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 های پسر نوجوان تاثیر سه روش تمرینی پلایومتریک بر قدرت انفجاری دست و پای  والیبالیست

 

  9سلمان جعفری  – 2علیرضا رمضانی -5علی رستگار

فیزیولوژی  . کارشناسی ارشد2 ، ایران تهران، دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی  فیزیولوژی ورزشی ،  .کارشناسی ارشد5

دانشگاه تربیت دبیر شهید فیزیولوژی ورزشی ، .  دانشیار 9 ، ایران تهران ، دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی ورزشی ، 

 ، ایران تهران، رجایی 
 (5934/  55/  57 : ، تاریخ تصویب5934/  57/  51)تاریخ دریافت :  

 

 

 چكیده

های پسر نوجوان بود.روش  هدف تحقیق حاضر بررسی تاثیر سه روش تمرینی پلایومتریک بر قدرت انفجاری دست و پای والیبالیست

ی  ی آماری این تحقیق شامل کلیه بود که با سه گروه تجربی و به روش میدانی انجام شد. جامعهپژوهش به صورت نیمه تجربی 

 35/17±548/8متر، وزن  سانتی 91/577±32/1سال، قد  54/51±52/5های نوجوان دو شهر خرمدره و هیدج)با میانگین سن  والیبالیست

لیتر بر کیلوگرم در دقیقه( بود. نمونه آماری نیز  میلی VO2max 32/4±91/14 کیلوگرم بر مترمربع و  BMI 58/2±11/25کیلوگرم، 

تنه، بالاتنه و ترکیبی( تقسیم  نفری )گروه تمرینی پایین 52های نوجوان که به طور تصادفی به سه گروه  نفر از والیبالیست 91شامل 

 2ی  هفته 8سه گروه تمرینات مربوط به خود را در شدند. در ابتدا پیش آزمون متغیرهای وابسته از هر سه گروه به عمل آمد. سپس هر 

و تحلیل واریانس با  25ها با استفاده از نرم افزار اس پی اس نسخه  ها گرفته شد. داده ای انجام دادند و در انتها پس آزمون جلسه

: در هر سه متغیر)پرش دفاع،پرش ها نشان داد مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. یافته ≥51/5Pگیری تكراری در سطح معناداری  اندازه

بال بین  (. و فقط در پرتاب توپ مدیسن≥51/5Pدار بود) اسپک و پرتاب توپ مدیسن بال( اثر اصلی مرحله و تعامل گروه با مرحله معنی

گروه بالاتنه و و نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی حاکی از اختلاف معنی دار بین دو  (=591/5Pدار مشاهده شد) عامل گروه اختلاف معنی

در پایان نتایج تحقیق نشان داد که با توجه به پیشرفت خوب گروه ترکیبی در هر سه متغیر و  (.=549/5Pتنه به نفع بالاتنه بود) پایین

 نیاز همزمان والیبال بر قدرت انفجاری پایین تنه و بالاتنه روش تمرینی ترکیبی، روش مناسبی است.

 

 های کلیدی واژه

 .بال، قدرت انفجاری یومتریک، پرش دفاع، پرش اسپک، پرتاب توپ مدیسنتمرینات پلا

                                                           

  -  : 53543257125تلفن:  نویسنده مسئولEmail: salman_jafari1346@yahoo.com                                                             
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 مقدمه

هتای ررتیتی سننتاا  س    آنچه زیر بنای تمامی فعالیت  

سست   دستتی     دهد، میزسا آمادگی جنتمانی  تشکیل می

آمادگی جنمانی بالا نه تنها د  سنجام ررتات بنیادی ما  س 

دهد، بلکه د  یادگیری و سجترسی بهیتر مها تهتای    یا ی می

  (  برسی تنب آمتادگی ررتیتی  71و زتی نیز موثر سس )

مطلوب باید به عوسمتل میعتددی توجته دستت  تته تتوسا       

عضلانی، سرع ، چابکی و تیاب سز عوسمل سصلی و سساسی 

می باتد  توسا عضلانی به عنوسا یکی سز فاتیو هتای مهت    

هتای بتدنی و    آمادگی ررتیی د  عملکرد و سجرسی فعالی 

و زتی سز دیر باز مو د توجته و زتتکا سا و مربیتاا بتود      

ها  های مخیلف، می توسا مها ت ا بر سی و زشب (  9سس )

های  س مشاهد  ترد ته نیاز مبرمتی بته آمتادگی     و ررت 

بدنی، ترتیب قد ت و سرع  ) توسا سنفجا ی( دس ند، برسی 

مثال سسپک د  وسلیبال و یا  یباند د  بنتکیبال  سترع  و   

قد ت پرش بدوا تک سز عوسمل مه  و موثر د  بنیا ی سز 

تی سند  توسا د  ررتاتی مانند سسپک، پرتها مها تهای و ز

های مخیلف مو دنیاز می باتد  تتوسا د  وسلیبتال    و جهش

یکتتی سز ریتتاتی تتتری  نیازهتتای یتتک بتتازیک  م نتتوب   

(  و زتکا سا د  ص نه  قاب  و منابقات دسئ  71تود) می

تتر   گیرند ته باید د  برسبر رریفاا قوی د  ترسیطی قرس  می

های  بپردسزند  سز سی   و سسیفاد  سز تیو  و سریعیر به  قاب 

سی ته بیوسنند خود  س بترسی رضتو  د   قابت      تمرینی ویژ 

 (   71آماد  سازنند، ضرو ی و لازم سس )

