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پلايومتريك، قدرتي و تركيبي بر چابكي كشتي گيران تمرين  ريثتأ
   آزادكار جوان شهرستان ايلام

 
  4امير عبدالمحمدي  _ 3هادي عبدي  _  2 تاسمه مجيد  _ 1 عباسعلي گائيني _  1علي اصغر رواسي

كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزشي، دانشگاه پيام نور، . 2ستاد دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه تهران، ا.1
  1كارشناس ارشد تربيت بدني و علوم ورزشي. 4دانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي، دانشگاه شهر كرد، . 3تهران، 

   
  چكيده

كار جوان شهرستان گيران آزادهدف از اين تحقيق بررسي تأثير هشت هفته تمرين پلايومتريك، قدرتي و تركيبي بر چابكي كشتي
گير جوان آزادكار شهرستان ايلام كشتي 328تجربي است كه جامعة آماري آن را  اين تحقيق از نوع تحقيقات نيمه. ايلام بود

آزمون،  صورت تصادفي انتخاب و پس از اجراي آزمون چابكي ايلينويز در پيش نفر از آنها به 40بدين منظور . تشكيل داده است
شدند و پس از هشت هفته اجراي  نفرة تمرين قدرتي، پلايومتريك، تركيبي و كنترل  تقسيم 10صورت تصادفي به چهار گروه به

ها از آزمون تي وابسته، تحليل وتحليل داده براي تجزيه .عمل آمد آزمون تست ايلينويز به هاي تمريني مجدداً در پسپروتكل
هاي تحقيق حاكي از آن يافته. در نظر گرفته شد >05/0Pداري استفاده شد، سطح معنا LSDواريانس يكطرفه و آزمون تعقيبي 

داري دارد تأثير معنا گيرانبود كه انجام هشت هفته تمرينات قدرتي، پلايومتريك و تركيبي بر كاهش زمان آزمون چابكي كشتي
)05/0P< .(داري بين آزمون تفاوت معنا گروهي، نتايج آزمون تحليل واريانس يكطرفه نشان داد كه در پيش هاي بيندر مورد تفاوت

هاي اما پس از هشت هفته مداخله). =P= 856f ,655/0(هاي تحقيق وجود ندارد ها در هر يك از گروهميزان چابكي آزمودني
نشان داد كه بيشترين تأثير  LSDنتايج آزمون تعقيبي ). =P= 48/4f ,009/0(داري بين آنها مشاهده شد اختلاف معناتمريني 

البته بين . قدرتي بوده است تبر بهبود چابكي ابتدا مربوط به تمرينات تركيبي سپس تمرينات پلايومتريك و در نهايت تمرينا
با توجه به نتايج تحقيق . دار نبودتمرين قدرتي و كنترل اين اختلاف معنا هاي ين گروهتمرين تركيبي و پلايومتريك و ب هاي گروه

خصوص تمرينات تركيبي  گيران، انجام تمرينات پلايومتريك و بهتوان نتيجه گرفت كه، براي بهبود وضعيت چابكي كشتيحاضر مي
در نتيجه انجام تمرينات مذكور با تأكيد بر رعايت . است بسيار مفيدتر از انجام تمرينات صرفاً قدرتي) قدرتي _پلايومتريك (

  .شودها در تحقيق حاضر توصيه ميهاي تحقيق و معيارهاي ورود و خروج نمونههاي نمونهويژگي
  

  هاي كليديواژه
  .گير آزادكارتمرينات پلايومتريك، تمرينات قدرتي، چابكي، كشتي 

                                                           
 .  09188421973:  تلفن: نويسندة مسئول Email :majid.tasmeh.47@gmail.com                                                               
 دبير آموزش و پرورش شهرستان ايلام.  1
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 مقدمه

عنوان  لوم ورزشي بسيار چشمگير بوده و آمادگي جسماني نيز بههاي اخير پيشرفت روزافزون ع در سال
توان ها ميدر بيشتر ورزش. بخش مهمي از اين علوم از تنوع، تحول و توسعه برخوردار بوده است

براي مثال . هايي را مشاهده كرد كه نياز مبرمي به آمادگي بدني، قدرت و توان دارندها و حركتمهارت
هاي سريع در فوتبال، اسپك سرعتي ر كشتي، حركات انفجاري و تغيير جهت دادنها دانواع زيرگيري

