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 020-201صفحات 

تاثیر تمرینات پلایومتریک، قدرتی و ترکیبی بر توان، چابکی و سرعت ورزشکاران؛  بررسی

 یک مطالعه کیفی

 *2، عاطفه صادقی0زهرا صبری

 آزاد دانشگاه ری، شهر( ره) خمینی امام یادگار واحد ورزشی، علوم و بدنی تربیتفیزیولوژی ورزشی، دانشکده  گروه -1

 .ایران تهران، اسلامی،
 .ایران تهران، ،دانشگاه الزهرا ورزشی، علوم و بدنی تربیتفیزیولوژی ورزشی، دانشکده  گروه -2

 

 چکیده

دوران ورزشی خود در حال عملکرد ورزشی نیازمند شرایط بهینه از متغیرهای مختلفی است که یک ورزشکار در تمام طول 

فراگیری آنهاست. از جمله متغیرهای بسیار مهم در ارتباط با عملکرد ورزشی می توان به توان، چابکی و سرعت اشاره کرد 

که عمدتا در رشته های بی هوازی نقشی تعیین کننده دارند و تقویت و بهبود آنها در نتیجه گیری ورزشکار بسیار حائز 

ها حاکی از تاثیرات متفاوت انواع تمرینات تمرینات بر روی متغیرهای بی هوازی از جمله توان و سرعت اهمیت است. یافته 

می باشد. به طوریکه اثرات این تمرینات به شدت، مدت و نوع تمرین بستگی دارد. هدف از مطالعه حاضر، مروری بر تاثیر 

سرعت ورزشکاران بر اساس مطالعات انجام شده در این زمینه تمرینات پلایومتریک، قدرتی و ترکیبی بر توان پا، چابکی و 

 می باشد.

 توان پا، چابکی و سرعت، تمرینات قدرتی، تمرینات پلایومتریک :کلیدی واژگان    
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 مقدمه

جسمانی در کسب موفقیت و بهبود رکورد ورزشکاران امری بدیهی و غیر قابل انکار است. کسب آمادگی جسمانی به اهمیت آمادگی 

ود. شها موجب رسیدن به سطوح مختلف قهرمانی و شکستن رکوردهای خیره کننده میتاکتیکها و همراه یادگیری و اجرای مؤثر تکنیک

های ورزشی است، است و برخورداری از قدرت مناسب زیربنای موفقیت در اغلب رشتهترین عوامل آمادگی جسمانی، قدرت از اساسی

کافی است  5نیز مستلزم داشتن قدرت 4و حتی استقامت 3، توان2، چابکی1های جسمانی مثل سرعتزیرا به کارگیری مؤثر سایر قابلیت

 (.2221و همکاران،  7؛ گیورایتو2222و همکاران،  6)کاباسینسکی

هایی از قبیل آید، و حداکثر توان پا پاها یکی از عوامل مهم در رشتهاز عوامل مهم در موفقیت یک ورزشکار به حساب میتوان یکی 

ای جسمانی هترین قابلیتتوان از مهمآید. بدون تردید، سرعت و قدرت را میوالیبال، بسکتبال، دو و میدانی، تکواندو و غیره به حساب می

نظم برای ای م. بنابراین انتخاب روشی مناسب و تدوین برنامهکندهای ورزشی نقش اساسی ایفا میه در اکثر رشته، کورزشکاران دانست

تواند لازمه موفقیت اکثر مربیان و ورزشکاران باشد. با توجه به محدودیت امکانات، شرایط افزایش سرعت، چابکی و قدرت انفجاری می

، آشنایی با تمرینات متفاوت لازمه انتخاب روش تمرینی مناسب برای بهبود قدرت است مختلف محیطی و نگرش متفاوت مربیان

 (. 2223و همکاران،  9؛ هوانگ2216و همکاران،  8)سلیمانی

شوند، این تمرینات در دوندگان سرعت و های سریع میموجب افزایش نیروی انعطافی و انفجاری یا واکنش 12تمرینات پلایومتریک

(. یکی از عوامل 2219و کلمنته،  11ها بهبود کشسانی عضلات است )سیلوابه ویژه برای عضلات پا کاربرد دارند و هدف آنکنندگان، پرش

ش و کاهش باشد، در حقیقت توانایی افزایقابل ارتقاء به وسیله تمرینات پلایومتریک، چابکی است که از نیازهای اصلی یک تکواندوکار می

(. از دیگر فاکتورهای اصلی 1373گویند )کریمیان، ا حفظ کنترل بدن و بدون کاهش سرعت را چابکی میشتاب و تغییر مسیر سریع ب

دهد زودتر از حریف خود جابجا شده و یا با حرکتی سریع در فضای مناسب باشد که به بازیکن امکان میمورد نیاز ورزشکاران، سرعت می

                                                           
1 Speed 
2 Agility 
3 Power 
4 Endurance 
5 Strenght 
6 Kabacinski 
7 Giuriato 
8 Slimani 
9 Huang 
10 Plyometric exercises 
11 Silva & Clemente 
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اری عامل دیگری است که در ورزش از اهمیت زیادی برخوردار است. به طور مثال موقعیت ضربه بر حریف خود فراهم کند. قدرت انفج

سازد تا بیشتر پریده و ضربات پا را قبل از حریف بزند و به وی کمک کند برخی از مهارت های عمده در ورزش های رزمی فرد را قادر می

 (. 2221، و همکاران 1و مهم را با قدرت و سرعت بیشتری انجام دهد )ولودارسزیک

ند. کهای ورزشی نقش اساسی ایفا میهای جسمانی ورزشکاران دانست، که در اکثر رشتهترین قابلیتتوان از مهمسرعت و قدرت را می

بیان تواند لازمه موفقیت اکثر مرای منظم برای افزایش سرعت، چابکی و قدرت انفجاری میبنابراین انتخاب روشی مناسب و تدوین برنامه

ورزشکاران باشد. با توجه به محدودیت امکانات، شرایط مختلف محیطی و نگرش متفاوت مربیان، آشنایی با تمرینات متفاوت لازمه و 

 (. 2223و همکاران،  2انتخاب روش تمرینی مناسب برای بهبود قدرت است )ژانگ

از اهمیت قابل توجهی برخوردار گردیده است. برنامه تمرین  با توجه به مطالعات قبلی استفاده از تمرینات با وزنه و تمرینات پلایومتریک

درصد و حتی بیشتر در قدرت عضلانی  122تا  25تواند باعث افزایش قدرت شود. با سه تا شش ماه تمرین، پیشرفتی برابر با وزنه می