سمروز  بعضی سز تشو های صارب نام و پیشرفیه جه  

هتای علمتی د     پیروزی و زتتکا سا ختود برسستاا یافیته    

تننتد بته   رت  متی های تمرینی فشرد  و سنگی  تبرنامه

ها عمدتا بر پایه علومی بتود  تته بته    طو ی ته سی  برنامه

ن وی با ررتات سننتاا ستروتا  دستتیه و بتر آنهتا تتاثیر       

(  تمرینتتات 4گتترس د) منتتیقی  یتتا میتتر منتتیقی  متتی   

 هتای تمرینتی و علمتی     پلایومیریک یکتی سز همتی   وش  

های چشتمگیری نیتیب    باتد ته سز طریق آا موفقی می

ا سا نمود  سس   سستیفاد  سز سیت   وش تمرینتی د     و زتک

میدسنی سبب گردید    و های و زتی مثل دو  برخی سز  تیه

هتای و زتتی نیتز سز تمرینتات     ته قهرمانتاا ستایر  تتیه   

های تمرینی خود سسیفاد  تنند  بته   پلایومیریک د  برنامه

 همتتی  دلیتتل سفتتق جدیتتدی د   وش تمرینتتی ستثتتر      

به ن وی نیازمند قتد ت سنفجتا ی    های و زتی تهفعالی 

باتند، باز تد  و با گرت  زماا تمرینات پلایومیریتک  می

هتای مخیلتف و زتتی    جایگا  خاص خود  س د  بی   تیه

پیدس ترد  سس   سی  تا جایی سست  تته سمتروز  تمرینتات     

ی تمرینی مفید و تا آمتد   پلایومیریک به عنوسا یک تیو 

یت  قهرمانتانی  س تته    توسند بته طتو  چشتمگیری موفق   می

قد ت سنفجا ی د  عملکردهای و زتی آناا نقش سساستی  

(  د  دنیای سمروز، م ققتی  تربیت    71دس د، تضمی  تند)

های علوم تربی  بدنی برسی توستعه  بدنی و و زش سز یافیه

آمادگی جنمانی و سجرسی ررتات بهیر و زتی سود بترد   

برنتد، بته   یهای نوی  تمرینی  س بته تتا  مت   و هر  وز  وش

طو ی تته د  رتال راضتر، سز تمرینتات پلایومیریتک بته       

های تمرینی علمی د  ستثر تشتو های  عنوسا یکی سز  وش

جهاا به منظو  توسعه آمادگی جنمانی و سجرسی ررتتات  

گیرد  سی  نوع تمرینات همزماا سته   مو د سسیفاد  قرس  می

ش قابلی  مه  قد ت، سرع  و سسیقام   س به خوبی  سفزسی

 (  71تند)دهد و هماهنگی عیب و عضله  س تقوی  میمی

(، د  ت قیقی بتا عنتوسا تتاثیر تمتری      7997بهرسملو )

پلایومیریک با تاتید بتر بعتد عمتودی و سفقتی بتر برختی       

عوسمل آمادگی ررتیی دسنش آموزسا و زتکا  پنتر سنجتام   

های وی راتی سز آا بود ته هتر دو  وش تتاثیر    دسد  یافیه

هتوسزی دستتیه سست  و سفتزسیش د       ی بر توسا بتی دس  معنی

پرش جف  و دوی سرع  به نفع گرو  سفقی و سفتزسیش د   

( تلونتدی و  1پرش سا جن  به نفتع گترو  عمتودی بتود)    

(، بتته بر ستتی سثتتر تمرینتتات سلاستتییک،  7991همکتتا سا)
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هتتتوسزی  پلایومیریتتتک و مقتتتاومیی بتتتر عملکتتترد بتتتی  

ردسخت   نیتای    ی سسیاا تردستیاا پ  های نخبه وسلیبالین 

دس ی د   تو دها به دس  آمد   نشاا دسد ته سفزسیش معنی

سس   و میانگی  تغییرست پرش عمودی د  گرو  تمرینتات  

دس ی بیشیر سز گرو   پلایومیریک و سلاسییک به تکل معنی

( د ت قیقتی  1171) 7(  تتلابی 79تمرینات مقاومیی بود)

عملکترد   ت   عنوسا تاثیر تمرینات پلایومیریکی بتر  وی 

بتتدنی و مهتتا تی بتته سیتت  نییجتته  ستتید تتته، تمرینتتات   

پلایومیریتتتک باعتتتف پیشتتترف  پتتترش عمتتتودی، دوی  

میر و دوی  ف  و برگشت  تتد تته منجتر بته      91سرع 

بهبودی سجرسی مها ت )پتاا، د یبتل، تتوت سته گتام و      

(، به 1171) 1(   سجاا19توت زیر سبد د  بنکیبال( تد)

ی  پلایومیریک بتر توستعه   ت قیقی با عنوسا تاثیر تمرینات

پرش عمودی بازیکناا وسلیبال پردسخت   نیتای  نشتاا دسد    

دس ی  س بتر پترش    ته تمرینتات پلایومیریتک تتاثیر معنتی    

 ( 14عمودی دس د)

دهد تته بیشتیری  عامتل     مطالب س سئه تد   نشاا می

گرس  د  موفقی  وسلیبال، توسا سس   قتد ت سنفجتا ی    تاثیر

ی و تاثیر قد ت سنفجا ی بالاتنه بر تنه د  پرش عمود پایی 

تتر بته تتور د  پیشترف  و      ی قتوی  پرش عمودی و ضربه

موفقی  وسلیبال بنیا  مه  می باتد  و همچنی   با توجته  

ی وسلیبال به ل تا  تنتب    به سینکه سسیاا زنجاا د   تیه

(   سریمالا یکتی  1عنوسا د  جایگا  خوبی د  تشو  نین )