هاي ورزشي تمرين. انددر واليبال و حركات جهشي و پرشي در دووميداني نيازمند تقويت عوامل يادشده
ز شوند، اما اگر بخواهيم اين توانايي به حداكثر برسد و نياصولا موجب افزايش توانايي حركتي انسان مي

  ).  2، 8(مستمر باشد، چه بايد كرد؟ 
تواند بدون هاي ورزشي دارد و هيچ ورزشكاري نمياي در فعاليتامروزه آمادگي جسماني نقش عمده

ترين عوامل آمادگي  چابكي از مهم. داشتن آمادگي جسماني در حد مطلوب به موفقيت نايل آيد
هميشه مورد توجه مربيان بوده است و  رود كهشمار مي جسماني وابسته به اجراهاي ورزشي به

هاي ورزرشي كمتر ورزشكاراني كه از چابكي بالايي برخوردارند، عملكرد بهتري دارند و در اجراي مهارت
بر قدرت و استقامت، براي اجراي موفق فنون و  هاي ورزشي علاوهدر اغلب رشته. شونددچار آسيب مي

بنابراين لازم است كه ورزشكاران از . يي از چابكي استهاي ورزشي مربوط نياز به سطح بالامهارت
چابكي به معناي واكنش صحيح و سريع در مقابل حركت ديگر ). 9(چابكي بالايي برخوردار باشند 

افزون بر اين چابكي را توانايي در كنترل تعادل با تغيير ريتم حركات در زماني محدود، و . حريفان است
  ).1(اند بدون از دست دادن سرعت دانسته توانايي در تغيير جهت بدن
هاي گوناگون در زمينة توسعه و افزايش قدرت، توان و قدرت انفجاري صورت تحقيقات بسياري به روش
هايي در زمينة نوع تمرينات و تأثير آنها بر افزايش قدرت و توان وجود دارد گرفته است و اختلاف نظر

كار  هاي متفاوتي از تمرينات براي افزايش قدرت انفجاري بهوههمين مسئله سبب شده است، تا شي). 9(
آثار تمرينات پلايومتريك بر قهرمانان، . ترين آنها تمرينات پلايومتريك است برده شود كه مهم
با اينكه سرعت اصولاً يك عامل . دهدكه همزمان قدرت و سرعت را افزايش مي طوري چندبعدي است، به
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جاري پلايومتريك احتمالا ًبهترين روش براي از قوه به فعل در آوردن اين ارثي است، تمرينات انف
وسيلة انقباض و كشش عضلاني، موجب  كوتاه و طويل شدن ناگهاني طول عضله به. استعداد ذاتي است

شود، كه عامل بسيار مهمي در ايجاد حركات انفجاري و رها شدن سريع نيروي ذخيره در عضلات مي
» كشش و انعكاس«عنوان  حركات پلايومتريك را بيشتر به. سب بر مقاومت استاعمال نيروي منا

گونه تمرينات هماهنگي عصب و عضله را  رو اين دانند، ازاينعضلات بدن، مرتبط با اعصاب حركتي مي
هاي مهم جسماني، تعادل، چابكي و هماهنگي را كه تأثير رسد قابليتنظر مي كنند و به تقويت مي

  ).7(دهد هاي ورزشي دارند، نيز افزايش مير بهبود سرعت در اجراي مهارتسزايي ب به
تأثيرات تمرين قدرتي و پلايومتريك در ورزشكاران را بسيار بررسي  هاي اخير پژوهشگراندر سال

ميلر و همكاران . اندهاي اندكي به بررسي تركيب اين دو نوع تمرين پرداختهاند، اما پژوهش كرده
داري بررسي تأثيرات تمرين پلايومتريك بر چابكي دريافتند كه اين نوع تمرينات تأثير معنا، با )2006(

فايگنبام و ). 20(داشته است  Tبر كاهش زمان آزمون چابكي ايلينويز و همچنين آزمون چابكي 
ي مدت تمرين قدرتي و پلايومتريك بر آمادگي جسمان ، در بررسي تأثير برنامة كوتاه)2007( همكاران
سال نشان دادند كه شش هفته تمرينات پلايومتريك به بهبود عملكرد آمادگي  15تا  12پسران 