میلادی  1982است که در اواخر دهه  ای در تمرینات مقاومتیجهشی روش نسبتاً تازه_شود. تمرینات پلایومتریک یا پرشی دیده می

برای بالا بردن توانایی پرش ورزشکاران رواج پیدا کرد و از آن به منظور پر کردن شکاف بین تمرینات سرعتی و قدرتی برای تسهیل در 

 (. 1994، 3شود )ویلمور و کاستیلفراخوانی واحدهای حرکتی بیشتر استفاده می

از سه عامل قدرت، سرعت و چابکی، نیاز مبرمی به تمرینات پلایومتریک و به دلیل تأثیرپذیری  4در این میان ورزش های بی هوازی

باشد. البته در حال حاضر از این تمرینات چون های تمرینی مؤثر بر افزایش قدرت، تمرینات پلایومتریک میقدرتی دارد. یکی از روش

ود شبخشد، بیشتر برای افزایش قدرت انفجاری استفاده میرا بهبود می پذیری ورزشکارانکه هم زمان سرعت، چابکی و حتی انعطاف

 (.2219)سیلوا و کلمنته، 

 های تمرینیبایست با روشبنابراین و با توجه به اهمیت عوامل آمادگی جسمانی مانند توان عضلانی، چابکی و سرعت ، مربیان می

و تعیین  های تمرینی نیز بررسیداشته باشند. البته باید میزان تأثیر هر یک از روششوند، آشنایی کامل متفاوت که باعث بهبود آنها می

شود تا مربی و ورزشکار بتوانند با در نظر گرفتن شرایط موجود که امکانات قابل دسترس و وضعیت ورزشکاران از اهم آن است، روش 

 تمرینی مناسب را انتخاب نمایند.

                                                           
1 Włodarczyk 

2 Zhang 
2-Vilmor & Kastil  

4 Anaerobic exercises 
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 تمرینات پلایومتریک

کوتاه -ششی کبه عنوان یک حرکت سریع و قوی که بوسیله یک پیش بار حرکتی واکنشی )تقابلی( که چرخهیومتریک پلاتمرینات 

ای هشود. تحقیقات زیادی در این زمینه موجود است که به بررسی تأثیرات این تمرینات نسبت به برنامهشدن را بوجود آورد، تعریف می

ی ورزشی داشته باشد، صوررت گرفته پیشگیری از آسیب عضلانی در اجرای عملکرد ویژه تمرینی دیگر و نقشی را که ممکن است در

 (.2215و همکاران،  2؛ دیویس2222، 1است )هیلبون

 :(2222، 3)النگار باشدحرکات پلایومتریک شامل سه مرحله به شرح زیر می

)اکسنتریک(: فاصله زمانی از تصمیم به شروع حرکت تا برخورد پاها به زمین که در این مرحله عضله کش آمده و افزایش  4مرحله برونگرا

 کند.طول پیدا می

باشد، و به عبارت دیگر فاصله زمانی رسیدن ی برونگرا تا انقباض درونگرا میمرحله واکاست )توقف(: شامل دوره زمانی از انتهای مرحله

 زمین و شروع حرکت روبه بالا را در یک پرش، مرحله واکاست گویند.به سطح 

باشد، که در این مرحله عضلات از نیروی ذخیره )کانسنتریک(: شامل دوره زمانی از انتهای مرحله دوم تا پایان حرکت می 5درونگرامرحله 

؛ دیویس و 1998، 7شود )هامرسلیها میدر آن 6توانشده در مرحلة برونگرا در یک واکنش برگشتی استفاده کرده که منجر به افزایش 

 (.2215همکاران، 

ان مبتلا در کودک داتیبه تعادل تهد ییپاسخگو تیو ظرف یعضلان یفعال ساز یبر راهبردها کیومتریپلا ناتیتمر ریتأث( 2222النگار )

 و کنترل تعادل به طورتمرینات، قدرت عضلات چهارسر و همسترینگ پس از و نشان داد که  را بررسی کرد کیپلژ یهم یبه فلج مغز

 یکیزیف یدر توانبخش کیومتریپلا ناتیگنجاندن تمراین محقق اظهار داشت که . افتیبهبود  کیومتریپل تمریناتدر گروه  یقابل توجه

 هد.د شیافزافلج مغزی عضلات را بهبود بخشد و کنترل تعادل را در کودکان مبتلا به  یفعال ساز یها یتواند استراتژ یم یسنت

                                                           
1- Hillbom 
2 Davies 
3 Elnaggar 
4 Eccentric 
5 Concenteric 
6 Power 

Hamersly -7 
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 ،ی دوم از نظر زمانی خیلی کوتاه باشد، اصولاً سرعت کشیدگی عضلهبرای استفاده هرچه بیشتر از این تمرینات باید سعی شود مرحله

ی شود از دو مرحلهقدار فشاری که در مرحلة برونگرا اعمال می(. همچنین م1998باشد )هامرسلی، تر میاز مقدار کشیدگی آن مهم

دیگر اهمیت بیشتری دارد، که اگر در این مرحله فشار مناسبی روی عضله اعمال نشود مرحله سوم )انقباض درونگرا( ماکزیمم نخواهد 

 شد.

عضلانی کمتری نسبت به انقباض درونگرا در  باشد که در طی انقباض برونگرا فیبرهایی برونگرای حرکت از این نظر مهم میمرحله

بت به انقباض تری را با خستگی کمتری نستوان بار سنگینشوند، بنابراین با انقباض برونگرا میمقابل باریکسانی تحریک و فرا خوانده می

 .(2217، 2؛ اولریخ و پارستوفر1996و همکاران،  1)ویلسون درونگرا تحمل کند

 1تمرینات قدرتی

ستم های جسمانی که از طریق فرایندهای سیترین قابلیتباشد. یا به عبارت دیگر یکی از اساسیتوانایی بدن برای اعمال نیرو می قدرت:

 (.2221 ،4مازوکند )عضلانی، امکان غلبه بر مقاومت را فراهم می-عصبی

ر افزایش قدرت و حجم عضلانی برای بازتوانی پرسنل به دنبال جنگ جهانی دوم دلوروم و واتکینز اهمیت تمرین مقاومتی فزاینده را د

ترین موضوع رایج .های علمی، پزشکی و ورزشی شدتمرین مقاومتی موضوع مورد علاقه کمیته 1962تا  1952ارتش نشان دادند. از اوایل 

(. 1963، 5برگر) دار، به صورت پایدار باشدباشد که باید به منظور تولید حجم و قدرت عضلانی پایبیشتر تحقیقات، انجام برنامه تمرینی می