هتای سستیاا    پیشرف  وسلیبالین سز دلایل عدم موفقی  و 

باتد  تتا تنتوا ت قیقتات     ضعف د قد ت سنفجا ی آنها می

ی تتتاثیر تمرینتتات پلایومیریتتک بتتر قتتد ت  زیتتادی د بتتا  

سنفجا ی صو ت گرفیه سس   تته بیشتیر آنهتا سز تمرینتات     

سند و تاثیر آا  س بر قد ت سنفجتا ی   تنه سسیفاد  ترد  پایی 

ت قیقتی تته تتاثیر تمرینتات     سنتد   و   پاها بر ستی نمتود   

های نوجوسا سنجتام دسد    پلایومیریک  س بر  وی وسلیبالین 
                                                           

1 . Shallaby, Hamdy Kassem 

2 . rajan, Soundara 

های گوناگونی  س برسی  باتد  همچنی   وش باتد سندک می

ی قد ت سنفجا ی مطالعه نمتود  سنتد  بتا توجته بته       توسعه

هایی سست  تته د  آا هت  بته      سینکه وسلیبال یکی سز  تیه

سنفجا ی دسیها نیاز سس    قد ت سنفجا ی پاها و ه  قد ت

تنه  های  تمرینی پلایومیریک پایی  ت قیقی ته تاثیر  وش

و بالاتنه  س بتر  وی قتد ت سنفجتا ی بر ستی تنتد وجتود       

ندس د  د  نییجته سیت  سمتر م قتق  س بتر آا دستت  تتا د         

تنته و   های تمرینتی سز تمرینتات پلایومیریتک پتایی       وش

پژوهش راضر د  نظتر دس د  بالاتنه سسیفاد  نماید  بنابرسی  

سثر سه  وش تمرینی پلایومیریک بر قد ت سنفجا ی دس  

و پا  س بر سی تند  و به سی  سوسل پاسخ دهد ته آیتا بتی    

ستته  وش تمرینتتی پلایومیریتتک )پتتایی  تنتته، بالاتنتته و  

دفتاع وسلیبتال و   ترتیبی( بر پرش سستپک وسلیبتال، پترش    

 ال تفاوت وجود دس د؟پرتاب تور مدیننب

 

  هامواد و روش

ت قیق راضر سز نوع نیمه تجربتی بتا طترژ پژوهشتی     

پت  آزمتوا بتا سته گترو  تجربتی سست           -پیش آزمتوا 

های نوجتوسا پنتر    ی آما ی سی  ت قیق وسلیبالین  جامعه

نفتتر سز  111ی د  دستتیرا تتته  بودنتتد  سز بتتی  جامعتته 

های نوجتوسا دو تتهر هیتد  و خرمتد   بتود       وسلیبالین 

سز دسوطلبتاا تترت  د  ت قیتق بته عنتوسا      نفر  91تعدسد 

سازی به سه گترو    ی آما ی سنیخاب و پ  سز همناا نمونه

تنتته، تتترت  د   ی تتترت  د  تمرینتتات پتتایی   نفتتر 71

تمرینات بالاتنه )پلیوبال( و تترت  د  تمرینتات ترتیبتی    

ها سز سلام  تامل برخو دس   تقنی  تدند  تمامی آزمودنی

ی  ز پرسشتتنامه م قتتق ستتاخیهبودنتتد ) تتته بتتا سستتیفاد  س

سال قترس    71-71ی سنی سلام  تعیی  تد( و د  دسمنه

دستیند  با همکا ی سدس   آموزش و پرو ش خرمد   ستال   

و زتی سندیشه د  سخییا  م ققاا قرس  گرف   پ  سز یتک  

ی سجرسی برنامه  ی توجیهی ته هدف ت قیق و تیو  جلنه
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هتا و   هتای آزمتودنی   ها ترژ دسد  تد ویژگی برسی آزمودنی

