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تاثیر 6 هفته تمرینات پلایومتریک در آب بر پرش عمودى  وکوفتگى عضلانى 
تأخیرى تکواندو کاران آماتور پسر 10 -14 ساله

فخرالدین حسنلویى1، دکتر سعید شاکریان2، دکتر میر محمد کاشف3
       

31-50 ص ص:         
89/2/10 تاریخ دریافت:         
89/7/25 تاریخ تصویب:         

چکیده

هدف از  پژوهش حاضر، بررسی اثر یک برنامه پلیومتریک در آب (APT) بر پرش عمودي  

این  ر  د  پسر 14-10ساله بود.  آماتور  تکواندوکاران   (DOMS) تأخیرى  کوفتگى عضلانى  و 

تحقیق، 120 تکواندوکار پسر با میانگین (سن: 1/80±12/19 سال، وزن: 1±41/5 کیلوگرم و 

قد: 4±156/49سانتیمتر) شرکت کردند. 26 تکواندوکار به صورت تصادفی به دوگروه 13 نفرى 

شدند. براى گروه آب، طى6 هفته متوالى و دو جلسه در هر هفته و هر  آب و کنترل تقسیم 

جلسه (55-45) دقیقه در آب تمرین منتخب پلیومتریک داده شد، در حالى که گروه کنترل در 

این مدت به تمرین هاى عادى تکواندو ادامه دادند و فقط از آنها بعد از 4 و 6 هفته، تست میان 

آزمون و پس آزمون پرش عمودى گرفتند. براى مطالعه و بررسى آمارى و توصیف داده هاى 

خام از روش هاى آمار توصیفى مانند؛ درصد، میانه و میانگین و جهت تجزیه و تحلیل آنها از 

روش هاى استنباطى مانند تست t وابسته، تحلیل واریانس چند متغیري (مانوا) و آزمون تعقیبى 

توکى استفاده شد (α=0 /05). یافته ها نشان دادند که شش هفته تمرین هاى پلیومتریک در 
www.avin_13590@yahoo.com ،1- مدرس دانشگاه پیام نور اشنویه

2- استادیار دانشگاه شهید چمران اهواز
3- دانشیار مدیریت دانشگاه ارومیه
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آب بر پرش عمودى تاثیر معنى دارى دارد (α=0 /05). علاوه براینکه تمرین هاى پلیومتریک 

در آب باعث کاهش کوفتگى عضلانى مى شود (α=0 /05)، به نظر مى رسد که تمرین هاى  

پلیومتریک در آب مى تواند سبب بهبود پرش عمودى ورزشکاران شود. علاوه بر اینکه تمرین 

.(α=0 /05) در آب از کوفتگى و آسیب عضلانى در گروه آب جلوگیرى مى کند

کلید واژه ها:

تمرین هاى پلیومتریک در آب (APT)، پرش عمودى، کوفتگى عضلانى تأخیرى 
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مقدمه

آمادگی جسمانی ورزشکاران  دستیابی و بهره گیري از تمرین هاى نوین؛ بویژه در حیطۀ 

شاید یکی از مهمترین دستاوردهایی باشد که در چند دهۀ اخیر، پیشرفت چشمگیر ورزشکاران 

را در عرصۀ ورزش قهرمانی به همراه داشته است (2).  

تمرین هاى ورزشى اصولأ موجب افزایش توانایى حرکتى انسان مى شوند، اما اگر بخواهیم 

این توانایى به بالاترین حد خود برسد و نیز مستمر باشد چه باید کرد؟

نیازهاى حرکتى و  متناسب با  تمرین و تمرین هاى اصولى که  اهمیت علم  در این مورد 

فیزیولوژیک ورزشى مورد نظر است، اصل مهمى به شمار مى آید. سرعت وقدرت پرش، بدون 

شک از عوامل مهم و مؤثردربسیارى ازمهارت هاى ورزشى است. ورزشکاران همواره در صحنه 

رقابت هاى بین المللى و مسابقه ها در شرایطى قرار مى گیرند که باید در برابر حریفان قوى 

تر، سریع تر و با جثه هاى ورزیده تر حاضرشوند (3).