شود. در تمرینات مقاومتی، فزاینده فزاینده به عنوان عمل حرکت به جلو یا پیشرفت به سوی یک هدف مشخص تعریف میاصطلاح 

 آیدی، به حساب میابی حاصل شودی بهبود پیوسته در متغیر مورد نظر در یک دوره زمانی تا هنگامی که به هدف نهایی دستدربردارنده

 .(2212و همکاران،  6)کورمیه

وتبال ف کنانیو قدرت در باز یارتفاع پرش عمود ،یبر سرعت، چابک یقدرت و یمقاومت یبیترک نیتمر ریتأث( 2222) 7کاتیوشابی و کرامر

 مرینیت های گروه نیب یتفاوت، و قدرت یارتفاع پرش عمود ،یسرعت، چابک را ارزیابی کرده و مشاهده کردند که در تغییرات یدانشگاه

                                                           
1 Wilson 
2 Ulrich G, Parstorfer 
3 Strength training 
4 Nuzzo 
5 Berger 
6 Cormie 
7 Katushabe & Kramer 
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 سهیقاموثر در م نیروش تمر کیبه عنوان  یبا باند قدرت یمقاومت نی. تمرنشد مشاهده یواضح یروش شناخت یبرتر چیمشهود نبود و ه

 .است موثرفوتبال دانشگاه  کنانیعملکرد در باز یرهایبهبود متغ یبرا یمعمول یمقاومت نیبا تمر

سرعت یکسانی با تمرینات طولانی مدت غیر ممکن است، دستکاری مناسب متغیرهای برنامه )مقدار مقاومت، اگرچه بهبود پیوسته در 

رین های قابل تمتواند فلات طبیعی تمرین را تغییر دهد. ویژگیها و تکرارها، مدت زمان استراحت( میدستورالعمل تمرینی، تعداد ست

داری های حرکتی به صورت معنیپذیری و دیگر متغیراهنگی، توانایی پرش، انعطافآمادگی جسمانی از قبیل قدرت عضلانی،توان، هم

 .(2217و همکاران،  1)بیهم کندتوسط تمرینات مقاومتی بهبود پیدا می

باشد، می گرا )کانسنتریکی(گرا )اکسنتریکی( و درونهای برونهای تمرین مقاومتی شامل تکرارهای دینامیکی با انقباضبیشتر برنامه 

 گرا نسبت به انقباضگرای حرکت نقش اصلی را بر عهده دارد. نیروی بیشتری در واحد اندازه عضله در انقباض برونی برونکه مرحله

 (.  2221، مازوشود )شود، این نوع انقباض از نظر عصبی اهمیت بیشتر دارد و سبب هایپرتروفی بیشتری میگرا تولید میدرون

 توان

شود و به طور ویژه توانایی ورزشکار در انجام سطوح بالای ی سرعت و قدرت برای تولید حرکت تعریف میان ترکیب بهینهتوان به عنو

ای هباشد، بنابراین تجزیه و تحلیل اجزای آن به تعریف مکانیسمتوان ترکیبی از سرعت و قدرت می .شودکار در یک زمان معین تعریف می

 (.2222، و همکاران 2استون) ندکاساسی کنترل توان کمک می

 سرعت

رعت هایی که در آنها سیک قابلیت جسمانی پایه برای حرکت، پیمودن سریع و اجرای حرکت در یک فاصله زمانی کوتاه می باشد. ورزش

ی هماهنگی عضلان، سرعت اجرای حرکت بالاست، زمان انقباض کوتاه دارند باشند:های زیر میای دارد دارای مشخصهنقش تعیین کننده

رعت وع س، نشودهوازی تأمین مینرژی باری انجام حرکت عمدتاً توسط سیستم بی، برا ی اجرای حرکت به خوبی صورت پذیرفته است

 .(1996و همکاران،  3)ایستبرگ گیردو میزان آن توسط عامل مقاومت تحت تأثیر قرار می

ند از: گیرد که عبارتهایی از سیستم عصبی تحت تأثیر قرار میسط ویژگیسرعت و سیستم عضلانی: اجرای حرکات و اعمال سریع تو
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 مقدار تار عضلانی تند انقباض، سطح مقطع عضلانی، قابلیت کشسانی، مقدار منابع و ذخایر انرژی.

ین سیستم اترین قابلیت جسمانی، پیوند نزدیکی با سیستم عصبی دارد که سرعت و سیستم عصبی: سرعت به عنوان یکی از اساسی

هایی از قبیل سرعت پردازش و ادراک یا معنی بخشی به محرک داخلی یا خارجی، هماهنگی درون عضلانی و بین عضلانی توسط ویژگی

 .(2212و همکاران، 1)باور  گیردتحت تأثیر قرار می

ی جزء فیزیولوژیکی نیز با هایپرتروف ی توان براساس تمرینات ویژه و خاص صورت گرفته ویابیم که توسعهاز مباحث مطرح شده در می

های خاص برای شناسایی آنالیز حرکات توانی اصلی اساسی در ورزش کند.های تمرین قدرتی، بهبود پیدا میاصولی عضلات و مدل

ا افزایش رباشد، بکار بردن تمریناتی که مقاومت ساختار عضلانی الگوهای حرکتی ویژه در در بکارگیری اصول تمرینی کمک کننده می

یابی به این امر استفاده از تمرینات مختلف پلایومتریک، قدرتی و دهند تأثیر خیلی کمی بر سیستم عصبی دارند، که برای دستمی

 باشد. تمرینات پلایومتریکیباشد. اهداف تمرینات پلایومتریکی دست یابی به سرعت و قدرت )توان( میسرعتی لازم و ضروری می

های کنند که باعث افزایش ماکزیمم قدرت و توان شده و درنتیجه حرکات انفجاری و واکنشانقباض عضلانی را فعال می گرایمرحله برون

کوتاه شدن فعال شده و با انرژیی که طی این چرخه -ی کششها چرخهکند. در هنگام انجام این قبیل فعالیتسرعتی بهبود پیدا می

نیروی بیشتر و با سرعت بالاتر تولید کنند و بدن یا وسایل ورزشی را سرعت بخشیده و در نتیجه توانند شود، ورزشکاران میذخیره می

 (.2223ژانگ و همکاران، اجرای حرکات را بهبود دهند )

 چابکی

رعت سچابکی توانایی افراد برای واکنش و تغییر جهت بدون کاهش سرعت یا دقت است. چابکی به عنوان توانایی ورزشکار در دویدن با 

شینه و تغییر جهت صیف می بی سرعت تو سابقه( بدون افت  سخ به علامت مربی در تمرین یا م صورت پا سریع )به  ، 2منشود )هافهای 

2221.) 

