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  و مقاومتی بالستیک بر برخی معمول مقایسه اثر تمرینات مقاومتی 

  هاي آمادگی جسمانی بازیکنان فوتبالشاخص
 3سید علیرضا حسینی کاخک، 2امیرحسین حقیقی، 1مصطفی عمیدیان

  چکیده

هدف تحقیق حاضر . تواند تاثیرات متفاوتی بر عملکرد جسمانی ورزشکاران داشته باشدهاي تمرینی مختلف میروش: هدفزمینه و 

  .بود هاي آمادگی جسمانی بازیکنان فوتبالو مقاومتی بالستیک بر برخی شاخصمعمول تمرینات مقاومتی اثر مقایسه 

و تمرین مقاومتی ) نفر 13(معمول گروه تمرین مقاومتی  در دوبه صورت تصادفی  و داوطلب شدند فوتبال کنیباز 25 :هامواد و روش

توان  ،هوازيتوان بیهاي شاخص. هفته انجام شد 6جلسه در هفته و براي مدت  3تمرینات به تعداد . قرار گرفتند) نفر 12(بالستیک 

ساعت پس از  48قبل از اجراي تمرینات و  و مهارت، قدرت پا، چابکی، توان انفجاري بالاتنه ،)متر 30و  5(سرعت  تنه، دوانفجاري پایین

همبسته  tمستقل و  tها با استفاده از آزمون هاي شاپیرو ویلک، داده. ندگیري شدهاي ویژه اندازهآخرین جلسه تمرین با استفاده از آزمون

  . گردیدندتجزیه و تحلیل  ،P≤0.05 داري در سطح معنی

هاي در شاخص دارمعنی بهبودموجب  معمول نات مقاومتیتمری در مقایسه بانتایج نشان داد تمرینات مقاومتی بالستیک  :هایافته

- اما در شاخص .شد و توان انفجاري بالاتنه تنه، چابکیحداقل توان، میانگین توان، شاخص خستگی، توان انفجاري پایین ،حداکثر توان

  . نگردیدداري مشاهده ، بین دوگروه تفاوت معنیمتر و مهارت 30 ،متر 5هاي قدرت پا، سرعت 

استفاده از تمرینات مقاومتی بالستیک  ،بازیکنان فوتبال گی جسمانی، به ویژه توان انفجاريهاي آمادشاخصبراي توسعه  :گیرينتیجه

و  5(سرعت دو هاي قدرت پا، موثرتر از تمرینات مقاومتی معمول می باشد؛ اما اولویتی در استفاده از این تمرینات براي توسعه شاخص

  . و مهارت وجود ندارد) متر 30

  

  .فوتبال ،آمادگی جسمانی ،تمرین مقاومتی معمول ،تمرین مقاومتی بالستیک :يکلید واژگان
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  مقدمه 

 به جسمانی آمادگی اجزاي بین تعادل فوتبال، در .است وابسته گوناگونی کیفیزیولوژی نیازهاي به فوتبال ورزش

 بازیکنان. دارد بستگی تیم بازي روش وکند می بازي آن در که پستی فوتبال، بازیکن اجراي یا عملکرد سطح

 به ورزشی فعالیت تحمل در هوازي ظرفیت به نیاز جمله از دارند، متعددي و متفاوت نیازهايفوتبال  بالاي سطح

 جهت تغییر یا شتاب کاهش و کوتاه مسافتی در سریع شتاب افزایش توانایی دقیقه، 120 گاه و دقیقه 90مدت 

. زدن تولید کنندو شوت زدنتکل پریدن، در را بالایی هوازيبی توان مکرر طور به باید این، بر علاوه .ناگهانی

ها تفاوت نیاز دارند با سایر ورزش هاي فیزیولوژیکی متفاوتبازیکنان فوتبال از این نظر که به ترکیبی از ویژگی

  ).1( دارند

 .کنندنقش مهمی ایفا می فوتبال بازیکنان موفقیت دربوده که   جسمانی آمادگی مهم عواملاز  توان و قدرت     

-مهم از توان و قدرت توسعه ،بنابراین. است چابکی و انفجاري توان سرعت، شامل که است ورزشی فوتبال، زیرا

 فوتبال بازیکنان در را عملکرد که زمانی .ها استنوع ورزش این در آمادگی براي تمرینی هايبرنامهي اجزا ترین

هر بازیکن در طی یک مسابقه  از طرف دیگر، ). 3،2( است حیاتی ابزاري تحتانی اندام توان کنیم،می برآورد

ثانیه یک دویدن حداکثري را تجربه  90هر دود، به طور متوسط درکیلومتر می 10 فوتبال تقریبا چیزي در حدود

. دودمتر را می 15انجامد، ثانیه به طول می 4تا  2و با هر انجام وظیفه که ) از فعالیت کلی درصد 11( کندمی

. )4( است )، حرکت با توپ و تغییر مسیرزدن سر زدن، تکلشامل (نیازمند حرکات انفجاري  مسابقههر همچنین، 

قدرت، توان و در مجموع،  .هوازي نیز براي یک بازیکن فوتبال حیاتی استالبته توانایی پریدن و عملکرد بی

  ).4( دمشتقات آن مانند شتاب، سرعت و پرش سهم مهمی در عملکرد بازیکنان فوتبال دار

به عنوان یک روش ویژه سرعت بهینه در نسبت به تمرین مقاومتی انفجاري  1تمرین مقاومتی بالستیک     

با پرتاب هندبال قابل مقایسه است  ،تمرین مقاومتی بالستیک ،دیگر جنبهاز . )5( ها بیان شده استبعضی ورزش

یومتریک روشی است که بین تمرین پلا ،بالستیک تمرین). 6(شود چون یک پرتابه در پایان دامنه حرکتی رها می