در بین روش هاي تمرینی نوین، تمرین ها  در حیطۀ آمادگی عضلانی همیشه بیش از بقیه 

مورد توجه قرارگرفته و این یقیناً به دلیل اهمیت نقش و سهمی است که دستگاه عضلانی در 

مقایسه با دیگردستگاه هاي بدن، در عملکرد ورزشی برعهده دارد. در بین تمرین هاى آمادگی 

عضلانی، تمرین هاى پلیومتریک بر اساس مجموعه اي از قابلیت ها و ظرفیت هاي مکانیکی 

و فیزیولوژیک عضله بنا نهاده شده است(1،2).

تمرین هاى پلیومتریک نوعی تمرین انفجاري است که دو ومیدانى کارها، ژیمناست ها و 

وزنه برداران روسى براي نخستین بار در المپیک تابستانی 1960ازآن بهره گرفتند(30). یوري 

با افزودن تمرین هاى پرشی به تمریناتش, موفقیت قابل  وروشانسکی1, مربی معروف روسی, 

توجهی را براي ورزشکارانش رقم زد. او ادعا کرد که افراد با شرکت در این تمرین ها می توانند 

1.Plyometric Exercises
2.Yuri Veroshanski
3.Milic et al
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پرش و سرعتشان را به طور معناداري افزایش دهند (5).

با توجه به پژوهش هاى انجام شده، در مورد این نوع تمرین ها می توان گفت که تمرین 

هاى پلیومتریک در حال حاضر بهترین روش تمرینی براي ورزش هایی است که به افزایش 

توان انفجاري (ملیج و همکاران2008، ریمنت1 و همکاران 2007، استیم و جاکوبسون2 (2007)، 

پرش عمودي (زاهدى اصل1388، شیران و همکاران 1387 و رزمی 1384) ورزشکاران براي 

رسیدن به سطح بالاي عملکرد نیاز دارد (25،21،16،8،7،6)،

لاینفک  جزء  عنوان  به  را  خیلی سریع جاي خود  پلیومتریک  تمرین هاى  امروزه  اگر چه 

برنامه هاي تمرینی در میان بسیاري از رشته هاي ورزشی باز کرده است؛ اما اغلب روش استفاده 

از این تمرین ها به دلیل فقدان اطلاعات علمی مناسب می تواند از نظر فیزیولوژیک به کارایی 

و بازدهی پایین منجر شود و از طرفی، آسیب دیدگی هایی را نیز درپى داشته باشد (5). 

به طور کلی نام ورزش قهرمانی با آسیب دیدگی عجین شده است، به طوري که یکی از 

مهمترین عوامل تعیین کننده عمر قهرمانان، میزان آسیب دیدگی هایی است که آنان تجربه 

از مهمترین عوامل پیشگیري کننده اى که مى توان به آن اشاره کرد؛ تمرین هایی  کرده اند. 

به آسیب  ابتلا  به رشته ورزشی مى شوند و از میزان  عوامل مربوط  هستند که موجب بهبود 

ها می کاهند (4). اما برخی از این تمرین ها نیز به خودي خود با آسیب دیدگی همراه هستند 

پذیري  احتمال خطر آسیب  افزایش قابلیت هاي ورزشکار،  با  که  تمرینی  و یافتن شیوه هاي 

کمترى داشته یا بدون خطر باشند، از مهمترین دغدغه هاي ورزشکاران و مربیان آنهاست (7).

همچنین کوفتگى عضلانى به دنبال فعالیت غیر معمول ایجاد مى شودکه به دو گونه حاد و 

تأخیرى است (13،14). کوفتگى حاد، اغلب در حین تمرین و یا بلافاصله بعد از تمرین شدیدى 

ناشى  زائد  تجمع مواد  و  کمخونى  به  را  آن  که  شده  گزارش  یابد،  ادامه  خستگى  تا مرز  که 

ازسوخت وساز نسبت مى دهند (9). کوفتگى تأخیرى با علائم عملکردى نظیر؛ درد، اسپاسم، 
1.Reyment et al
2.Stem & Jacobson
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کاهش دامنه حرکتى و قدرت عملکردى و همچنین علائم بیوشیمیایى نظیر؛ افزایش کراتین 

کیناز، لاکتات دى هیدروژناز و... همراه است (27،13،11).