رود. انتخاب تمرینات چابکی مشابه با حرکات و اعمال واقعی سازی خارج از فصل به کار میچابکی اغلب به عنوان بخشی از برنامه آماده

سیاری از مربیان حرکات ویژه ست. برای بهبود چابکی تمرینات زیادی وجود دارد. ب سابقه از اهمیت زیادی برخوردار ا ه ای را کشرایط م
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نی برای بهبود چابکی بازیکنان اساااتفاده ها به عنوان حرکات تمریهای خودشاااان عمومیت دارند، با هم ادغام کرده و از آندر ورزش

 .(2226، 1)شفارد و یانگ کنندمی

اتی به شود. چنین حرکهمچنین، از چابکی اغلب برای توصیف توانایی ورزشکار برای تغییر یک حرکت به حرکت دیگر استفاده می 

شینه، سرعت بی شده در  سرعت و افزایش آن در جهت  ترکیب قدرت، توان، تعادل و هماهنگی برای تغییر حرکات اجرا  سریع  کاهش 

ی اهایی مانند تکواندو از اهمیت ویژهجدید نیاز دارد. توانایی در انجام دقیق این حرکات در تعیین موفقیت ورزشاااکار به ویژه در ورزش

 (.2221برخوردار است )هافمن، 

 تر و بزرگتر به هنگام دویدن با سرعتتغییر جهت سریع در تکواندو، هر تغییر در جهت حرکت در نتیجه وارد کردن ضربه به زمین است.

را گبالا، نیازمند اِعمال نیروی بیشتر در زمان کوتاه تر به زمین در جهت صحیح است. برای کوتاه کردن زمان گذر از عمل عضلانی برون

ین انقباض مختلف یا تمر-ت، حرکات کششترین زمان تماس پا با زمین برای تغییر جهگرا و ایجاد انقباض بیشینه در کوتاهبه درون

 (.2216، و همکاران 2پائولپلایومتریک مؤثرتر است )

 تحقیقات انجام شده در مورد تمرینات پلایومتریک 

در پرش ارتفاع  3ای چون والری بروملقهرمانی پرش کننده 1972پس از کسب مدال طلای والری بروزوف دونده دو سرعت در المپیک 

ها از تمریناتی با عنوان در پرش سه گام که همه از روسیه بودند، مشاهده شد آن 4پی توسط ویکتور سانیرفدرهای پیو کسب مدال

ر به بردند. این تمرینات منجکار میه ب خود های مختلفی از پلایومتریک را در تمریناتشکلو اند جستهتمرینات پلایومتریک بهره می

د شدند. این منتمرینات پلایومتریک علاقهها نیز به ها آمریکاییشد. به دنبال این موفقیتها مین انفجاری آنافزایش نسبتاً موثری در توا

دار در پیوند دادن قدرت با سرعت حرکت برای تولید توان شناخته نوع تمرینات به سرعت در بین مربیان و ورزشکاران به عنوان تمرینات هدف

 .(2214و همکاران،  5چائواچیبردار و پرتاب کننده ضرورت پیدا کرد )کننده، وزنه شد و برای ورزشکاران پرش

توان مشاهده نمود. های مختلف را میهایی از کاربرد این نوع تمرینات در فعالیتهای دیگر جنبهدر ورزش 1982تا  1972در اواخر سال 

برداری به تمرینات پلایومتریک پرداختند و در انواع مختلفی از پرشها )درجا، مربیان والیبال، دوومیدانی، فوتبال، وزنه 1982از سال 
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نظر  مد های ورزشکاران خودها و تمرینات جعبه را در قالب تمرینات پلایومتریک در تمرینات و برنامهایستاده، ترکیبی، عمقی( جهش

 .(2215)دیویس و کلمنته،  قرار دادند

متری به پائین( سانتی 122تا  82از طریق پرش عمقی )پرش از ارتفاع  نام یوری وروشانسکیه به بعد مربی معروف روسی ب 1962از سال

سرعتی گردید که در المپیک عمل آورد. تحقیقات او در این زمینه منجر به پیروزی دوندة ه و تمرینات انفجاری تحقیقات تجربی را ب

  (.2216، همکارانو  1هاکت) متر را تصاحب نمود 222متر و  122مونیخ دو مدال طلای  1972سال 

د و را ارزیابی کردن در ورزشکاران نخبه یو عملکرد قدرت انفجار یبر سرعت، چابک کیومتریپلا نیتمر ریتأث( 2223هوانگ و همکاران )

ش کاه یبدن به طور قابل توجه یشاخص توده بدن و درصد چرب ک،یومتریپلا اتنیشرکت در برنامه تمرپس از مشاهده کردند که 

بهبود  یبه طور قابل توجه یسرعت و چابک یو نمرات پس آزمون برا افتی شیافزا یبه طور قابل توجه یاسکلت یتوده عضلان افت،ی

ی حاصل ریگ هجینشان دادند. نت روین بهبودنرخ  یبرا یترو زمان کوتاه روین بهبود تسرع یبرا یتندتر بیکنندگان ش. همه شرکتافتی

را  رویدهد، سرعت رشد ن شیو پاها را افزا یتواند حجم عضلات اندام تحتان یم کیومتریلاپ ینیبود که برنامه تمر نیا از این تحقیق

 دهد. شیرا افزا یقدرت انفجار جهیدهد و زمان پرش را کوتاه کند و در نت شیافزا

از مراحل  یکیدر خصوص اثرات فیزیولوژیکی این تمرینات در سیستم عصبی عضلانی چنین اظهار داشته است:  (2223)و همکاران 2وانگ

در اجرای هر حرکت ورزشی که مستلزم  ( است . بعنوان مثالstretch  phaseبسیار با اهمیت عملیات حرکتی در تمرینات پلایومتریک مرحلة کشش )

کارایی  ، تا بتواند با قدرت بیشتر و بایست تحت کشش قرار بگیردباشد عضلات درگیر پیش از عمل انفجار و انقباض میانفجاری عضله میعمل 

رسد که تمرینات پلایومتریک به نظر مینامند. می  «yielding»تر منقبض شده و عمل انفجاری بهتری را انجام دهد. که این مرحله رامطلوب

به نوبه خود توانایی گروه عضلات را برای پاسخ سریعتر همراه با قدرت  گردد کهییرات عظیمی در سیستم عصبی عضلانی میموجب تغ

 آورد که پیامد آن پیشرفت عملکرد ورزشی است.بیشتر فراهم می

هوازی مردان عمودی و توان بی ( تأثیر تمرینات پلایومتریک همراه با یک دوره ریکاوری بر روی عملکرد پرش2216پائول و همکاران )

کشید بر روی دو گروه هفته طول می7هفته و دیگری 4جوان را بررسی کرد.در این تحقیق دو برنامه پلایومتریک هم حجم را که یکی 

ا پس آزمون ای از پیش آزمون تهفته 7ها به این نتیجه رسید که وان بی هوازی گروه از مردان جوان اعمال کرد. بعد از اتمام برنامه

داری پیدا نکرده ای تغییر معنیهفته 4دار پیدا کرده است اما این دو متغییر در گروه کاهش پیدا کرده و پرش عمودی افزایش معنی
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 بودند.