سستتپک، پتترش دفتتاع و پرتتتاب تتتور   آزمتتوا پتترش پتتیش

گیتری تتد  آزمتوا پترش دفتاع وسلیبتال       مدیننبال سندسز 

جه  س زتیابی قد ت سنفجا ی پاها به هنگتام دفتاع بکتا     

همانند ترسیط آزموا پرش سسپک قترس     برد  تد  آزمودنی

 می گیرد، با سی  تفاوت ته مجاز به دستتی  سترع  سولیته   

پترد و   نین   آزمودنی د  وضعی  سینیاد  به طرف بالا می

باید با هر دو دس  آمشیه به گچ خود  وی صف ه متد    

علام  بگرس د)مطابق سلگوی دفتاع  وی تتو  د  وسلیبتال(     

تفاصل ردستثر س تفاع دس  د  رال  سینیاد  سز سو  پرش 

بازیک  د  فضا م اسبه تد  و به عنوسا  تتو د و زتتکا    

وب می تود  سی  ررتت  سته بتا  تکترس  و بهیتری       م ن

تتود  آزمتوا پترش      تو د سز میاا سه تکرس  سنیختاب متی  

سسپک وسلیبال نیز جه  س زتیابی قد ت سنفجا ی پاهتا بته   

هنگام سجرسی سسپک به تا  بترد  تتد  بترسی سجترسی سیت       

گیرنتد    ها د  مقابل تخیه متد   قترس  متی    آزموا آزمودنی

اف  سه گام همانند سسپک، بته طترف   پ  سز بردستی  من

بالا پرید  و توسط دس  برتر و زننتد  سستپک آمشتیه بته     

گتر د  فاصتله    تند  مشاهد  پود ، تخیه  س سز پهلو لم  می

گیرد و سندسز  پرش  دو میری و بر  وی سکوی بلند قرس  می

تند  سی  ررت  نیز سه با  سنجام تد و بهیری    س ثب  می

باید توجه ترد ته بی  تکرس ها، فاصتله   تو د ثب  گردید  

دستیه باتد و  تو د به صتو ت   سسیرسر  تافی باید وجود

ل رتتدستثر دستت  د  رالتت  سینتتیاد  سز سو  پتترش  تفاضتت

بتتازیک  د  فضتتا بتته دستت  آمتتد  آزمتتوا پرتتتاب تتتور    

بال ه  برسی س زتتیابی تتوسا بتازو آزمتودنی هتای       مدین 

پش  خط تتروع  ترت  تنند  به تا  برد  تد  و زتکا  

هایش د  سمیدسد زمتی  پرتتاب    سینید  د  رالی ته تانه می

سی ته سم  مختالف دستیی تته بتا آا      قرس  دس د، به گونه

گیترد  تتور    تنتد د  سمیتدسد پرتتاب قترس  متی      پرتاب متی 

بتال بایتد زیتر چانته نگته دستتیه تتود  سز رالت           مدین 

ه سینیاد ، و زتکا  بدوا سینکه پاهایش  س ررت  دهتد، بت  

تتود و بتا سفتزسیش سنتدسز  ررتت ، تتور        عقب خت   متی  

توسنتد بته طترف زمتی  م تل       ال  س تا آنجا ته میبمدینن

ال تند  مقدس  مناف  پرتاب تور مدیننب آزموا پرتاب می

 تود  به عنوسا  تو د و زتکا  م نوب می

ها به طو  ی آزمودنی ها، همه بعد سز سجرسی پیش آزموا

جلنته   1سی  هفیته و هفیته   1مرتب و بدوا تعطیلی، طی 

ی تمرینی گرو  خود ته بته تاییتد سته سستیاد      طبق برنامه

ی عل  تمری   سید  بود، بته تمتری  پردسخینتد)     برجنیه

(  زماا هر جلنه تمرینی تقریباً یتک  1و  7مطابق جدسول 

دقیقته   71دقیقته گترم تتردا )    11ساع  بود ته تامل: 

هتای  ه نترمش دقیقت  71های عمومی و دویدا نرم و نرمش

دقیقته   91تششی برسی سفزسیش دسمنه ررتیتی مفاصتل(،   

دقیقه سرد تتردا تتامل دوی    71تمرینات پلایومیریک، 

تمرینتتتات  نتتترم و آ سم )جاگینتتتج( و سجتتترسی  برنامتتته 

 پلایومیریک بود 

گرو  بالاتنه بر سساا پروتکل تمرینتی ویتژ  ختود بته     

  و تناوب دو  9سلی  1ها د   تمری  پردسخیند  تلیه فعالی 

باتد  سستیرسر  بتی  هتر دو       تکرس  می 71سلی  1فرآیند 

باتتد گرو    دقیقته متی   1-9دقیقه و بی  دو فعالیت     7 -1

پایی  تنته پروتکتل تمرینتی مخیتوص بته ختود  س سجترس        

نمودند و گرو  ترتیبی نیز هر دو پروتکل  س سنجتام دسد بته   

تنته   ی هفیه تمرینات گرو  پایی  سی  صو ت ته یک جلنه

ی دوم هفیتته تمرینتتات گتترو  بالاتنتته  س سنجتتام   و جلنتته

ها  هفیه تمرینات، سز همه آزمودنی 1دسدند  پ  سز ستمام  می

 پ  آزموا گرفیه تد 

هتا سز  د  سدسمه برسی بر سی تعیی  توزیتع طبیعتی دسد   

هتا   ف سسیفاد  تتد  چتوا دسد   وسسمیرن-آزموا تلموگروف

هتا سز  تجزیته و ت لیتل دسد   نرمال بودنتد، بنتابرسی  بترسی    

های پا سمیریک سسیفاد  تد  برسی بر ستی همگنتی   آزموا

ها سز آزموا لتوی  سستیفاد  تتد  بترسی بر ستی تتاثیر        دسد 
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وسبنیه سز ت لیتل وس یتان  بتا      های تمرینی بر میغیر  وش

دس ی  گیری تکرس ی سستیفاد  گردیتد و ستطع معنتی     سندسز 

11/1P≤ هتا  جزیه و ت لیل دسد د  نظر گرفیه تد  برسی ت

جه   س  نمودس هتا سز نترم    و 79ننخه  spssسفزس  سز نرم

 سسیفاد  تد  1111سفزس  ستنل

 

 . پروتكل تمرینی بالاتنه5جدول 

هفته  فعالیت
 اول

هفته 
 دوم

هفته 
 سوم

هفته 
 چهارم

هفته 
 پنجم

هفته 
 ششم

هفته 
 هفتم

هفته 
 هشتم

Chops 1*1        
        1*1 عبو  تور سز بی  پاها و بالای سر

        1*1 نی  چرخش
       1*1 1*1 چرخش تامل

      9*1 1*1 1*1 1ررت  
      9*1 1*1  بالا سندسخی  ملاقه سی
     9*1 9*1   پرتاب با چرخش تمر
   9*1   9*1   پرتاب ملاقه سی تور