با اینکه اثر تمرین هاى پلیومتریک بر متغیرهاي اجرا نشان داده شده (33،32،30،28،27،26

24،17،16،15،)، اما به دلیل اثر کوفتگی عضلانی، بسیاري از مربیان از پرداختن به آن صرفنظر 

کوفتگی  از  اجرا  متغیرهاي  بر  آثار  همان  داشتن  با  که  روشی  یافتن  بنابراین  کنند(34).  می 

عضلانی بکاهد، ضروري به نظر می رسد.

یکى از روش هاى نوین این تمرین ها، تمرین هاى پلیومتریک در آب است که در محیط 

آبی  می تواند منجر به بهبود پرش عمودي با خطر آسیب پذیري کمتر شود (12،8).

و  آب  در  پلیومتریک  هاى  تمرین  بودن  مؤثر  بر  دال  محکمى  شواهد  حاضر  حال  در 

دارد  وجود  تأخیرى  عضلانى  کوفتگى  کاهش  و  عمودى  پرش  معنادار  افزایش  بر  اثرآن 

(31،29،25،23،21،20،18،8،4). در پژوهشى که رابینسون روى ورزشکاران زن انجام داد، هیچ 

نوع آسیب و کوفتگی عضلانی تأخیرى به طور معنى دارى در گروه آب بعد از یک جلسه و بعد 

از چهار هفته و شش هفته تمرین حتی پس از اعمال اضافه بار مشاهده نکرد (30).

 موارد مذکور باعث حمایت از این نظریه مى شودکه انجام دادن تمرین هاى پلیومتریک 

در آب هم متغیرهاي اجرا (پرش عمودي) را بهبود می بخشد و هم با کوفتگی کمتري همراه 

را قوت می  تمرین نیز این نظریه  است. کاهش معنادار میزان کوفتگی در 48 ساعت پس از 

بخشد (10).

میلر و همکاران (2002) و حقیقى نجف آبادى (1386) پیشرفت معناداري را در پرش عمودي 

در آب نسبت به گروه کنترل مشاهده نکردند، اما رابینسون و همکاران (2004)، مارتل و همکاران 

(2005) پیشرفت معناداري را در پرش عمودي در آب نسبت به گروه کنترل گزارش کردند. حال 

پرسش این است که آیا انجام دادن تمرین هاى پلیومتریک در آب منجر به بهبود پرش عمودي و 

توان ورزشکاران می شود؟ و آیا این تمرین ها بر کوفتگى عضلانى هم تاثیر دارد؟ 
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شایان ذکر است که عوامـل پرش عمودي و کمترین میزان کوفتـگى عضـلانى در کنار 

سایر عوامـل آمادگی جسـمانی براي رزمى کاران تـکواندو، عامل اساسی و بسـیار مهمى به 

شمار می آیند. با توجه به این موضوع که درباره تأثیر تمرین هاى پلیومتریک در آب بر روي 

اندکى صورت گرفته و اطلاعات کمی از آن در دست است، پس  ورزشکاران، پژوهش هاى 

هدف پژوهشگر در این پژوهش آن است که از طریق  مقایسه اثر این  تمرین ها (پلیومتریک در 

آب) بر روي پرش عمودي و کوفتگى عضلانى، گامی جدید در  جهت بالا بردن سطح آمادگی 

جسمانی ورزشکاران از طریق شیوه هاي نوین تمرینی پلیومتریک برداشته شود. ضمن اینکه 

مربیان و ورزشکاران  با دسترسی به اطلاعات و نتایج حاضر می توانند انگیزه بالاتري را براي 

تداوم این چنین تمرین هایی تا رسیدن به اوج توانایى جسمانی فراهم آورند .