 اند: های تمرینی برای پیشرفت قدرت جهش پا و ابداع تمرینات پلایومتریک چنین اظهار داشتهدر زمینه روش( 2215) نو همکارا دیویس

ها تمرینات های تمرینی ویژه برای پیشرفت قدرت جهش پا وجود داشته است. یونانیسال اخیر علاقه وافری نسبت به روش 15در 

 را نیز ابداع کردند.  های تمرینی آن-ها روشسپلایومتریک را معرفی نمودند و در حالی که اروپای شرقی و رو

 (کیمتروی+ پلا ی)وزنه بردار یبیو ترک یوزنه بردار ک،یومتریپلا ناتیبعد از تمر یپرش عمود کیومکانیب( 2212و همکاران ) 1آراباتیز

 یها سمیحال، مکان نیهستند. با ا پرش عمودی مناسببهبود عملکرد  یبرا ینیتمر یتمام برنامه هارا بررسی کرده و اذعان داشتند که 

 در عملکرد و قدرت راتییبه تغ یابیدست یممکن است برا یوزنه بردار نیمتفاوت است. تمر یپروتکل آموزش 3 نیها ب شرفتیپ نیا

 لایومتریکپ ناتیتمر یرو دیشود، با یم کیکه دوره مسابقه نزد ین مناسب تر باشد. هنگامیمسابقه فصل تمر شیدر دوره پ پرش عمودی

اده مسابقه به دوره مسابقه استف شیممکن است در مراحل انتقال از پ با وزنه و پلایومتریک ناتیتمر بیکه ترک یشود، در حال دیتاک

 شود.

متر در میانگین پرش عمودی گروه تجربی در سانتی 5د فزایش در حدو انجام شد( 1979) 2نوبل وسیلة بلاتنر و ه در مطالعاتی که ب

  .مقایسه با گروه کنترل که هشت هفته تمرینات پلایومتریک را گذرانده بودند، مشاهده شده است

ی را بررس هفته تمرینات پلایومتریک بر چابکی، سرعت، استقامت و توان انفجاری تکواندوکاران 8أثیر ( ت1422شجاع انزلی و بلبلی )

تریک موجب افزایش معنی داری در اجرای پرش سارجنت، چابکی و سرعت هفته تمرینات پلایوم 8اجرای کرده و نتیجه گرفتند که 

هفته تمرینات پلایومتریک میتواند موجب افازایش معنای داری در عملکرد  8این پژوهش نشان داد که اجرای ید. تکواندوکاران گرد

 رد.ولی تاثیری بر توان هوازی ندا توان انفجاری پاها، چابکی و سرعت تکواندوکاران گردید

نفجاری و بر توان ارا  ، اثرات این نوع تمریناتهوازی بازیکنان بدمینتونتمرینات پلایومتریک برتوان بی پس از ارزیابی (1382نیریزی )

  ی نمود.یا بمثبت ارزخستگی بازیکنان 

ینات رفت که این نوع از تمرتأثیر تمرینات پلایومتریک برروی چابکی بازیکنان بدمینتون را بررسی نمود و نتیجه گ (1377عالمی )
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 گردد . موجب افزایش چابکی بدمینتون کاران می

 دار دانست. ها را معنییستهوازی بسکتبالنیز اثر تمرینات پلایومتریک در افزایش توان بی ( 1377کوچکی )آقا

 تحقیقات انجام شده در مورد تمرینات باوزنه 

ا ام. شودهای مختلف ورزشی میباوزنه موجب کندی حرکات ورزشی ورزشکاران در صحنهرفت که انجام تمرینات زمانی این تصور می

ه ک طوریه های مختلف ورزشی پیدا کرده است. باکنون از لحاظ علمی تمرینات با وزنه جایگاه خاص خود را در برنامه تمرینی رشته

فاقد بخشی از تمرینات ویژه با استفاده از وزنه باشد. مطالعات شود که برنامه تمرینی آن گردد، کمتر رشته ورزشی یافت میمشاهده می

عمل آمده ثابت کرده که انجام تمرینات باوزنه اگر روی اصول صحیح علمی اجرا گردد، نه تنها موجب کندی حرکات مختلف ه علمی ب

ا افزایش داده و در نتیجه سبب بهبودی های مختلف ورزشی نیز نیروی آنها رگردد، بلکه در اجرای فعالیتورزشی در ورزشکاران نمی

 . (1996)ویلسون و همکاران،  شودتوان آنها می

ه ک طوریه داند. بدور از حقیقت میه کلی به عمل آمده است. اساس این عقاید را به در سی سال اخیر با تجربیات دقیق علمی که ب

ارد دعمل آورده است . اعلام میه برداران بو آزمایشاتی که برروی وزنه هاآزمونهای لندن با توجه به دکتر برونو در یکی از بیمارستان

شوند. آزمایشات مشابه دیگری نیز در این زمینه توسط کار پوویچ و ویلیام زور که این ورزشکاران دچار سفتی و عدم کارائی عضلانی نمی

از تمرینات  دارد نتایج حاصلعمل آمده است، اعلام میه آمریکا ب با استادان فیزیولوژی دانشکده تربیت بدنی اسپرینگ فیلد ایالات متحدة

 (1999) 1یانگیه  پی دارد. گرداند، بلکه اثراتی مفید و همه جانبه در پیشرفت ورزشکاران دربا وزنه نه تنها عضلات را سفت و کند نمی

 چنین اظهار داشته است: 

ی از خود گرفته است. برنامه تمرینی مختلفه بهای تمرینی برای تقویت نیروی عضلات پای ورزشکاران هر ساله جنبه علمی بیشتری برنامه

متن  ه درهای تمرینی کعین حال این برنامه گیرند و درقبیل طناب بازی، تمرینات ایزوکینتیکی و جهشی که برای این منظور مورد استفاده قرار می