  9*9  9*1  9*1   چند لی لی و پرتاب تور سز پایی 
     9*1 9*1 1*1  پاا سینه

     9*1  1*1  پاا دو دس  با دیوس 
   9*1 9*1 9*1 9*1 1*1  پرتاب سز بالای سر به زمی 

  9*9  9*1 9*1    پرتاب سز جلو د  رال  زسنو زدا
 9*71  9*1 9*1 9*1    زداپرتاب سز پش  سر د  رال  زسنو 

 9*71 9*9 9*1 9*1     پرتاب دو دس  سز پش  سر به دیوس 
 9*71 9*9 9*1 9*1     پرتاب یک دس 

 9*71 9*9 9*1 9*1     پرتاب د سز و نشن 
Power drop       9*9 71*9 
Vertical toss       9*9 71*9 
 9*71  9*1      تنا بر  وی زمی 

 
 پروتكل تمرینی پایین تنه. 2جدول

 هفته
حجم 
تمرین 

 )تعدادپرش(
شدت  حرکت پلایومتریک نوع فعالیت

 استراحت تكرار* ست تمرین
 ها بین ست

 طناب 711 7
 دو با  پرش یک با   د تردا طناب

 قیچی
 پرش جلو عقب

 پایی 
71*9 
71*9 
71*9 

9-1 
 دقیقه

پرتهای وستنشی  91 1
 توتا 

 پرش قیچی یا پا باز
 تردا لی لی

 لی لی و گام پیوسیه
 میوسط

71*9 
71*9 
71*9 

1-9 
 دقیقه

تمرینهای پرتی  91 9
 تک پا-دوپا

 گام پرتی
 پرش سه گام سینیاد 
 پرش سز  وی نیمک 

 زیر بیشینه
71*9 
71*9 
71*9 

1-9 
 دقیقه

 طناب 711 4

 دوبا  پرش یک با   د تردا طناب
 قیچی

 پرش جلو عقب
 زیگزسگ

 پایی 

71*9 
71*9 
71*9 

 

9-1 
 دقیقه

تمرینهای پرتی  91 1
 تک پا-دوپا

 پرتهای ما پیچی
 نش  و بر خاس  پرتی
 پرش سز  وی نیمک 

 زیر بیشینه
71*9 
71*9 
71*9 

1-9 
 دقیقه

 پرش سز جعبه 711 1
 11cmپرش سز جعبه 
 11cmپرش سز جعبه 
 11cmپرش سز جعبه 

 بنیا  بالا
71*9 
71*9 
71*9 

1-1 
 دقیقه

پرتهای وستنشی  91 1
 توتا 

 پرش قیچی یا پا باز
 لی لی تردا

 لی لی و گام پیوسیه
 پرش به سم  بالا

 میوسط
 

1*9 
1*9 
1*9 

1-9 
 دقیقه

 پرش سز جعبه 91 1
 11cmپرش سز جعبه 
 11cmپرش سز جعبه 
 11cmپرش سز جعبه 

 بنیا  بالا

71*9 
71*9 
71*9 

 

1-1 
 دقیقه



 5931، زمستان 4، شمارة 8های فیزیولوژی و مدیریت در ورزش، دورة  نشریة پژوهش                                                       28

 

 

 ، ترجمه دتیر تردی و دتیر فرسمرزی  سنیخاب تد  "عل  تمری  تئودو  بومپا"ررتات سز تیاب -

  وسیی ررتات سنیخاب تد  به تایید سه ت  سز سساتید دسنشگا   سید  -

 دقیقه د  نظر گرفیه تد  سس   11مدت زماا تل فعالی  ها بدنی د  هر جلنه تقریبا 
 

 اطلاعات و  داده ها

توصیف آما ی ویژگی های عمومی بر رنب میانگی  

  س سئه تد  سس  9و سن رسف معیا  د  جدول 

 های گروههای مختلف های فردی آزمودنی . میانگین و انحراف معیار ویژگی9جدول 

 قد )سانتیمتر( )کیلو گرم(وزن  سن )سال( گروه
شاخص توده ی 

kg/m بدن
2 

حداکثر اکسیژن 

 ml/kg/minمصرفی

 11/19±11/4 11/17±11/1 19/714±91/1 11/11±17/9 9/71 ± 11/7 پایی  تنه

 14/14±71/1 71/17±11/7 11/711±41/9 11/11±11/1 79/71± 71/7 بالا تنه

 49/14±99/1 11/17±19/7 11/711±91/1 11/19±19/1 11/71±/  91 ترتیبی

 91/14±91/4 11/17±11/1 91/711±91/1 97/11±741/1 74/71±11/7 تل

 

پ  سز سنیخاب گرو  ها، میغیر ها د  دو نوبت  قبتل و   

پ  سز سجرسی تمرینتات پلیومیریتک، متو د س زیتابی قترس       

د  گرفیه سند ته تلیه ی سطلاعات مربوط به هر یک سز آنها 

 د   تد  سس   4جدول

 

 . اطلاعات مربوط به متغیر های مورد بررسی در سه گروه )میانگین و انحراف معیار(4جدول 

 پرش دفاع گروه و  دوره متغیرها
 )سانتی متر(

پرش اسپک 
 )سانتی متر(

 پرتاب توپ مدیسنبال
 )سانتی متر(

 پایین تنه
1/99 پیش آزموا ± 47/1  11/1±11/41  11/±94/1  

11/1±/19 11/17±11/4 11/41±11/1 پ  آزموا  

 بالا تنه
1/99 پیش آزموا ± 11/1  17/9±71/41 11/±91/1  

17/1±/11 11/11±41/1 11/91±91/1 پ  آزموا  

 ترکیبی
11/97 پیش آزموا ± 19/1  17/1±11/41 99/±71/1  
17/1±/11 97/11±41/1 47/91±11/1 پ  آزموا  