مدت  ، در بررسي تأثير برنامة كوتاه)2011(بال و همكاران ). 15(جسماني پسران منجر شده است 
ها تمرين چابكي پلايومتريك در بازيكنان جوان بسكتبال، دريافتند كه تمرينات پلايومتريك نه تن

).  13(موجب كاهش يكنواختي تمرين شدند، بلكه تأثير مطلوبي بر چابكي بازيكنان بسكتبال داشتند 
را بر چابكي ) قدرتي -پلايومتريك(پژوهش حاضر در نظر دارد اثر تمرين قدرتي، پلايومتريك و تركيبي 

تمرين قدرتي،  گيران آزادكار شهرستان ايلام بررسي كند و به اين پرسش پاسخ دهد كه آياكشتي
  گيران مؤثرند؟پلايومتريك و تركيب آنها به يك اندازه در بهبود چابكي كشتي

  تحقيق روش
گير آزادكار كشتي 328تجربي است كه جامعة آماري آن شامل  تحقيق حاضر از نوع تحقيقات نيمه

مذكور، همة عنوان نمونة آماري از جامعة  پس از انتخاب چهل نفر به. جوان شهرستان ايلام است
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طور تصادفي  ها بهپس از ثبت نتايج اوليه، آزمودني. شركت كردند) ايلينويز(ها در آزمون چابكي آزمودني
هاي تمريني به مدت هشت هفته، پروتكل تمريني مختص به سپس گروه. به چهار گروه تقسيم شدند

  .ني شركت نكردندخود را با نظارت محقق انجام دادند و گروه كنترل در هيچ برنامة تمري
عنوان  ها آزمون چابكي ايلينويز بهآوري اطلاعات به اين صورت بود كه ابتدا از كلية آزمودني روش جمع

طور تصادفي به چهار گروه،  تمرين  ها بهسپس آزمودني. عمل آمد و نتايج ثبت شد آزمون به پيش
و ) نفر 10) (قدرتي _پلايومتريك (، تمرين تركيبي )نفر 10(قدرتي   ، تمرين)نفر 10(پلايومتريك 

هاي ناگهاني از جمله با توجه به اينكه سرعت واكنش و تغيير جهت. تقسيم شدند) نفر 10(كنترل 
گيران هستند، براي ارزيابي چابكي از آزمون ايلينويز كه با متغير مورد عوامل مؤثر در موفقيت كشتي

 3(هاي تمريني به مدت هشت هفته بعد براي گروه در مرحلة. گيري مطابقت دارد، استفاده شداندازه
هاي مذكور كدام از تمرين هاي مربوط در نظر گرفته شد و گروه كنترل در هيچتمرين) روز در هفته
عمل آمد  ها آزمون چابكي ايلينويز بهاز همة گروه   در نهايت بعد از پايان دوره بار ديگر. شركت نكرد

عات جديد و مقايسة آنها با اطلاعات قبلي به بررسي تأثير تمرينات بر سپس با ثبت اطلا). آزمون پس(
مرين هاي مربوط، شامل سه برنامة تهاي تمريني مورد استفاده براي گروهبرنامه. چابكي پرداخته شد

، و )2006(قدرتي، پلايومتريك و تركيبي به مدت هشت هفته بود كه با اقتباس از تحقيق ميلر و همكاران 
هاي تمريني اين برنامه). 20، 25(، با تغيير اندكي طراحي شده است )2005(ن مطالعة رحيمي و بهپور همچني

 . اندآورده شده 3و  2،  1هاي  در جدول

برنامة تمرينات قدرتي. 1جدول   

تمرينات  
  قدرتي

  هاي اول و دومهفته
  )شش جلسه(

هاي سوم و چهارم هفته
  )شش جلسه(

هاي پنجم و ششم هفته
  )ش جلسهش(

هاي هفتم و هشتم هفته
  )شش جلسه(

  60 %)40 -20 (12*3  60 %)60 -40 (10*3  50 %)80 -60 (8*3  40 %)100 -80 (6*3  اسكات

  3*6) 80- 100(% 40  3*8) 60- 80(% 50  3*10) 40- 60(% 60  3*12) 20- 40(% 60  پرس پا
  3*6) 80-100(% 40  3*8) 60-80(% 50  3*10) 40-60(% 60  3*12) 20-40(% 60  اكستنشن زانو
  3*6) 80-100(% 40  3*8) 60-80(% 50  3*10) 40-60(% 60  3*12) 20-40(% 60  فلكشن زانو