 اما، با این وجود تمرین باوزنه یکی ازشوند همگی برای تحقق این اهداف قابل استفاده و مفید هستند. های خاص ورزشی نیز جای داده میرنامهب

 گیرد. های تمرینی است که برای افزایش نیروی پای ورزشکاران و در نتیجه جهش آنها مورد استفاده قرار میبهترین شیوه

اند. تمرینات جدید تمرین با وزنه که امروزه عمل آوردهه شکاران همواره برای کسب قدرت از تمرینات با وزنه استفاده بدر طول تاریخ ورز

                                                           
1 - Yeh-Jung 
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برداری وسایل و ابزار مورد استفاده در ورزش وزنه میلادی در اروپای غربی آغاز گردید 1822های باشد. در اواخر سالمرسوم و متداول می

ر برداری دبرداری قابل تنظیم نبود. ورزش وزنهسخت آهن تشکیل شده بود، مانند وسایل جدید امروزی وزنهکه درگذشته از قطعات 

عنوان پدر تمرین با وزنة ه که بساندو ایجنرای نبود. دارای چارچوب مصوبه 1922تا بعداز سال  ،های گذشته خیلی محدود بودزمان

رف و مصکه ورزشکاران وزنه بردار دارای عضلاتی بی این و تمام شایعات مبنی برشود، شرایط فیزیکی و چابکی اجدید شناخته می

 ودشسازی )زیبائی اندام( به عنوان یاد بود به فرد پیروز مجسمة او داده میباشند خاتمه داد. امروزه در مسابقات بدنترکیب میبی

 .(2215، 1)سیگنان

 اییاجرقدرت بر قدرت، سرعت و عملکرد  را بر روی کیومتریپلا نیکنترل شده اثرات تمر یتصادف ییکارآزما ک( طی ی2223حسن )

ک و ترکیب پلایومتری و به دنبال آن گروه تمرینات قدرتی در شرفتیپ نیشتریبمورد بررسی قرار داد و نشان داد که  فوتبال کنانیباز

و  دنیوسرعت د ،یدر بهبود قدرت عضلانپلایومتریک نسبت به  یقدرت ناتیمشخص شد که تمرهمچنین مشاهده شد.  این دو پروتکل

 مرد فوتبال موثرتر است. کنانیدر باز یاندام تحتان یعملکرد عملکرد

در خصوص نقش تأثیرات تمرین با وزنه در نو توانی افراد مصدوم چنین اظهار داشته است: در خلال جنگ دوم جهانی، ( 2221نازو )

ربازان را برای س نتایج مثبت نوتوانی افراد مصدوم را از طریق تمرینات با وزنه مشاهده نمودند. تمرینات ویژه آنکه  ها بعد از اینپزشک

دست آمد و از طریق نشریات جدید در اختیار ه از تجارب متخصصان فن ب 1952تا  1942های توصیه کردند. اطلاعاتی که در طول سال

 .گسترش استفاده ازتمرینات باوزنه را فراهم آورد عموم قرار گرفت موجبات پیشرفت وتوسعه

  تحقیقات انجام شده در مورد تمرینات ترکیبی

ف داشته های مختلرشتهدر ورزشکار  )پلایومتریک و با وزنه( تأثیری مثبت برعملکرد طوریکه بیان شد، هردو نوع از تمرینات مدنظرهمان

رکیبی از این دو نوع تمرینات را در برنامه تمرینی ورزشکاران خود قرار دهند تا تأثیر است، لذا مربیان و محققان ورزشی سعی نمودند، ت

ری روی تحقیقات بسیابر این اساس بیشتری در اجرای حرکات اختصاصی ورزشی درمیادین بزرگ و مسابقات جهانی و المپیک بگیرند. 

 کنیم: ای از آنها اشاره میگونه تمرینات انجام شدکه به پاره این

( به بررسی و مقایسه تأثیر تمرینات پلایومتریک و تمرینات با وزنه روی توان انفجاری پای دانشجویان پرداخت. 2222و همکاران ) 2تیلار

                                                           
1 Seignan 
2 Tillaar 
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های تجربی به مدت کنترل( را انتخاب کرد. گروه برای این منظور سه گروه غیر ورزشکار )دو گروه به عنوان گروه تجربی و یک گروه

جلسه در تمرینات مربوطه )گروه اول تمرینات پلایومتریک و گروه دوم تمرینات قدرتی( شرکت کردند، و گروه  2ای هفته و هفته7

انفجاری  وی متغییرهای توانکنترل در این دوره فعالیت منظم خاصی نداشت. نتایج نشان داد که تمرینات قدرتی با وزنه و پلایومتریک ر

داری داشتند، ولی میان تأثیر این دو روش بر روی فاکتورهای فوق پا نیروی گشتاوری عضلات بازکننده و تا کننده زانو تأثیر معنی

 داری مشاهده نشد. اختلاف معنی

ینات پلایومتریکی را انجام دادند. و گروه دوم ها فقط تمر سه گروه را مورد مقایسه قرار دادند یکی از گروه( 2219همکاران )و  1کریشنا

،و کتمرینی را انجام ندادند. هم گروه تمرینات پلایومتری نیز تمرینات ایزوکینتیکی، گروه سوم که گروه شاهد را تشکیل دادند، هیچ گونه

ای از آنها ین زمینه انجام شده به پارهنشان دادند. تحقیقات داخلی که در ا افزایشگروه شاهد  هم گروه تمرینات ایزو کینتیکی نسبت به

 شود: به شرح زیر اشاره می

 :داردچگونگی اجرای تمرینات با وزنه در تمرینات ترکیبی چنین اظهار می یهمبنی بر نحو( 2226و همکاران ) 2میلر

ر خود شبیه همان تمریناتی هستند که د گیرندهای تمرین با وزنه که برای ترکیب با تمرینات پلایومتریک مورد استفاده قرار میبرنامه

اسکات با وزنه، بازکردن مفصل زانو همراه با وزنه، خم کردن مفصل زانو همراه با وزنه و  گیرد، مثلاً: های تمرین با وزنه صورت میبرنامه

الی  12ه روز در هفته با تکرارهای بایست سبلندکردن پاشنه پا از زمین همراه با وزنه تمریناتی مناسب و مؤثر هستند، این تمرینات می

 25الی  15تایی برای حرکت اسکات، بازکردن مفصل زانو، و خم کردن مفصل زانو و برای بلند کردن پاشنه پا از زمین سه ست  12

 تکراری صورت پذیرد.