 

مناسب جه  بر ستی  به منظو  سنیخاب آزموا های آما ی 

ها سز آزموا تلمتوگروف سستمیرنوف سستیفاد      توزیع طبیعی دسد 

تد و م اسبات سنجتام تتد  نشتاا دسد تته توزیتع پرستنتدگی       

میغیرهتا طبیعتی بتتود  و آزمتوا لتوی  نیتتز مشتخ  تتد تتته       

د  سدسمه بته منظتو  بر ستی     ها همگ  هنیند   ها گرو  وس یان 

تتتاثیر ستته  وش تمرینتتی پلایومیریتتک )پتتایی  تنتته، بالاتنتته و 

 بتال  مدینت   رترتیبی( بر پرش دفاع، پرش سسپک و پرتاب تو

ت لیتتل وس یتتان  بتتا  آزمتتوا سز هتتای پنتتر نوجتتوسا وسلیبالینتت 

و نیای  بدس  آمد  د  جتدول   تد گیری تکرس ی سسیفاد  سندسز 

ی  تاثیر سه  وش تمرینی پلایومیریک بر دهد ته  ب نشاا می 1

سما  دس  آما ی وجود ندس د  پرش دفاع و پرش سسپک تفاوت معنی

بتتی  تتتاثیر ستته  وش تمرینتتی پلایومیریتتک بتتر پرتتتاب تتتور  

 دس  آما ی وجود دس د  بال تفاوت معنی مدین 
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 گیری تكراری .  نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه1جدول 

 میغیر گرو  مررله M±SD سثر P F df آزموا بی  گروهی

P F df 

111/1 41/711* 7 
عامل 

 مررله

پایی   پیش آزموا 1/99±47/1

 تنه

 پرش دفاع
 719/1 499/1 1 

 پ  آزموا 11/1±11/41

 پیش آزموا 1/99±11/1
 بالاتنه

111/1 49/71* 99 

تعامل 

گرو  با 

 مررله

 پ  آزموا 91/1±11/91

 پیش آزموا 11/97±19/1
 ترتیبی

 پ  آزموا 11/1±47/91

711/1 911/1 1 

111/1 911/1* 7 
عامل 

 مررله

پایی   آزمواپیش  11/1±11/41

 تنه

 سسپک پرش

 پ  آزموا 11/4±11/17

 پیش آزموا 17/9±71/41
 بالاتنه

111/1 114/1* 99 

تعامل 

گرو  با 

 مررله

 پ  آزموا 41/1±11/11

 پیش آزموا 17/1±11/41
 ترتیبی

 پ  آزموا 41/1±97/11

191/1** 11/9 1 

111/1 19/117* 
7 

 

عامل 

 مررله

 

پایی   پیش آزموا ±94/1/11

 تنه

پرتاب تور 

 مدیننبال

 پ  آزموا ±11/1/19

 پیش آزموا ±91/1/11
 بالاتنه

 

111/1 

 

4/714* 99 

تعامل 

گرو  با 

 مررله

 پ  آزموا ±17/1/11

 پیش آزموا ±71/1/99
 ترتیبی

 پ  آزموا ±17/1/11

 دس  سس   معنی ≥117/1pسطع د  *

 معنی دس ی سس   ≥11/1pد  سطع ** 

 

مشخ  می تود ته د   1با توجه به نیای  جدول 

آزموا بی  گروهی فقط د  میغیر پرتاب تور مدیننبال 

تفاوت معنی دس ی بی  گرو  ها وجود دس د و برسی تعیی  

دس  وجود دس د  تفاوت معنیهایی ته بی  میانگی  آنها  گرو 

سز آزموا تعقیبی بنفرونی سسیفاد  گردید ته نیای  آا د  

 آمد  سس   1جدول 

 

 بال . آزمون تعقیبی بنفرونی پرتاب توپ مدیسن1جدول 

 ترکیبی بالاتنه پایین تنه ها گروه

 191/1 191/1*  پایی  تنه

 111/1   بالاتنه

  معنی دس ی سس  ≥11/1pد  سطع *

 

 بحث و نتیجه گیری

تاثیر سه  وش هدف سز سجرسی سی  ت قیق بر سی 

پای   تمرینی پلایومیریک بر قد ت سنفجا ی دس  و

بود  نیای  راصل نشاا دسد  های پنر نوجوسا وسلیبالین 

ته هر سه گرو  د   تو دهای پرش دفاع پیشرف  

تنه بیشیری   گرو  تمرینی پلایومیریک پایی سند   دستیه

%( و گرو  71%(، گرو  تمرینی ترتیبی)11پیشرف )

 1%(   س بعد سز  سجرسی 4تمرینی بالاتنه تمیری  پیشرف )
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های پلایومیریک منیخب به دس  آو دند و  هفیه برنامه

 ی میانگی  سه گرو  های آما ی سز مقاینه نیای  آزموا

و تعامل گرو  با مررله  سصلی مررله نشاا دسد  تد ته سثر

به سی  معنی ته تمرینات پلایومیریک  دس  بود، معنی

منیخب توسننیه سس  تاثیر معنی دس  آما ی  س د  بی  

ها سیجاد نماید  سما بی   پیش آزموا و پ  آزموا آزمودنی

سی  دس  آما ی وجود ندست    سه گرو  تفاوت معنی

پلایومیریک بر میزسا پرش( با نییجه)تاثیر تمرینات 

(، 77) (7919)(، سلیمی1) (7911ت قیقات پا سا)