  ثانيه(ها زمان استراحت بين ست) درصد يك تكرار بيشينه* (تكرار *ست(  
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  برنامة تمرينات پلايومتريك. 2جدول 
  تمرينات

  پلايومتريك 
  هاي اول و دومهفته

  )شش جلسه( 
وم و       هاي سهفته
  )شش جلسه(چهارم 

هاي پنجم و ششم هفته
  )شش جلسه(

هاي هفتم و هشتم هفته
  )شش جلسه(

  30)40(6*3 30)50(8*3 30 )60 (7*4  30 )75 (8*4  پرش عمقي

  4*8) -( 30  4*7) -( 30 3*8)-(30 3*6)-(30  پرش اسكات

  4*8) -( 30  4*7) -( 30 3*8)-(30 3*6)-(30  پرش زيگزاگ

پرش عمقي از 
يك جعبه به جعبة  

  گردي
30 )40] (4 [6*2  30 )50] (5 [5*3  30 )60] (5 [5*4  30 )75] (6 [6*4  

 ثانيه(ها  زمان استراحت بين ست)) متر سانتي(ارتفاع جعبه (تكرار *ست(  
  ثانيه(ها  زمان استراحت بين ست)) متر سانتي(ارتفاع جعبه ] ( ها تعداد جعبه[تكرار *ست(  

  
  )پلايومتريك –قدرتي (برنامة تمرينات تركيبي . 3جدول 

  تمرينات
  تركيبي

 هاي اول و دومهفته
  )شش جلسه(

 هاي سوم وهفته
  )شش جلسه(چهارم 

هاي پنجم و ششم هفته
  )شش جلسه(

هاي هفتم و  هفته
  )شش جلسه(هشتم 

  60 %)40-20 (8*3  60 %)60-40 (8*3  50 %)80-60(8*3  40 %)100-80 (4*3  اسكات     
  3*4) 80-100(% 40  3*8)60-80(% 50  3*8) 40-60(% 60  3*8) 20-40(% 60  پرس پا     
  3*4) 80-100(% 40  3*8)60-80(% 50  3*8) 40-60(% 60  3*8) 20-40(% 60  اكستنشن زانو     
  3*4) 80-100(% 40  3*8)60-80(% 50  3*8) 40-60(% 60  3*8) 20-40(% 60  فلكشن زانو    
  30 )30 (4*3  30 )40 (6*3  30 )50 (7*3  30 )60 (6*4  پرش عمقي     
  4*6) -( 30  3*7) -( 30  3*6) -( 30  3*4) -( 30  پرش اسكات    
  4*6) -( 30  3*7) -( 30  3*6) -( 30  3*4) -( 30  پرش زيگزاگ    
 پرش عمقي از يك   

  30 )30] (3 [4*3  30 )40] (4 [4*3  30 )50 (]5 [5*3  30 )60] (6 [6*3   جعبه به جعبة ديگر

 ثانيه(ها  زمان استراحت بين ست) درصد يك تكرار بيشينه* (تكرار *ست( 

 ثانيه(ها  زمان استراحت بين ست)) متر سانتي(ارتفاع جعبه (تكرار *ست(  
 ثانيه(زمان استراحت بين ست ها ) متر سانتي(ارتفاع جعبه ] (ها تعداد جعبه[تكرار *ست(  

  
در سطح توصـيفي از  . هاي آمار توصيفي و استنباطي استفاده شدها از روشتحليل دادهو براي تجزيه

هـاي تـي زوجـه    هاي آماري مانند ميانگين، انحراف معيار و در سطح آمار استنباطي از آزمـون مشخصه
براي مقايسة بين چهـار  (، تحليل واريانس يكطرفه )آزمون آزمون و پس براي مقايسة دوگروهي در پيش(
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شـايان ذكـر   . استفاده شد 05/0تر از در سطح آلفاي كوچك LSDو آزمون تعقيبي ) روه مورد بررسيگ
صـورت گرفـت و بـراي ترسـيم     ) 13نسخة ( SPSSافزار  است كه كلية عمليات آماري با استفاده از نرم