روش شناسى تحقیق

از دو گروه تجربى و  نیمه تجربى است که با استفاده  این پژوهش، از نوع پژوهش هاى 

کنترل و با همکاري اداره تربیت بدنى و هیأت شناى شهرستان اشنویه به مرحله اجرا درآمده 

است. در این تحقیق، 26 نفر افراد تکواندو کار آماتور (سن: 1/80±12/19 سال، وزن: 41/5±1  

کیلوگرم و قد: 4±156/49 سانتی متر) داوطلبانه در مطالعه شرکت کردند.آزمودنى ها به صورت 

گروه  گروه تجربى آب (N=13) و یک  عمودى به یک  اساس پرش  بر  تصادفى جفت شده 

کنترل (N=13) تقسیم شدند. براى گروه آب، 2 جلسه در هفته به مدت 6 هفته و هر جلسه 

قبل از جلسه نخست  تکرارى در آب تمرین داده شد.  دقیقه به صورت سه ست 8   (45-55)

تمرین، یک پیش آزمون شامل؛ پرش عمودى سارجنت، و آزمون کوفتگى عضلانى از چهار سر 

ران، همسترینگ و دوقلو گرفته شد که بلافاصله پس از جلسه نخست، دوباره آزمون کوفتگى و 

بعد از 24 ساعت و  سرانجام 48 ساعت بعد از تمرین و همچنین بعد از 4 هفته و 6 هفته تمرین 

گرفته شد. در حالى که گروه کنترل به فعالیت هاى عادى و روز مره و تمرین هاى عادى خود 
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ادام  ه دادند و فقط از آنها بعد از 4 و 6 هفته آزمون گرفتند. براى جمع آورى داده هاى پژوهش، 

از پرسشنامه استاندارد 10 امتیازى کوفتگى عضلانى رابینسون (2004) که درپایان نامه حقیقى 

نجف آبادى 1384 ذکر شده و پایایى آن 0/78 بدست آمده بود، استفاده شد.

براي تجزیه و تحلیل داده ها از روش هاي آماري توصیفی شامل محاسبه شاخص هاى 

و  ها  آزمودنی  ساختاري  و  توصیفی  وضعیت  بررسی  براي  و  معیار  انحراف  مرکزى،  گرایش 

همچنین تعمیم نتایج از نمونه به جامعه تحقیق، از روش هاي آمار استنباطی شامل آزمون هاى 

t  مستقل و وابسته ، تحلیل واریانس چند متغیري (آنوا) و آزمون تعقیبى توکى استفاده شد.

ابزار تحقیق

اصل  زاهدى  و  آبادى (1384)  نجف  وحقیقى  رابینسون (2004)  هاى  پژوهش  همانند 

رابا استفاده از متر نوارى درجه بندى کردند.آزمودنى ها با پاى برهنه، با بدنى  (1388)، دیوار 

صاف در حالى که پاشنه پاها به زمین چسبیده وپشت پاها، باسن،سر وکتف ها با دیوار تماس 

داشت، به رو به رو نگاه مى کردند و راست مى ایستادند. اندازه گیرى قد با استفاده از خط کشى 

که بر روى سر آنها قرار داشت و همچنین با قد ایستاده و دست هاى بالا برده شده با دقت یک 

سانتیمتر انجام گرفت.

 

ابزار مورد استفاده در این پژوهش براى اندازه گیرى قد و وزن

ترازوي دیجیتال با مشخصات weighing indicato (YH-T3) دارنده گواهینامه GST از 

کشور کانادا.

قدسنج سگا، براى اندازه گیرى قدکه در ارتفاع 2 متر به دیوار چسبانده مى شود.

 



Arc
hive

 of
 S

ID

www.SID.ir

    38

  نشریه علمى - پژوهشى، فصلنامه علوم ورزش / سال دوم، شماره ششم، زمستان 1389

ابزار مورد استفاده جهت اندازه گیرى پرش عمودى 

 کاغذ دیواري سیاه رنگ نصب شده روي دیوار به ارتفاع 3 متر.

گچ منیزیم براي گچ زدن دست جهت نشان گذاشتن روي کاغذ دیواري.

تخته پاك کن براي پاك کردن علامت هاي قبلی موجود روي کاغذ دیوارى.