 ( 7997(، بهرسملو)7991(، تلوندی)1) (7911نژسد) رن 

(ته نشاا دسدند تمرینات پلایومیریک 1) (7991جعفری )

دس   گردد و تاثیر معنی باعف بهبود قد ت سنفجا ی پاها  می

 (1111) و ما تویچها دس د  بر پرش عمودی وسلیبالین 

(، ته د  ت قیق خود نشاا دسد تمرینات پلایومیریک 11)

ی پرش عمودی د  سفرسد سال  تا برد دس د،  برسی توسعه

(، 7) (7919همخوسنی دس د  علاو  بر سی  س سضی)

 (1119) (، سب 71) (7911(،  زمی )74) (7914زسد ) نبی

تمرینات  ، مشاهد  تردند ته (1171( و تلابی)79)

پلایومیریک د  سایر و زتکا سا ه  باعف تاثیر مثب  و 

گردد  همچنی  سی  نییجه با  هوسزی می دس  بر توسا بی معنی

ته راتی سز تاثیر تمرینات  (1171ی  سجاا) مطالعه

باتد،  ی پرش دفاع د  وسلیبال می پلایومیریک بر توسعه

های  تیهسی  ت قیقات سگر چه سز گروهها و  همخوسنی دس د 

سند و  های تجربی سسیفاد  ترد  مخیلف به عنوسا نمونه

سند  های میفاوتی  س برسی تمرینات خود طرسری نمود   وش

هوسزی  بی با سی  وجود تاثیر تمرینات پلایومیریک  س بر توسا

سند  گرو  بالاتنه د   و پرش عمودی مثب  گزس ش ترد 

لیل آا پرش دفاع سفزسیش خیلی تمی دستیه سس   ته د

سریمالا نوع تمرینات )پلیوبال( سی  گرو  سس   تمرینات 

های  ها و تمربند تانه و باز تنند  گرو  بالاتنه  وی دس 

پش  تاتید دست  و تمرینات برسی قد ت سنفجا ی پاها 

طرسری نشد  بود و گرو  ترتیبی نیز به دلیل سسیفاد  سز 

خوبی د  تنه موفق به بهبود  تمرینات پلایومیریک پایی 

 تو د پرش دفاع تد  سس   سگر چه سی  سفزسیش به ننب  

تنه تمیر می باتد  د  نییجه بهیری  تمرینات  گرو  پایی 

پرش دفاع هماا تمریناتی پلایومیریکی سس   برسی سفزسیش

ته گرو  پایی  تنه سنجام دسد  سس  و باعف تد  ته 

میانگی  سی  گرو  ننب  به دو گرو  دیگر پیشرف  

 شیری دستیه باتد بی

یافیه های دیگر ت قیق راتی سز آنن  ته هتر سته گترو     

د   تو دهای پرش سسپک پیشرف  دستیند  گرو  تمرینی 

%(، گترو   91تنته بیشتیری  پیشترف )    پلایومیریک پتایی  

%(  و گترو  تمرینتی بالاتنته تمیتری      19تمرینی ترتیبی)

منیخب های  هفیه برنامه 1%(   س بعد سز  سجرسی 1پیشرف )

ی  هتای آمتا ی سز مقاینته    به دس  آو دند و نیای  آزمتوا 

میانگی  سه گرو  نشاا دسد ته سثر سصلی مررله  و تعامتل  

به سیت  معنتی تته تمرینتات      دس  بود، گرو  با مررله معنی

پلایومیریک منیخب توسننیه سس  تاثیر معنی دس  آما ی  س 

هتا   آزموا پرش سسپک آزمتودنی  آزموا و پ  د  بی  پیش

دس  آما ی وجود  سیجاد نماید  سما بی  سه گرو  تفاوت معنی

ندست   تاثیر تمرینات پلایومیریتک بتر پترش عمتودی بتا      

(، 7919(، س سضتتتتتتی)7919ت قیقتتتتتتات ستتتتتتلیمی )

(، 1111(، متتتا تویچ)7997(، بهرسملتتتو)7991تلونتتتدی)

( و 1171(، تتتتلابی)1119(، سبتتت  )17()1119ترسمتتتر)

یبال همخوسنی دس د  پرش ( بر پرش سسپک وسل1171 سجاا)

عمودی بنیا  زیاد تابع توسا پاهاس  و سملب سز سی  مها ت 

گیری توسا پاها سسیفاد  می تود  بتا توجته بته     برسی سندسز 

گرف    تنه  وی پاها سنجام می سینکه تمرینات د  گرو  پایی 



   95                                   های پسر نوجوان تاثیر سه روش تمرینی پلایومتریک بر قدرت انفجاری دست و پای  والیبالیست

 

 