 . استفاده شد EXCELافزار  نمودارها از نرم

  
  هاي تحقيقنتايج و يافته

هاي تحقيق مانند سن، قـد،  هاي هر يك از گروهربوط به مشخصات فردي آزمودني، اطلاعات م4جدول 
  ). 4جدول (دهد وزن و سابقة ورزشي را نشان مي

  هامشخصات فردي آزمودني .4جدول 
  
  گروه

  )سال(سابقة ورزشي   )كيلوگرم(وزن   )مترسانتي(قد   )سال(سن 
انحراف 
  معيار

انحراف   ميانگين
  معيار

ف انحرا  ميانگين
  معيار

انحراف   ميانگين
  معيار

  ميانگين

  1/7  2/3  3/70  7/4  9/171  1/4  9/21  6/1  قدرتي
  6/7  6/2  5/74  4/8  3/176  3/6  6/20  59/2  پلايومتريك

  9/6  3/2  2/69  3/3  7/172  9/3  5/21  7/1  تركيبي
  4/7  8/2  6/74  3/10  4/177  3/6  7/21  63/1  كنترل

  
آزمون تي زوجه بيانگر آن بود كه انجام هشت هفته گروهي نتايج  هاي دروندر زمينة تفاوت

آزمون  ها در پسداري بر كاهش زمان چابكي آزمودنيتمرينات قدرتي، پلايومتريك و تركيبي تأثير معنا
گروهي، نتايج آزمون تحليل  هاي بينهمچنين در مورد تفاوت). 5جدول ) (>05/0P(داشته است 

ها در هر يك داري بين ميزان چابكي آزمودنيآزمون تفاوت معنا واريانس يكطرفه نشان داد كه در پيش
هاي تمريني اما پس از هشت هفته مداخله). =P= 856f ,655/0(هاي تحقيق وجود ندارد از گروه

كه نتايج آزمون تعقيبي ) =P= 48/4f ,009/0(داري بين آنها مشاهده شد مختلف، اختلاف معنا
LSD  014/0(هاي كنترل با گروهنشان داد بين گروه تركيبيP= ( و قدرتي)011/0P= ( و بين گروه
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نتايج . داري وجود دارداختلاف معنا) =014/0P(و قدرتي ) =016/0P(هاي كنترل پلايومتريك با گروه
و گروه تركيبي و پلايومتريك ) =942/0P(همچنين نشان داد كه بين گروه قدرتي و كنترل 

)926/0P=( داري وجود ندارد زمان آزمون چابكي، اختلاف معنا، از نظر كاهش ميزان)5جدول .(  
  

  آزمون آزمون و پس هاي تحقيق در پيشها در هر يك از گروهمقايسة ميزان چابكي آزمودني. 5جدول 
  آزمون تي  آزمون پس  آزمون پيش  هاي تحقيقگروه

  
سطح 
  ميانگين  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار  معناداري

  0/ 011   16/3  88/16  87/0  24/17  89/0  قدرتي
     001/0  27/8  58/15  31/1  74/16  22/1  پلايومتريك
    001/0  47/6  54/15  34/1  44/17  81/1  تركيبي
  872/0  26/1  83/16  23/1  91/16  46/1  كنترل

           05/0(معناداري در سطحP<(  

  
  گيري بحث و نتيجه

صورت  تأثير هشت هفته تمرينات قدرتي و پلايومتريك به بررسي و مقايسةن پژوهش يهدف از ا
نتايج تحقيق حاضر نشان داد انجام هشت . گيران آزادكار جوان بودمستقل و تركيبي بر چابكي كشتي
هاي اين نتايج با يافته. ها داشته استداري بر بهبود چابكي آزمودنيهفته تمرينات قدرتي تأثير معنا

شايد دليل اين همخواني به ). 5، 6(ت رفيعي ده بيدي و سليمي همخواني دارد آمده از تحقيقا دست به
- در برخي مهارت. قدرت، نياز هميشگي ورزشكاران رقابتي است. حجم و شدت تمرين مشابه برگردد

