا موضـوع تحقيـق      

ــي    ــاي تمرين ــا از يكــي از روش ه ــته و در آنه ــاط داش ارتب

استفاده شده و يا بر روي ساير ورزشكاران اجرا شـده اسـت،   

استفاده گرديده است. با اين توضيح، تنها تحقيـق مـرتبط و   

ق حاضـر در مـورد شـاخص پـرش عمـودي،      همسو با تحقي ـ

) اسـت كـه تـاثير سـه     1390پژوهش كلوندي و همكـاران ( 

ــر    ــاومتي را ب ــك و مق ــرين الاســتيك، پلايومتري ــه تم برنام

هوازي بازيكنـان نخبـه اسـتان كردسـتان مـورد      عملكرد بي

بررسي قرار داده است. نتايج آنها نشـان داد هـر سـه برنامـه     

يكنان واليبـال مـي شـود و    باعث بهبود پرش عمودي در باز

). 9بين اين سه برنامـه تفـاوت معنـي داري وجـود نـدارد (     

)، نيز تاثير سه برنامـه تمرينـي   2000فاتوروس و همكاران (

پلايومتريك، تمرين با وزنه و تركيب آنها را بر عملكرد پرش 

عمودي و قدرت پا در مـردان غيرفعـال مـورد بررسـي قـرار      

ــان دا   ــا نش ــايج آنه ــد. نت ــي  دادن ــات تركيب ــام تمرين د انج

(پلايومتريك و تمرين با وزنـه) تـاثير بيشـتري بـر شـاخص      

هاي فوق در مقايسه با اجراي هر كدام از ايـن تمرينـات بـه    

).  ساير تحقيقات تنها يك برنامـه تمرينـي   26تنهايي دارد (

كـه در رابطـه بـا    را مورد بررسي قـرار داده انـد. بـه طـوري    

ه تحقيق فوق با نتايج تحقيقـات  تمرينات پلايومتريك، نتيج

) و ميلـيچ و همكــاران  6)(2002اسـتوجانوويچ و همكـاران (  

)، همراستا بوده و در زمينه تمرينات مقاومتي بـا  8)(2008(

)، همسـو  4، 17)(2006، 1999نتيجـه نيـوتن و همكـاران (   

)، نيز نشـان  2013باشد. همچنين، آنادوآري و همكاران (مي

پلايومتريك و اسكات باعث بهبود  دادند كه تركيب تمرينات

. )١٠(شـود  پرش دفاع و اسـپك در بازيكنـان واليبـال مـي    

تحقيقات ديگري نيز وجود دارنـد كـه تـاثير ايـن دو برنامـه      

اند اما بـر روي  تمرين را بر عملكرد پرش عمودي نشان داده

، 13هـا بـوده اسـت (   ساير ورزشكاران به غير از واليباليسـت 

هاي اين پـژوهش   مطالعات همراه با يافته). اين 23، 20، 18

عنـوان   تـواني و پلايومتريـك بـه    -از كاربرد برنامه مقاومتي 

پــرش اي مناســب جهــت رشــد و ترقــي در افــزايش  وســيله

 كنـد.  حمايـت مـي   بـال يوال كنانيباز ي و پرش اسپكعمود

مربـوط   تمريني هاي برنامه نوع اين تأثير دليل توان گفت مي

ــه ــر مكانيســم ب ــن در درگي ــوع اي ــات ن ــواني و تمرين  فراخ

 بيشـتر  افـزايش  اسـت كـه موجـب    بيشتر حركتي واحدهاي

 ركـورد  درنتيجـه،  و زانـو  يبازكننـده  عضلات توان و قدرت

 هـاي  دوك تحريـك  دليـل  به( كششي بازتاب. شودپرش مي

 در درگيـر  اصـلي  عضـلاني  -عصـبي  سـازوكار  كـه ) عضلاني

 حركـات  جـراي ا هنگام بيشتر در حركتي واحدهاي انقباض

تواند دليل اصلي اين افزايش باشد. بـه   است مي پلايومتريك

هـوازي براثـر تمرينـات مقـاومتي را      علاوه، افزايش توان بـي 

ــي ــلات     م ــاختاري در عض ــرات س ــزايش تغيي ــه اف ــوان ب ت