ابزار مورد استفاده جهت اندازه گیرى کوفتگى عضلانى 

کوفتگى عضلانى  امتیازى  استاندارد 10  کوفتگى عضلانى، پرسشنامه  اندازه گیرى  براى 

رابینسون، 2004 که در پایان نامه حقیقى نجف آبادى، 1384 ذکر شده و پایایى آن 0/78 به 

دست آمده بود، مورد استفاده قرار گرفت. کوفتگى عضلات پا پیش از تمرین، بلافاصله پس از 

تمرین، 24 و 48 ساعت بعد از تمرین، اندازه گیرى شد.

روش اجرا

با همکارى اداره تربیت بدنى و هیأت شناى شهرستان اشنویه، نمونه هاى آمارى در زمان 

یافتند. حضور  بدنى  تربیت  ورزشى  درمجموعه  تحقیق  مراحل  دادن  انجام  جهت  شده  تعین 

براى آشنایى آزمودنى ها با مراحل آزمون، ابتدا خود پژوهشگر تمرین هاى پلیومتریک داخل 

آب را انجام داد؛ سپس یک گروه 6 نفرى از ورزشکاران این مجموعه که هیچ کدام آزمودنى 

هاى تحقیق نبودند، تمرین هاى پلیو متریک را در استخر انجام دادند.سپس آزمون هاى پرش 

عمودى با رعایت کردن قوانین گرم کردن قبل از انجام دادن آزمون و تست کوفتگى عضلانى 

به صورت  نفر افرا د تکواندو کار  پژ وهش 26  این  اندازه گیرى وثبت شد. در  (پیش آزمون) 

تصادفى جفت شده بر اساس پرش عمودى به یک گر وه تجربى آب (N =13) و یک گروه 

کنترل (N =13) تقسیم شدند.گروه آب، 2 جلسه در هفته به مدت 6 هفته و هر جلسه (45-55) 

دقیقه در آب به عمق 110-100 سانتیمتر تمرین کردند. قبل از جلسه نخست تمرین، یک تست 
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پیش آزمون شامل پرش عمودى سارجنت گرفته شد. تست کوفتگى عضلانى از چهار  سر ران، 

همسترینگ و دوقلو با بهره گیرى از پرسشنامه استاندارد 10 امتیازى کوفتگى عضلانى انجام 

گرفت؛ ترتیب گرفتن این تست به قرار ذیل است: بلافاصله بعد از جلسه نخست دوباره تست 

کوفتگى  و بعد از 24 ساعت و سرانجام 48 ساعت بعد از تمرین و همچنین بعد از 4 هفته  وبعد 

از 6 هفته تمرین. در ضمن  بعد از 4 هفته تمرین، تمرین ها به صورت اضافه بار به 4 ست 10 

تکرارى افزایش یافت (فایگن بایوم، 2007). در حالى که گروه کنترل وگروه آب به فعالیت ها 

و همچنین به تمرین هاى عادى و روز مره ادامه دادند و فقط از آنها بعد از 4 و 6  هفته آزمون 

گرفته شد.

روش آمارى 

براى تجزیه وتحلیل داده ها از روش هاى آمارى توصـیفى و استنباطى استفاده شد. آمار 

توصیفى نیز که شامل محاسبه شاخص هاى گرایش مرکزى، انحـراف معیار به منـظور بررسى 

آزمـون  بـراى  گرفت.  قرار  استفاده  مورد  هاسـت،  آزمـودنى  ساختـارى  و  توصیفى  وضعیت 

آمار  هاى  روش  از  تحقیق،  جامعه  به  نمونه  از  نتایج  تعمیم  همچنین  و  هاى تحقیق  فرضیه 

وابسته، تحلیل واریانس چند متغیرى (آنوا) و چند متغیرى مانوا و    t عمدتأ آزمون استنباطى 

آزمون تعقیبى توکى استفاده شد. به منظور تجزیه و تحلیل داده هاى جمع آورى شده، از نرم 

 (a =0/05) نسخه هیجدهم بهره گرفتند؛ درضمن سطح معنى دارى «SPSS» افزار کامپیوترى

براى تمامى فرضیه ها در نظر گرفته شده است.
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نتایج و یافته هاى تحقیق

تحلیل  آزمون،  پیش  در  ها  گروه  بین  تفاوت  عدم  شدن  مشخص  براي  چیز  هر  از  قبل 

واریانس چند متغیري (مانوا) روي متغیرهاى قد، وزن، سن، پرش عمودى و کوفتگى عضلانى 

گروه آب و کنترل مورد استفاده قرار گرفت.