كار گيرند،  هاي ورزشي، مانند كشتي و جودو كه ورزشكاران بايد نيروي زيادي را در برابر حريفان به
هاي انقباضي و تمرينات قدرتي موجب افزايش ساخت پروتئين) 10(زيادي دارد  قدرت اهميت

توانند چابكي ورزشكاران را شود و از اين طريق ميژه تارهاي تندتنش مي وي هيپرتروفي عضلاني به
  ).  19،16(بهبود بخشند 
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داري موجب طور معنا تواند بهدر تحقيق حاضر مشخص شد كه هشت هفته تمرينات پلايومتريك مي
و ) 2006(آمده از تحقيقات ميلر و همكاران  دست گيران شود كه با نتايج بهبهبود چابكي كشتي
شايد دليل اين همسويي ناشي از پروتكل ). 20،  26(، همخواني دارد )2010(مارتين و همكاران 

  . تمريني و روش ارزيابي مشابه باشد
هاي ها و روشتواند مانند برنامهرين ورزشي، زماني مينتايج تحقيقات گذشته حاكي از آن است كه تم

شوندة عضلاني، با  شونده و كوتاه هاي طويلتمريني بر اجراي چابكي مؤثرتر باشد كه تركيبي از انقباض
تمريني كه از تركيب اين دو نوع انقباض حاصل . كار گرفته شود فاصلة زماني كوتاه نسبت به هم به

هاي دسته از تمرين تمرينات پلايومتريك آن .)4(ومتريك معروف است شود، به تمرين پلايمي
وسيلة انقباض پرقدرت عضلاني در پاسخ به يك بار يا كنش پويا و سريع عضلات  ورزشي هستند كه به

دهد، ولي قدرت انفجاري عضلات را العاده نميپلايومتريك به ورزشكاران نيروي خارق.  گيردانجام مي
ها مبتني بر كشيده شدن و كوتاه شدن سريع طول عضله است، اصول اين تمرين). 1( كندتقويت مي

ها، سرعت انقباض مورد توجه است و همين مسئله به بهبود ركوردهاي به همين دليل در اين تمرين
همچنين تمرينات پلايومتريك معمولاً مستلزم توقف، استارت و تغيير ). 11(شود ورزشي منجر مي

، 27، 28(كنند ها به بهبود چابكي كمك ميمانور انفجاري است و تمامي اين مؤلفه جهت طي يك
اند كه تمرينات پلايومتريك از طريق افزايش هماهنگي مطالعات گذشته نيز نشان داده ).14، 21، 22

ژي و حس عمقي  هاي وتري گلهاي عضلاني، اندامعضلاني، افزايش سازگاري عصبي دوك _عصبي 
هاي ترين مؤلفهب بهبود چابكي، در ورزشكاراني كه اين فاكتور مهم جسماني از مهممفاصل سب

هاي بنابراين، با توجه به بهبود چابكي آزمودني). 14 ،23(شوند آيد، ميحساب مي موفقيت آنها به
  .شودگيران توصيه ميگروه تمرين پلايومتريك تحقيق حاضر، انجام اين گونه تمرينات به كلية كشتي

-صورت تركيبي بر كاهش زمان آزمون چابكي كشتي در مورد تأثير تمرينات قدرتي و پلايومتريك به

داري بر بهبود چابكي گيران، نتايج بيانگر آن بود كه انجام هشت هفته تمرينات مذكور تأثير معنا
رين قدرتي اند كه اگر تمرينات پلايومتريك با يك برنامة تممحققان نشان داده. گيران داردكشتي
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تواند به افزايش شتاب، افزايش قدرت پاها، افزايش توان عضلاني، افزايش استحكام تركيب شود، مي
داري كمك كند و از اين طريق موجب بهبود طور معنا هاي عضلاني بهمفاصل و بهبود گيرنده

  ). 12، 17، 18، 21(فاكتورهاي آمادگي جسماني در ورزشكاران شود 
هاي كنترل آزمون بين گروه تركيبي با گروه گروهي، نتايج نشان داد كه در پس اي بينهدر مورد تفاوت