ند که ا ادغام تمرینات پلایومتریک و با وزنه به منظور تمرینات ترکیبی چنین اظهار داشته د ارتباط با 1985در سال  3کلیف و فارنتینو

بایست هر تکرار با حداکثر پرش صورت پذیرد. هنگام ترکیب تمرینات با وزنه با پلایومتریک، تمرینات پلایومتریک در اجرای تمرینات پلایومتریک می

متر( برای تمرینات سانتی 122تا  92پریدن روی جعبه )پرش از زمین روی یک جعبه به ارتفاع  .روز در هفته انجام شود بایست دومی

 برای پاها است.  یاست. پرش اسکات بدون وزنه تمرین کامل بسیار موثرترکیبی، تمرینی 

رخی از فاکتورهای آمادگی مقایسه تاثیر هشت هفته تمرینات پلایومتریک و قدرتی با وزنه بر روی ب( به 1421آقازاده و همکاران )

                                                           
1 Krishna 
2 Miller 

Farentinos Cliff & 3 
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و سرعت در هر دو گروه پلایومتریک و قدرتی باوزنه  چابکی بین میانگین توان،پرداخته و نشان دادند که  جسمانی ورزشکاران پسر جودو

ینات در مقایسه با گروه کنترل، اختلاف معنی داری وجود داشته و موجب بهبود گردیده است. همچنین نتایج هفته تمر 8پس از 

پلایومتریک و با وزنه به لحاظ اثربخشی تفاوت معنی داری و سرعت در هر دو گروه  چابکی تحقیقات نشان داد که بین میانگین توان،

 .وجود ندارد و هردو به یک میزان موجب بهبود فاکتورها شده اند

 22بررسی هشت هفته تمرین پلایومتریک بر برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی پسران زیر به  ( در مطالعه ای1421کرمی و همکاران )

از نظر  پسران تمرین پلایومتریک در افزایش قدرت عضلات تاثیر مثبت دا شته و موجب میگردد که له پرداختند و نشان دادند کهسا

در افزایش قدرت ورزشکاران و افزایش سرعت و انعطاف عضلات ر شد بهتری دا شته با شند، لذا ا ستفاده از تمرینات پلیومتریک میتواند 

پذیری آنها موثر باشد. اگر هر ورزشکاری به طور منظم و مستمر تمرینات انعطافی را در برنامه تمرینی خود قرار دهد، سرعت بیشتری 

 .در حرکات پیدا نموده و هرگز دچار آسیب فیزیکی نخواهد شد

آموزان بدنی و آمادگی جسمانی دانشای بر شاخص تودهمقایسة آثار تمرینات پلایومتریک و مقاومتی دایره( به 1395علی نیا و همکاران )

بدنی، نیروی انفجاری و قدرت اندام تحتانی  داری در وزن، شاخص تودهختلاف معناپرداختند و نشان دادند  نوجوان پسر والیبالیست

ت داد که تمریناوجود دارد، اما این اختلاف در سرعت و چابکی معنادار نبود. در مقایسة بین دو گروه تجربی با گروه شاهد نتایج نشان

داری دارند، اما بین سه گروه در متغیرهای تانی تأثیر معناای بر نیروی انفجاری و میزان قدرت اندام تحپلایومتریک و مقاومتی دایره

بدن، وزن بدن و  ای موجب بهبود شاخص تودهداری مشاهده نشد. تمرینات پلایومتریک و مقاومتی دایرهسرعت و چابکی اختلاف معنا

جاری ای تأثیر بیشتری بر نیروی انفدایره همچنین نیروی انفجاری و قدرت اندام تحتانی ورزشکاران نوجوان شد. البته تمرینات مقاومتی

 .اندام تحتانی داشت

توانی( بر عوامل آمادگی  -اثر سه نوع برنامة تمرینی مقاومتی )پلایومتریک با و بدون انسداد عروق و قدرتی( 1395محمدی و همکاران )

معنادار سرعت، توان انفجاری و چابکی در هر سه حاکی از افزایش  این مطالعه نتایجرا بررسی کردند.  حرکتی منتخب دختران ورزشکار

درصاد( نسابت باه گاروه تمارین پلایومتریک 16/8گروه تمرینی بود. افزایش سرعت در گروه تمرین پلایومتریک با انساداد عاروق )

گروه تمرینی پلایومتریک درصد( تفاوت معناداری داشت. توان انفجاری دو 7/3توانی ) -درصد( و تمرین قدرتی9/6بدون انسداد عروق )

درصد( تفاوت معناداری 4/6توانی )-درصد در گروه باا انساداد( نسابت باه گاروه تمارین قدرتی 18درصد در گروه بدون انسداد و  18/7)

بت به گروه درصد در گروه بدون انسداد( نس 6/5درصاد در گاروه باا انسداد و  6/7داشت. در چابکی در دو گروه تمرینات پلایومتریاک )

هوازی بین سه گروه تفاوت معناداری مشاهده نشد.  درصد( تفاوت معناداری مشاهده شاد. اماا در تعادل و توان بی 3توانی )-قدرتی
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شتری بر توانی، تأثیر بی-توان گفت تمرینات پلایومتریک )چاه باا انسداد و چه بدون انسداد( نسبت به تمرینات قدرتی بنابراین می

 .ان انفجااری و چاابکی دختاران ورزشکار داردسرعت، تاو

  :به این نتایج دست یافتنددر مورد اجرای تمرینات پلایومتریک و وزنة توأم با هم )تمرینات ترکیبی(  ( 2225) و همکاران رحیمی

رای ت کرده که از طریق اجتمرینات پلایومتریک نیز ثاب وزنه موردی است ثابت شده و افزایش پرش عمودی ورزشکار در اثر تمرینات با

کند. بنابراین ترکیب این دو نوع تمرین نیز با درصد بیشتری باعث های آن پرش عمودی افزایش پیدا میها و برنامهدرست تکنیک

 افزایش این نوع پرش خواهد شد. 