جدول 1: نتایج تحلیل واریانس چند متغیري (مانوا) روي متغیرهاى قد, وزن, سن, پیش آزمون پرش عمودى و 
کوفتگى عضلانى گروه آب،خشکى و کنترل 

مقدار احتمالىF(p)میانگین مجذوراتدرجه آزاديمجموع مجذوراتمتغیرها

1/38520/6921/830/996قد
0/35920/1790/6670/998وزن
0/46220/9050/4070/905سن

18/82129/4100/3190/729پرش عمودى

همان طورى که در جدول بالا ملاحظه می شود؛ بین آزمودنی هاي گروه هاي آزمایش و 

گروه کنترل از لحاظ قد، وزن، سن، پیش آزمون پرش عمودى تفاوت معنی داري وجود ندارد. 

یافته هاى این پژوهش نشان داد که شش هفته تمرین پلیومتریک در آب بر پرش عمودى 

تکواندوکاران تأثیر دارد.

جدول 2: نتایج آزمون t وابسته براي مقایسه میانگین پرش عمودى گروه تمرین هاى پلیومتریک در آب و گروه 
کنترل در پیش آزمون و پس آزمون

گروهمتغیر
میانگین

مقدار احتمالىt(p)درجه آزاديانحراف معیار

پرش عمودى
(گروه آب)

28/843/6479پیش آزمون
12-5/6470/000

33/154/8450پس آزمون

پرش عمودى
(گروه کنترل)

27/846/98پیش آزمون
12

-1/7200/111 28/306/51پس آزمون
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همان طوري که در جـدول (2) آمده است، پرش عمودى در گروه آب در پس آزمون نسبت 

 .(t = -5/647 در هر سطح معنى دارى و)  به پیش آزمـون تفاوت معنی داري را نشان مى دهد

به عبارت دیگر، تمرین هاى پلیومتریک در آب بر پرش عمودى آزمودنى ها تأثیر مثبتى دارد؛  

یعنى پرش عمودى ورزشکاران پس ازتمرین هاى پلیو متریک در آب نسبت به گذشته، به طور 

معنا دارى بیشتر شده است.

 اما براى گروه کنترل (جدول 3) پرش عمودى در پس آزمون نسبت به پیش آزمـون تفاوت 

.(p≥ 0/05) معنی داري نیافته است

نمودار 1: مقایسه میزان پرش عمودى دو گروه آب و کنترل
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جدول 3: نتایج آزمون t  وابسته براى مقایسه میانگین پرش عمودى گروه کنترل در پیش آزمون وپس آزمون

       t   درجه آزادى  انحراف معیار  میانگینگروه   متغیر
سطح   
معنى دارى

پرش 
عمودى

     98 /6   27/84     پیش آزمون
12        -1/7200/111    

   4/8450   28/30  پس آزمون

همان طور که مشاهده مى شود، پرش عمودى در پس آزمون نسبت به پیش آزمون تفاوت 

معنى دارى نیافته است؛ به عبارت دیگر، تفاوت معنادارى بین پرش عمودى پیش آزمون وپس 

آزمون در گروه کنترل و شاهد مشخص نشده است (p≥ 0/05). اما براى مقایسه دو گروه کنترل 

در  داري  اختلاف معنی  آنوا مشخص شد که  از تجزیه و تحلیل  استفاده  با  و آب (جدول 4) 

پرش عمودى ورزشکاران بین گروه تمرین هاى پلیومتریک در  آب با گروه کنترل وجود دارد 

.(p≤0/05)

  جدول4: مقایسه میانگین پرش عمودى بین گروه هاى پلیومتریک در آب و گروه کنترل با استفاده از آزمون 
(Tukey) توکى

سطح اطمینان 95 درصد
Sigخطاى معیار

تفاوت
آزمونگروه میانگین ها حدپایینحد بالا

         آب10/5835-0/89120/0362/34724/8462
کنترل

توکى

پلیومتریک  گروه  دو  در  عمودى  پرش  مى شود،  مشاهده  جدول  این  در  که  طور  همان 