هاي كنترل و قدرتي از نظر بهبود ميزان چابكي اختلاف و قدرتي  و بين گروه پلايومتريك با گروه
ي تركيب هاي قدرتي و كنترل و گروه هاي نتايج همچنين نشان داد كه بين گروه. داري وجود داردمعنا

به بيان ديگر، . داري وجود نداردو پلايومتريك از نظر كاهش ميزان زمان آزمون چابكي، اختلاف معنا
بيشترين تأثير بر بهبود چابكي، ابتدا تمرينات تركيبي سپس تمرينات پلايومتريك و در نهايت 

تمرين  هاي روهتمرين تركيبي و پلايومتريك و بين گ هاي البته بين گروه. قدرتي داشته است تتمرينا
، )1383(هاي تيفوري و همكاران اين نتايج با يافته. دار نبودقدرتي و كنترل اين اختلاف معنا

شايد دليل اين عدم همخواني به نوع رشتة ورزشي، سطح آمادگي جسماني و سن . همخواني ندارد
قيق تيفوري و كه تح گيران جوان صورت گرفته است، درحاليمربوط باشد، پژوهش حاضر روي كشتي

اند كه تمرينات پلايومتريك، همزمان تحقيقات نشان داده .هاي نوجوان بودهمكاران روي فوتباليست
عضلاني را  _دهد و هماهنگي عصبي خوبي افزايش مي سه قابليت مهم قدرت، سرعت و استقامت را به

سزايي در  ي را كه تأثير بههاي مهم جسماني از جمله تعادل، چابكي و هماهنگكند و قابليتتقويت مي
اين در حالي است كه تمرينات ). 3، 6(دهد هاي ورزشي دارند نيز افزايش ميسرعت اجراي مهارت

دنبال دارند و همين مسئله شايد از جمله دليل  قدرتي تنها افزايش قدرت و هيپرتروفي عضلاني را به
هاي تحقيق قدرتي در بهبود چابكي نمونهگذاري بيشتر تمرينات پلايومتريك نسبت به تمرينات تأثير

در واقع چابكي از دو مؤلفة سرعت و قدرت همراه با حفظ تعادل و هماهنگي تشكيل . حاضر بوده است
هايي كه ها در گروهتوان گفت كه اين مؤلفهآمده از اين تحقيق مي دست شده است و براساس نتايج به

  شايان ذكر است كه در . خوبي تقويت شده است به تمرينات پلايومتريك را انجام داده بودند،
هاي ورزشي مانند كشتي كه به تغييرات سريع تمام بدن يا يكي از اعضاي آن نياز است، فعاليت
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هاي سريع در كشتي، تغييرات سريع در مسير حركت، ها و زيرگيريشروع. چابكي اهميت زيادي دارد
با توجه به اجراي اين حركات . اند قع، پايه و اساس چابكيمو هاي بهنشيني هاي ناگهاني و  عقبتوقف

در (رو هستند  طول روبه و هم اگربرون ،گراانقباضات درون عپي و مداوم، عضلات با انوادرصورت پي به
در اين حالت در حين ). شوندرو مي ها با اين گونه انقباضات عضلاني روبهآزمون ايلينويز آزمودني

شده  اين انرژي ذخيره. شودمقدار بيشتري از انرژي الاستيكي در عضلات ذخيره مي) گرابرون(كشش 
تمرينات پلايومتريك . انجامدتر ميشود كه به انقباض قوي بار ديگر استفاده مي اگردر انقباض درون

يل اين قابليت را دارند تا قدرت عضلاني را براي فشارهاي كششي افزايش دهند و اين شايد يكي از دلا
. هاي تحقيق حاضر باشداثرگذاري بيشتر تمرينات تركيبي و پلايومتريك در بهبود چابكي نمونه

گرا هاي گروه قدرتي در طول هشت هفته تمرينات قدرتي را با تأكيد بر انقباض درونكه نمونه درحالي
. اندك را نداشتهتوان گفت كه اين تمرينات قابليت مذكور تمرينات پلايومتريانجام داده بودند و مي

دهد، بر اين، سازوكاري كه تمرينات پلايومتريك توسط آن عملكرد عضلاني را افزايش مي علاوه
  .عضلاني است _سازوكار هماهنگي عصبي 