سریمالا باعف بهبود بیشیر قد ت سنفجتا ی پاهتا د  گترو     

گرو  بالاتنه د  پترش دفتاع سفتزسیش     تنه تد  سس   پایی 

تمی دستیه سس   ته دلیتل آا نتوع تمرینتاتی )پلیوبتال(     

سس ، ته سی  گرو  به آا پردسخیه سست  و گترو  ترتیبتی    

تنته و   نیز به دلیل سسیفاد  سز تمرینات پلایومیریتک پتایی   

تمرینات پلایومیریک بالاتنته موفتق بته بهبتود ختوبی د       

ته سی  سفتزسیش ننتب  بته      تو د پرش سسپک تد  سس 

تنته تمتی تمیتر و ننتب  بته گترو  بالاتنته         گرو  پتایی  

پیشرف  خوبی می باتد  سخیلاف د  میزسا پیشرف  بتی   

گروهها سریمالا به سی  دلیتل سست  تته د  پترش سستپک      

تنته   برند  ه  سز  قد ت سنفجا ی پایی  وسلیبال نیروهای بالا

ه  سز قد ت سنفجتا ی   )باز تنند  های  سا، زسنو و مچ پا( و

های پش  نشات می گیرد  نیای  راصل  بالاتنه و باز تنند 

هتای   نشاا دسد تته بتا وجتود سینکته سته گترو  پیشترف        

میفتتاوتی  س نشتتاا دسدنتتد سمتتا بتتی  ستته  وش تمرینتتی    

دس  آما ی وجود  پلایومیریک د  پرش سسپک سخیلاف معنی

 ندست   

رو  د   تو دهتای  های دیگر ت قیق، هر سه گ مطابق یافیه

سنتد  گترو  تمرینتی     بال پیشرف  دستیهپرتاب تور مدینن

%( و گتترو  91پلایومیریتتک بالاتنتته بیشتتیری  پیشتترف ) 

%(  س بعد سز  سجترسی  1تنه تمیری  پیشرف ) تمرینی پایی 

هتای منیختب بته دست  آو دنتد و نیتای         هفیه برنامته  1

دسد  ی میانگی  سه گرو  نشتاا  آزمونهای آما ی سز مقاینه

 دس  بتود،  ته سثر سصلی مررله و تعامل گرو  با مررله معنتی 

به سی  معنی ته تمرینتات پلایومیریتک منیختب توسننتیه     

آزمتتوا و  دس  آمتتا ی  س د  بتتی  پتتیش سستت  تتتاثیر معنتتی

ها سیجاد نماید  آزموا بی   آزموا پرش سسپک آزمودنی پ 

ه گترو  تجربتی د    گروهی نیز نشتاا دسد د  میتانگی  ست   

د  ستطع   دس  آمتا ی  بال سخیلاف معنیپرتاب تور مدینن

11/1  (191/1P=    وجود دس د و نیتای  آزمتوا تعقیبتی  )

تنته و   دس  بی  گرو  پتایی   بنفرونی راتی سز سخیلاف معنی

(  به نفع گرو  بالاتنه بتود و بتی  گترو     =149/1Pبالاتنه)

تنته و گترو  ترتیبتی بتا بالاتنته سختیلاف        ترتیبی با پایی 

دس  آما ی وجود ندست   تاثیر تمرینات پلایومیریتک   نیمع

ت قیقتتات  هتتا بتتا  بالاتنتته بتتر قتتد ت سنفجتتا ی دستت    

( 11()1111( و تتتا تر)1111(، ترسمتتر)9()7911سیرجتتی)

دس  د  قتد ت پرتتاب  س    همخوسنی دس د تته سفتزسیش معنتی   

ال ه  سفتزسیش  بگزس ش ترد  بودند  د  پرتاب تور مدینن

تنه موثر  ه  توسا قنم  تنه و پایی  توسا قنم  بالاتنه و

ی توسا قنتم    باتد  سما نقش سصلی د  پرتاب بر عهد  می

بالاتنه سس   د  نییجه گرو  بالاتنه ته د  تمامی جلنتات  

تمرینی به تقوی  توسا بالاتنه پردسخیه بیشیری  پیشترف   

 س نشاا دسد  سست  و آزمتوا بنفرونتی رتاتی سز سختیلاف      

تنه بود  گرو  ترتیبی تته    با گرو  پایی  دس  سی  گرو  معنی

هر دو پروتکل  س سنجام دسد  بودنتد باعتف بهبتود همزمتاا     

هتا گردیتد و    قد ت سنفجا ی پاها و قد ت سنفجتا ی دست   

ال تد  گرو  بموجب پیشرف  خوبی د  پرتاب تور مدینن

ال پیشرف  بتنه با وجود سینکه د  پرتاب تور مدینن پایی 

ه دو گرو  دیگر  تو د پایینی دس د و به دستیه ولی ننب  ب

دس  دس د  د   ل ا  آما ی با دو گرو  بالاتنه سختیلاف معنتی  

ت قیق راضر مشخ  تتد تته بتی  سته  وش تمرینتی      
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دس   ال سختیلاف معنتی  بپلایومیریک د  پرتاب تور مدینتن 

 آما ی به نفع گرو  بالاتنه وجود دس د 

 1ته د ته د  پایاا سینطو  می توسا نییجه گیری تر

هفیه تمرینات پلایومیریک توسننیه سس  سثر مثبیی  س بر 

میغیرهای پرش دفاع، پرش سسپک و پرتاب تور 

آزموا و  بال آزمودنیها سیجاد نماید و سخیلاف پیش مدین 

دس  باتد  هر چند ته د  هر یک سز سی   آزموا، معنی پ 

میغیرها گروههای سه گانه پیشرفیهای میفاوتی  س نشاا 

سی سس  ته د  آا  دسدند  سما با توجه به سینکه وسلیبال  تیه

تنه و ه  قد ت سنفجا ی  ه  به قد ت سنفجا ی پایی 

 سد ته  وش تمرینی  باتد، به نظر می بالاتنه نیاز می

پلایومیریک ترتیبی  وش موثرتری باتد، زیرس د  پرش 

سسپک  و پرش دفاع ننب  به گرو  بالاتنه و د  پرتاب 

تنه پیشرف  بیشیری  بال ننب  به گرو  پایی  دین تور م

 س نشاا دسد، بنابرسی  سریمالا سی   وش تمرینی د  سفزسیش 

ی وسلیبال سز دو  وش دیگر  قد ت سنفجا ی مو د نیاز  تیه

 باتد  بهیر می
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