(هــايپرتروفي) و تغييــرات عصــبي، ماننــد افــزايش هــدايت 

ــزايش    ــي، اف ــدهاي حركت ــواني واح ــزايش فراخ عصــبي، اف

زماني واحدهاي حركتي و كاهش مهار عصبي نسبت داد  هم

)29.( 

نتايج تحقيق حاضر نشـان داد كـه بـين دو روش تمرينـي     

تــواني از لحــاظ تاثيرگــذاري بــر  -پلايومتريــك و مقــاومتي

متـر) تفــاوت   9و  18( بــاليوال كنـان يباز ييسـرعت جابجــا 

آزمــون و  پــيش نمــرات مقايســه داري وجــود نــدارد. معنــي

 كـه  داد نشـان  بـال يوال كنانيباز ييسرعت جابجا آزمون پس

و  آزمـون  داري بـين پـس   معني اختلاف تمريني گروه دو هر

هـا سـرعت    كـه طبـق يافتـه    طـوري  بـه  .داشتند آزمون پيش

درصد و در  4/11متر گروه پلايومتريك  9بازيكنان در دوي 
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درصد و سرعت بازيكنـان در دوي   1/9تواني -گروه مقاومتي

درصــد و در گــروه   61/22لايومتريــك متــر گــروه پ  18

درصد بهبود يافته است. همراسـتا بـا    9/15تواني  -مقاومتي

)، اسـت كـه   1390اين نتيجه، تحقيق كلوندي و همكـاران ( 

نشان دادند هر دو برنامه تمرينـات مقـاومتي و پلايومتريـك    

متـر در بازيكنـان نخبـه واليبـال      45باعث بهبود دو سرعت 

)، نيز تاثير يك برنامـه  2009همكاران (). لنرت و 9شود (مي

ــان زن   ــر بهبــود ســرعت بازيكن تمرينــات پلايومتريــك را ب

). سـاير تحقيقـات در زمينـه تـاثير     5واليبال نشـان دادنـد (  

تمرينات پلايومتريك بر بهبود عملكرد سرعتي، برروي سـاير  

). در رابطه با تاثير 24، 23، 13ورزشكاران انجام شده است (

ومتي، تحقيقي كـه بـر روي بازيكنـان واليبـال     تمرينات مقا

انجام شده باشد يافت نشد. فقط در دو تحقيق كـه بـر روي   

) 2010و همكـاران (  1بازيكنان فوتبال انجام شده بود، وانگ

)، به ترتيب نشان دادند 2005و همكاران ( 2و كوتزامانيديس

كه اجراي همزمان يك برنامه تمرينـات قـدرتي و اينتـروال    

)، باعـث  22قـدرتي (  –) و يك برنامه سـرعتي  20(پرشدت 

ــرعت   ــود س ــر ( 20و  10بهب ــر ( 30) و 20مت )، در 22مت

ــودني ــيآزم ــا م ــاران  شــود. ه ــاركوويچ و همك ــل، م در مقاب

ــد ) نشــان12)(2007( ــام دادن ــه انج ــه 10 ك ــرين هفت  تم

ــراي    ــي دار اج ــود معن ــث بهب ــك باع ــرعتي  پلايومتري س

دانشـجويان   يـارد) در  20وسـيله دوي   بـه  شده گيري اندازه(

هاي اين پـژوهش بـا تحقيـق حاضـر      دليل تفاوت يافته نشد.

هـا در   ها (واليباليست تواند ناشي از تفاوت سطح آزمودني مي

بدني) باشد. همچنـين، نـوع برنامـه     مقابل دانشجويان تربيت

تمريني و شدت تمرينات نيز عامل ديگـري اسـت كـه مـي     

حقيق ماركوويچ و همكاران كه در ت طوري تواند مهم باشد. به

ــا  40ارتفــاع موانــع  ــود و از دو حركــت  ســانتي 60ت ــر ب مت

پلايومتريك (پرش روي مانع و جهش از روي مانع) استفاده 

 70تـا   50كه در تحقيـق حاضـر ارتفـاع موانـع      شد درحالي

متر بود و از چهار حركت پلايومتريك اسـتفاده شـده    سانتي

  است.  