ان پرداخت های جوپا در والیبالیست (  به بررسی تأثیر تمرینات پلایومتریک منتخب و اختصاصی با توپ طبی بر توان1381) نژاد فرخ

ای چرخ کارسنج به ترتیب در گروه تمرینات منتخب داری در آزمون یک دقیقهو به این نتایج دست یافت: در گروه تجربی افزایش معنی

د تغییرات درصد مشاهده شده است، در گروه کنترل در این مور 1/12درصد و در گروه تمرینات معمول والیبال  76/9با توپ طبی 

 داری مشاهده نشده است.معنی

متر( بازیکنان فوتبال با هم  52متر و  32دو روش تمرینی با وزنه و پلایومتریک را روی افزایش سرعت )( 1378عزیزی )همچنین 

متر( تأثیر داشته و همچنین به این نتیجه  52متر و 32)مقایسه نموده است و نتیجه گرفت که هر دو نوع تمرین برروی افزایش سرعت 

 وجود ندارد. افزایش سرعت برتری نوع تمرینات بر که بین این دو رسید

 نتیجه گیری کلی

ی های مختلف ورزشترکیبی در رشته و همان طور که از تحقیقات انجام شده در رابطه با تمرینات پلایومتریک، با وزنه

های تمرینی پلایومتریک برای کلیة ورزشکاران در اجرای نمایش هر چه بهتر روش ود.شدر طول سالیان گذشته مشاهده می

های اختصاصی خود نقش بسیار اساسی و با اهمیتی ایفا می کند و در این راه پیشرفت و ترقی تنها با حداکثر کوشش فعالیت

و مرسوم گردد، ورزشکاران از طریق تمرینات گردد. قبل از این که تمرینات پلایومتریک در دنیا متداول و تمرکز میسر می

ای ها برترین راههای تمرینی پلایومتریک یکی از مناسبدیگری قادر به افزایش توان پای خود بودند. در حال حاضر روش

های تمرینی با وزنه را در سطح ورزشکاران متوسطه مربیان و بدن سازان برنامه افزایش توان عضلانی پاها می باشد. 

 اند. ها نیز مشاهده نمودهاند و در نتیجه اجرای این تمرینات افزایش در عملکرد آنموزشگاهی آغاز کردهآ
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ها از تمرینات با وزنه استفاده به عمل در حال حاضر، برای پیشگیری از صدمات حاصل از تمرینات ورزشی و درمان این آسیب

ج های تلفیقی از تمرینات پلایومتریک و با وزنه نیز نتایاشاره نمود که برنامه در مورد تمرینات ترکیبی به این نکته باید آید.می

اشد بمطلوبی را در پیشرفت توان پاهای ورزشکاران داشته است. چون اجرای تمرینات ترکیبی برای افراد جوان خیلی سنگین می

ر سه هتوان نتیجه گرفت که شود، پس میتوصیه می های لازملذا برای پیشگیری از صدمات احتمالی ناشی از این تمرینات احتیاط

نوع تمرین نقش شایان توجهی در پیشرفت عملکردی ورزشکاران در تقویت توان و سرعت آنان داشته است، در این میان نقش 

یل آن بیشترین لتاثیر بوده، شاید دتمرینات پلایومتریک بیشتر از دیگر تمرینات بوده و این بدین معنا نیست که دو نوع دیگر بی

تحقیقات دانشمندان در رابطه با تاثیر تمرینات پلایومتریک بوده و کمتر به تمرینات با وزنه و بخصوص ترکیبی توجه شده است. اما 

 در ورزشکارانتوان گفت که مطالعات انجام شده روی افراد در هر سه نوع تمرین مثبت بوده و تاثیرات آن را به وضوح در کل می

 دید. می توان

 

 

 

 منابع

  دهوازی ورزشکاران بسکتبال، پایان نامه کارشناسی ارشبررسی و تعیین اثر تمرینات پلایومتریک در افزایش توان بی .آقا کوچکی، ع

 .1377 ، دانشگاه تهران،تربیت بدنی و علوم ورزش

بر روی برخی از فاکتورهای آمادگی جسمانی  مقایسه تاثیر هشت هفته تمرینات پلایومتریک و قدرتی با وزنهم. آقازده شام اسبی، 

 .1421، همدان هفتمین همایش بین المللی پژوهش های نوین در علوم ورزشی و تربیت بدنی، ورزشکاران پسر جودو،

رشد تربیت بدنی و ابررسی و تأثیر تمرینات پلایومتریک بر روی چابکی بازیکنان  جوان و برتر بدمینتون کشور. پایان نامه کارشناسی ح.  عالمی، م

 .1377، دانشگاه شهید بهشتی تهران، علوم ورزشی

متر( بازیکنان فوتبال باشگاه  52متر و  32تعیین و مقایسه دو روش تمرینی با وزنه و پلایومتریک روی افزایش سرعت ) .عزیزی، ج

 .1378، شهرداری جوانرود. پایان نامه کارشناسی ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی

نی بدنی و آمادگی جسماای بر شاخص تودهاکبری, ع. مقایسة آثار تمرینات پلایومتریک و مقاومتی دایرهنیا, ن, شعبانی, ر, علیعلی 

 .114-124(: 3)1 :1395 ،مطالعات کاربردی تندرستی در فیزیولوژی ورزش ت. آموزان نوجوان پسر والیبالیسدانش
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ایان نامه های جوان. پبررسی تأثیر تمرینات پلایومتریک منتخب و اختصاصی با توپ طبی بر توان پا در والیبالیست .فرخ نژاد، م

 .1381، کارشناسی ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه رازی کرمانشاه

سال،اولین  22جسمانی پسران زیر  ررسی هشت هفته تمرین پلایومتریک بر برخی فاکتورهای آمادگی. بآرش، ا، آزاده، ز ،کرمی، ع 

 .1421، همایش ملی فیزیولوژی ورزشی،اردبیل

هوازی بازیکنان بدمینتون بانوان باشگاهی. پایان نامه کارشناسی ارشد بررسی تأثیر تمرینات پلایومتریک بر توان بی ل.نیریزی، 

 .1381، دانشگاه شهیدچمران اهواز، تربیت بدنی و علوم ورزشی

 . تهران انتشارات دنیای حرکت.1382نویسی تمرین. ترجمه آقاعلی نژاد، حمید و سوری، رحمن. چاپ اول، اصول برنامههافمن، ج. 

(. تهران: انتشارات 1384کاستیل دیوید.ال. فیزیولوژی ورزش. ترجمه معینی، ضیاء و همکاران.چاپ پنجم ) -جک. اچ. ویلمور
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Abstract 

Sports performance requires optimal conditions of various variables that an athlete is learning 

throughout his sports career. Among the very important variables related to sports performance, we 

can mention strength, agility and speed, which mainly play a decisive role in anaerobic disciplines, 

and their strengthening and improvement is very important in the athlete's conclusion. The findings 

indicate different effects of different types of exercises on anaerobic variables including power and 

speed. So, the effects of these exercises depend on the intensity, duration and type of exercise. The 

purpose of this study is to review the effect of plyometric, strength and combined exercises on leg 

power, agility and speed of athletes based on the studies conducted in this field. 
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