، عضلات صرف نظر از اين موضوع كه تا چه اندازه قوي هستند، در يك )1999(به نظر ويليام پرنتيس 
وسيلة  هاي خارج از اين محدوده، بهشوند و انقباض در سرعتمي محدوده يا دامنة سرعتي خاص وارد

بنابراين اين تمرينات با ايجاد تغييرات در سيستم . شودعضلاني محدود مي _هماهنگي عصبي 
- دهند تا كنترل بيشتري روي انقباض عضلات و تغيير جهتعضلاني اين امكان را به فرد مي -عصبي

شايان ذكر تحقيق حاضر اين است كه گروهي كه هم تمرينات قدرتي  نكتة). 24(هاي آن داشته باشد 
داري از گروه تمرين طور معنا صورت تركيبي انجام داده بودند، به و هم پلايومتريك را در طول دوره به

. اندرو بوده آزمون روبه طور محسوسي از گروه پلايومتريك با ركورد و عملكرد بهتري در پس قدرتي و به
صورت  ن، محقق با توجه به نتايج تحقيق حاضر، انجام تمرينات پلايومتريك و قدرتي را بهبنابراي

صورت مستقل و  گيران نسبت به انجام هر كدام از آنها بهتركيبي براي بهبود بيشتر چابكي كشتي
ن دار در بهبود چابكي بيالبته ممكن است كه، با توجه به عدم تفاوت معنا. كندجداگانه توصيه مي
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گروه قدرتي و گروه كنترل و بين گروه تركيبي و گروه پلايومتريك، بهبود چابكي گروه تركيبي 
دليل تأثيرگذاري بيشتر تمرينات پلايومتريك باشد تا ناشي از اجراي تمرينات قدرتي، بنابراين  به

  . شود براي روشن شدن اين مسئله تحقيقات بيشتري صورت گيردپيشنهاد مي
آزمون،  آزمون و پيش هاي تحقيق حاضر در پسگروهي عملكرد نمونه مقايسة درون طور كلي با به

هاي اين تحقيق بيانگر آن بود كه اجراي هشت هفته تمرينات قدرتي، پلايومتريك و تركيبي يافته
گروهي نتايج حاكي از آن بود كه  اما با مقايسة بين. گيران داردداري بر بهبود چابكي كشتيتأثير معنا

توان گفت كه دار در ميزان چابكي بين گروه قدرتي و گروه كنترل ميا توجه به عدم اختلاف معناب
شده  كارگرفته هاي تمرينات قدرتي بهآزمون ناشي از برنامه بهبود ميزان چابكي گروه قدرتي در پس

هم  همچنين بيشترين كاهش در زمان آزمون چابكي مربوط به گروه تركيبي است كه. نبوده است
تمرينات قدرتي و هم تمرينات پلايومتريك را انجام داده بودند، كه البته از اين نظر بين گروه مذكور و 
گروه پلايومتريك كه فقط در طول هشت هفته تمرينات پلايومتريك را دنبال كرده بودند، تفاوت 

دليل تأثيرگذاري بيشتر  بهتوان گفت بهبود چابكي گروه تركيبي بنابراين مي. دار نبودشده معنا مشاهده
ها از شده، در نتيجه اين يافته كارگرفته تمرينات پلايومتريك بوده است تا ناشي از تمرينات قدرتي به

كند كه از اين پس بايد بيشتر دربارة آن كار شده و نتايج نماي ديگر ايدة جديدي را مطرح مي
شود كه با گيران توصيه ميق حاضر به كشتيبنابراين با استفاده از نتايج تحقي. جديدي ارائه شود

و تمرينات پلايومتريك در بهبود چابكي ) قدرتي _پلايومتريك (توجه به تأثير بيشتر تمرينات تركيبي 
هاي جسماني و زمينة تمريني در نسبت به تمرينات صرفاً قدرتي، تمرينات مذكور را با رعايت ويژگي

  . بگنجانند سازي خود هاي تمريني و آمادهبرنامه
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  و مĤخذ منابع 
تأثير تمرينات منتخب پلايومتريك بر ميزان پرش عمودي و چابكي تيم " .)1387( .مليحه ،اسلامي .1

نامة كارشناسي ارشد، دانشگاه آزاد اسلامي واحد شوشتر، ص ص  پايان ."واليبال دختران شهرستان ايلام
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