 است كه شـامل  ند بعديچ حركتي سرعت يك مهارت دو

 -ب اوليـه،  استارت مرحله -الف: باشدمختلف مي مرحله سه

نشان داده . بيشينه دويدن سرعت مرحله -ج و شتاب مرحله

-اي مـي  پيچيـده  بالستيك حركت سرعت، دو كه شده است

                                                
1. Wong  

2. Kotzamanidis  

 كوتـاه -كشـش  يچرخه و گرا درون نيروي توليد به كه باشد

 در. نيـاز دارد  پـا  يبازكننـده  عضـلات  بيشتر انفجاري شدن

نيـاز   انفجـاري  نيروي توليد به پلايومتريك هايپرش مقابل،

 اغلـب  كـه  را كمتري عضلاني فعال يتوده با اينحال، دارند،

درگيـر   كند، مي عمل شدن كوتاه-كشش يچرخه برنامه در

 دوي و پـرش  خـلال  در نيـرو  يتوسعه ). براي30كنند (مي

 اهميـت  زيـاد  سـرعت  با پلايومتريك سرعت، اجراي حركات

 عضله سريع برونگراي عمل دارد. اين حركات بايد به صورت

در  انجام شود. عضله گراي درون توانمند عمل آن دنبال به و

ــل، ــراي مقاب  تمــرين شــتاب عضــلاني، و قــدرت افــزايش ب

 قبلى عنـوان  هايپژوهش ).31است ( لازم سنگين مقاومتي

 چرخـه  از اسـتفاده دليـل   به كه تمرين پلايومتريك اندكرده

 افــزايش را ســريع توانــايى دويــدن كوتــاه شــدن - كشــش

 ).13دهد ( مي

نتايج تحقيق حاضر نشـان داد كـه بـين دو روش تمرينـي     

تــواني از لحــاظ تاثيرگــذاري بــر  -پلايومتريــك و مقــاومتي

داري وجـود   تفـاوت معنـي   چابكي بازيكنان واليبـال شاخص 

 يچـابك  زمـون آ آزمـون و پـس   پـيش  نمـرات  مقايسـه  ندارد.

 اخـتلاف  تمرينـي  گروه دو هر كه داد نشان باليوال كنانيباز

داشتند. بـه طـوري    آزمون و پيش آزمون داري بين پس معني

درصـد و در گـروه    17/2كه، چابكي در گـروه پلايومتريـك   

درصد بهبود يافـت. در رابطـه بـا ايـن      87/1تواني -مقاومتي

واليبـال انجـام شـده    نتيجه، تحقيقي كه بـر روي بازيكنـان   

باشد، يافت نشد. فقط در تحقيقـي كـه رواسـي و همكـاران     

گيران آزادكار شهرستان ايـلام اجـرا   ) بر روي كشتي1393(

كردنــد، نشــان دادنــد كــه انجــام تمرينــات پلايومتريــك در 

مقايسه با تمرينات قدرتي باعث بهبود بيشـتري در عملكـرد   

ه صـرف نظـر از   ). البت ـ14چابكي اين ورزشـكاران ميشـود (  

تفاوتي كه در نوع ورزشكاران با تحقيـق حاضـر وجـود دارد،    

-بايد گفت كه رواسي و همكاران در تحقيق خود براي اندازه

-اند در حـالي گيري چابكي از آزمون ايلي نويز استفاده كرده

براي اين منظـور اسـتفاده     Tكه در تحقيق حاضر از آزمون 

برتــري تمرينــات  شــده اســت. بــا اينحــال، محققــين دليــل

-پلايومتريك نسبت به قدرتي را به بهبود همزمـان شـاخص  

هاي قدرت، سرعت و اسـتقامت عضـلاني و نيـز همـاهنگي     

عضـلاني توسـط ايـن نـوع تمرينـات       –بهتر سيستم عصبي 

)، نشـان  1389نسبت دادند. همچنين، ولي پور و همكـارن ( 

يـب  دادند كه انجام تمرينات پلايومتريك در مقايسـه بـا ترك  

تمرينات مقاومتي و پلايومتريـك باعـث بهبـود بيشـتري در     
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آنهـا دليـل ايـن بهبـود را       ).23شود (ها ميچابكي آزمودني