در آب و کنترل تفاوت معنادارى دارد و چون پرش عمودى در گروه کنترل در پیش و پس 
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هفته  از شش  پس  که  گرفت  نتیجه  توان  مى  پس  نداشت (طبق جدول3)،  تفاوتى  آزمون 

تمرین در آب، پرش عـمودى در گروه آب نسبت به گروه کنترل با افزایش همراه بوده است، 

پژوهـش  ناشـى مى شود. این  بر پـرش عمودى  از تأثیر مثـبت تمرین ها  که این افزایش 

نشان داد که شـش هـفته تمرین هاى پلیومتـریک در آب باعـث کاهش کوفتـگى عضلانى 

براى  ابتدا  به کوفتگی عضلانی  مربوط  هاي  یافته  تحلیل  منظور  به  شود.  مى  ورزشـکاران 

تعریف متغیر ها، عامل عضله (muscle) با سه سطح، عامل جلسه (section) نیز با دو سطح، 

عامل ساعت (hour) با یک سطح، عامل زمان کوفتگى (time) با سه سطح، عامل پا (leg) با 

دو سطح و عامل گروه(group) با دو سطح در یک طرح کلی2×2×3×1×2×3 وارد تجزیه و 

تحلیل شدند؛ لذا با توجه به معنادار نبودن عامل عضله براي تسهیل تفسیر داده ها، از میزان 

کوفتگی گزارش شده در سه عضله، میانگین گرفتند و این بار یک طرح ساده تر با سه عامل 

تعریف شد و طرح به  تأخیري  براي تجزیه تحلیل کوفتگی عضلانی  جلسه، ساعت و گروه 

صورت 1×3×3 در آمد (10).
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جدول 4: نتایج آزمون t براى کوفتگى عضلانى در گروه آب (مقایسه پیش آزمون و پس آزمون)

مقدار 
(p) احتمالى

 درجه
آزادى
df

t

 سطح اطمینان 95
درصد

 انحراف
 از

میانگین

 انحراف
معیار

تفاوت
میانگین ها

 عضلات و زمان
کوفتگى

حد پایین حد بالا

0/104 12 1/760 -0/073 0/689 0/175 0/630 0/308
 چهار سر ران

 (بلافاصله بعد از
تمرین)

0/190 12 1/389 -0/593 0/131 0/166 0/599 -0/231
 چهارسر ران

 (24ساعت پس از
تمرین)

0/165 12 1/477 -0/381 0/073 0/104 0/376 -0/154  چهارسر ران (48
ساعت پس از تمرین)

0/105 12 3/395 -0/303 1/389 0/249 0/899 0/846
  همسترینگ

 (بلافاصله بعد از
تمرین)

0/711 12 0/379 -0/730 1/038 0/406 1/463 0/154
 همسترینگ

 (24ساعت پس از
تمرین)

0/337 12 1/000 -0/091 0/245 0/077 0/277 0/077
 همسترینگ

 (48ساعت پس از
تمرین)

0/337 12 1/000 -0/272 0/734 0/231 0/832 0/231  دوقلو (بلافاصله بعد از
تمرین)

1/000 12 0/000 -0/552 0/552 0/253 0/913 0/000  دوقلو (24 ساعت پس
از تمرین)

0/337 12 1/000 -0/245 0/091 0/077 0/277 -0/077  دوقلو (48 ساعت پس
از تمرین)
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اضافه بار  پایانى به صورت  همان طور که بیان شد؛ شدت و مقدار تمرین ها در 2 هفته 

افزایش یافته بود، با این حال مشهود است که  تفاوت معنادارى درکوفتگى عضلانى عضلات 

انتخاب شده در زمان هاى مختلف (بلافاصله بعد از تمرین،24 ساعت بعد از تمرین و 48 ساعت 

بعد از تمرین) بین پیش آزمون و پس آزمون به چشم نمى خورد و مى توان نتیجه گرفت که 

نوع کوفتـگى و  باعـث هیچ  اضافه بار  اعمـال  از  پلیومتریک در آب حتی پس   تمرین هاى 

 .(p≤0/05) صدمه هاى عضلانى نمى شود

بحث و نتیجه گیري

آمادگى  ها ى  تمرین  از  نوعى  پلیومتریک  هاى  تمرین  متذکر شدیم؛  قبلا  که  همچنان 

که داخل آب انجام  که اثر آنها بر برخى فاکتورهاى آمادگى جسمانى زمانى  جسمانى هستند 

هدف از این پژوهش، بررسى و تاثیراین نوع تمرین ها در محیط  شوند،نشان داده شده است. 