پـذيري بيشـتر   افزايش عملكرد عصـبي عضـلاني و تحريـك   

ــات   ــراي تمرينـ ــدانقباض در اجـ ــي تنـ ــدهاي حركتـ واحـ

پلايومتريــك عنــوان كردنــد. اســتوجانوويچ و همكــاران     

دادنـد كـه انجـام يـك برنامـه تمرينـات        )، نيز نشان2012(

پلايومتريك باعث بهبود چـابكي بازيكنـان واليبـال ميشـود     

). در مورد تمرينـات مقـاومتي، تحقيـق خاصـي بـر روي      7(

و همكــاران  1بازيكنــان واليبــال يافــت نشــد. امــا گلايســتر 

)، نشان دادند كـه انجـام تمرينـات مقـاومتي باعـث      2000(

ــان   ــابكي در بازيكن ــود چ ــود ( بهب ــدمينتون ميش ). در 18ب

مطالعات قبلـي مربـوط بـه اجـراي تمرينـات پلايومتريـك،       

محققان عنوان كردند كه بهبودها ناشي از افزايش الگوهـاي  

هـاي   سـازگاري ). 31كارگيري واحدهاي حركتـي اسـت (   به

دهــد كــه همــاهنگي بــين  رخ مــي زمــاني معمــولاً عصــبي

). 32ابد (و بازخورد حس عمقي بهبود ي CNSهاي  سيگنال

توانيم تعيين كنيم كه آيا سازگاري عصبي  حال، ما نمي بااين

هاي حركتي يا تسـهيل بهتـر   از طريق همزماني شليك نرون

 حركـات  بيشـتر  هاي عصبي به نخاع اتفاق افتاده است. تكانه

 بـه  عضـله  گـراى  درون عمـل  سـريع  انتقـال  نيازمند چابكى

-چرخـه  عملكرد( باشدپا مي يبازكننده در عضلات گرا برون

 اسـت  پيشنهادشـده  بنـابراين، ). عضله شدن كوتاه كشش ي

 بـرون  طريق از را زمين با پا تماس زمان پلايومتريك تمرين

دهد كـه ايـن    مي كاهش حركت كارايى و عضلانى نيروى ده

 قبلـى  هاي پژوهش. دارد چابكى اجراى بر مثبتى تأثير عمل

 ايـن  يامنـه د كـه  دادنـد  نشـان  را چـابكى  اجراى در بهبود

  ).  33است ( بوده درصد 2/10 تا 5/1 از بهبودها

نتايج تحقيق حاضر نشـان داد كـه بـين دو روش تمرينـي     

تــواني از لحــاظ تاثيرگــذاري بــر  -پلايومتريــك و مقــاومتي

پـرش  و  آلپـرش ايـده   ،زمـان واقعـي   ،آلزمان ايده شاخص

 داري وجـود نـدارد.   تفـاوت معنـي   بازيكنـان واليبـال  واقعي 

 آزمـون عملكـردي   آزمـون،  آزمون و پس پيش نمرات مقايسه

ــاليوال ــان ب ــه داد نش ــر ك ــروه دو ه ــي گ ــتلاف تمرين  اخ

 ايـن شـاخص هـا    آزمـون  و پيش آزمون داري بين پس معني

آل در گـروه پلايومتريـك   زمـان ايـده   ،ها طبق يافته .داشتند

زمـان  ، درصـد  7/4تـواني   -درصد و در گروه مقـاومتي  4/5

 -درصد و در گروه مقاومتي 7/4واقعي در گروه پلايومتريك 

 23/9پلايومتريـك   در گـروه آل پرش ايده ،درصد 1/4تواني 

                                                
1. Glaister  

پرش واقعي  درصد و 1/10 تواني-مقاومتي در گروه و درصد

 -مقــاومتي در گــروه و درصــد 63/9 پلايومتريــك در گــروه

بـين  است. اين تحقيـق در   يافته بهبود درصد 45/10 تواني

منابع داخلي و خارجي تنها تحقيقي است كه اثر اين دو نوع 

روش تمريني را بر روي آزمون عملكردي واليبال انجام داده 

دهنـده آزمـودن عملكـردي     كه اجـزا تشـكيل   ييازآنجااست. 

باشد دلايـل بهبـود   همان پرش اسپك، چابكي و سرعت مي

يـل  تواند همان دلا هاي آزمون عملكردي هم مياين شاخص

 پرش اسپك، چابكي و سرعت عنوان شده در خصوص بهبود

  باشد.  

در مجموع نتايج اين تحقيق نشـان داد هـر    نتيجه گيري: 

توانـد  تواني مـي  –دو روش تمريني پلايومتريك و مقاومتي 

باعث افزايش پرش عمودي، پرش اسـپك، چـابكي، سـرعت    

متر) و  آزمون عملكـردي تـلاش تكـراري واليبـال      18و  9(

آل و پرش واقعـي) در  (زمان ايده آل، زمان واقعي، پرش ايده

  بازيكنان واليبال شود.  
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