این بخش نتایج  که در  به این هدف، فرضیه هایی مطرح شدند  آب است.به منظور دستیابى 

حاضر با پژوهش هاى دیگران مقایسه و پس از بحث و بررسی به نتیجه گیري در مورد آنها 

خواهیم پرداخت. 

یافته هاى پژوهش حاضر نشان دادکه شش هفته تمرین هاى پلیومتریک در آب برمیزان 

عمودى گروه آب  میانگین پرش  ساله مؤثربوده و  عمودى پسران تکواندو کار 10-14  پرش 

در پس آزمون 4/31 سانتیمتر بیشتر از پیش آزمون است. یافته هاى فوق بیانگر این است که 

 .(P<0/05) تمرین در آب باعث افزایش مقدار پرش عمودى شده است

نتایج این تحقیق با نتایج مطالعات مارتل و همکاران (2006)، روبینسون 2 (2004)، میلر و 

همکاران (2002)، حقیقى نجف آبادى (1386) و زاهدى اصل (1388) همسوست (17،14،7). با 

توجه به مبانی نظري و پیشینه تحقیق حاضر علت افزایش مقدار پرش عمودي در آب احتمالأ 

همکاران (2004)،  و  رابینسون  مثلاً  خواص آب نظیر؛ مقاومت و شناوري آن است؛  دلیل  به 
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بیان کردند که آب با شناوریی که به وجود می آورد، فشار تحمل وزن را بر مفاصل زانو و مچ 

پا کاهش می دهد، فعالیت هایی که بر روى زمین مستلزم تحمل وزن هستند، به اندام هاي 

تحتانی فشار وارد می کنند و این فشار به میزان قابل توجهی در آب به خاطر خاصیت شناوري 

آن کاهش مى یابد  و در دراز مدت ممکن است باعث بهبود عملکرد ورزشکار شود (22). 

پژوهش حقیقى نجف آبادى (1386) تنها پژوهشى است (چه در داخل و چه در خارج از 

کشور) که با نتایج این تحقیق متناقض است که دلیل احتمالی عدم همسویی شاید به شدت و 

حجم پایین تمرین هاى نمونه هاى تحقیق مربوط بوده باشد. 

هاى  تمرین  هفته  شش  که  دهد  مى  نشان  ها  داده  آمارى  تحلیل  و  تجزیه  همچنین 

پلایومتریک در آب بر کوفتگى عضلانى تکواندوکاران14-10 ساله تأثیر مثبتى دارد وباعث 

بعد از تمرین  تمرین،  24 و 48 ساعت  از  کاهش آسیب و کوفتگى عضلانى بلافاصله بعد 

    .(P≤0/05) مى شود

 یافته هاى پژوهش حاضر با یافته هاى شیران (1387)، حقیقى نجف آبادى (1386)، استیم 

و جاکوبسون (2007) و رابینسون (2004) همسوست (4، 8، 22). دلیل آن شاید این باشد که 

فعالیت هایى همچون تمرین هاى پلیومتریک که مستلزم تحمل وزن بر روى زمین هستند، به 

اندام هاى تحتانى فشار مى آورند واین فشار به میزان قابل توجهى در آب (به خاطر خاصیت 

شناورى آن) کاهش مى یابد و همین عامل احتمالأ باعث کاهش صدمه هاى عضلانى مى شود 

(روبینسون 2004). در حالى که هیچ پژوهشى منبعى بر نا همخوان بودن کوفتگى عضلانى چه 

در داخل وچه در خارج از کشور یافت نشده است. 
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