تمرین . باشدهاي بالا میسبک و با سرعت هايوزنهکند اما تا حدي شامل و وزن ورزشکار ارتباط برقرار می

هاي استفاده شده براي غلبه بر کمبود سرعت در تمرین سنتی از طریق دامنه حرکتی کامل بالستیک یکی از روش

معمولا براي افزایش ) درصد یک تکرار بیشینه 80براي مثال (هاي سنگین تمرینات مقاومتی با وزنه .)7( باشدمی

شود عملکرد ورزشکار به وسیله بهبود قابلیت عضله براي اعمال حداکثر نیرو در هر سرعتی از حرکت استفاده می

)8 .(  

در . بالستیک مشاهده شده است نات مقاومتیبعد از تمری در عملکرد هاییبهبود ،با بررسی تحقیقات گذشته     

عضلات چند مفصله باعث هفته تمرین مقاومتی بالستیک  5نشان دادند ) 2013( دیگرانو  2دالن همین زمینه،

هشت که انجام  بیان کردندنیز ) 2011(دیگران و  3گرانچر .)9( شوددانشجویان میعملکرد پرش عمودي  بهبود

و  بهبود معنادار ارتفاع پرش عمودي باعثدبیرستانی  آموزاندانشدر  تنهبالستیک پایینهفته تمرین مقاومتی 

 4امامهمچنین،  .)10( تاثیر معناداري نداردر تعادل ایستا و میزان توسعه نیرو شده اما بنیروي ایزومتریک بیشینه 

هفته تمرین مقاومتی بالستیک موجب بهبود معنادار عناصر آمادگی جسمانی شامل قدرت  8نشان داد ) 2010(

 

1. Ballistic resistance training 
2 . Dalen 
3.  Granacher 
4. Emam  
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پذیري، هماهنگی و تعادل پویا در دانشجویان عضلات پا، قدرت عضلات پشت، سرعت دویدن، چابکی، انعطاف

ته تمرین مقاومتی بالستیک با استفاده هف 8که  نددریافتنیز ) 2008(و دیگران  1وینچستر .)7( شودتربیت بدنی می

 شوداز پرش اسکات موجب بهبود در میزان گسترش نیرو و برون ده توان در مردان آشنا به تمرین مقاومتی می

هاي آمادگی عملکرد و شاخصهایی در هایی از تمرینات مقاومتی نیز بهبوداز طرف دیگر، بعد از دوره .)11(

هفته  6 انجام نشان دادند) 2010( دیگرانو  2آلوز در همین رابطه،  .مشاهده شده استافراد ورزشکار جسمانی 

 شودهاي جوان میباعث بهبود معنادار پرش عمودي، دوي سرعت و چابکی در فوتبالیستبرنامه تمرین مقاومتی 

، )بار در هفته دو(هفته  7نیز نشان دادند که یک برنامه تمرین قدرتی به مدت ) 2008(و دیگران  3رونستاد. )12(

-ر در بازیکنان حرفهمت 40هاي پرش اسکات، قدرت نیمه اسکات، توان اوج و سرعت شاخصباعث بهبود معنادار 

رنامه تمرین قدرتی فزاینده به دریافتند که یک ب) 2006(و دیگران  4همچنین، کریستو. )13( شوداي فوتبال می

چابکی، متر،  30 سرعت دویدنتنه، ود معنادار قدرت بالاتنه و پایین، موجب بهب)دو بار در هفته(هفته  16مدت 

دو البته بعضی تحقیقات نیز وجود دارند که . )14( شودپرش اسکات و عملکرد تکنیکی در بازیکنان فوتبال می

اما این تحقیقات کمتر ویژه بوده، یا بر روي افراد غیرورزشکار انجام شده، و . اندردهبرنامه فوق را با هم مقایسه ک

بینش مهمی را نسبت به انتقال اثر این تحقیقات اگرچه  به علاوه،. اندیا ورزشکاران آنها بازیکنان فوتبال نبوده

در برنامه تمرین مقاومتی بالستیک استفاده نکرده و بیشتر بر اجراي یک  یاند، اما از تنوع تمرینتمرین ارائه داده

 اثربه مقایسه ) 2010(و دیگران  5کورمیدر همین راستا، . اندتمرکز داشته) به طور مثال پرش اسکات(حرکت 

 د وهفته انجام ش 10نات به مدت تمری. ندمرد نسبتا ضعیف پرداخت 24تمرین مقاومتی سنگین و بالستیک در 

توان اوج در  نتایج بهبود معنادار. بود 1RM 30% -0یا پرش اسکات با ،  1RM 90% -75شامل اسکات پشت با 

 دیگرانو  6زاراس .)15( ها مشاهده نشدتفاوت معناداري بین گروه و هر دو گروه نشان دادپرش عمودي را 

آنها نتایج . بررسی کردندپرتابگر وزنه  17را بر عملکرد هفته تمرین مقاومتی و مقاومتی بالستیک  6 اثر) 2013(

نشان داد که تمرین مقاومتی بالستیک نسبت به تمرینات مقاومتی موجب بهبود معناداري در عملکرد پرتاب 

بر تولید توان تمرینی مختلف برنامه  پنجر به مقایسه اث) 2012(و دیگران  7لدي ویلاریئ. )16( شودگران میپرتاب

ترکیبی، تمرین  هاي تمرینگروه ها بهآزمودنی. ندپرداخت) زن 18مرد و  47(تربیت بدنی  اندانشجویتوان در 

و تمرین پلایومتریک  8مقاومتی سنگین، تمرین مقاومتی بالستیک، تمرین مقاومتی بالستیک با پرش همراه با بار

و تمرین مقاومتی ) 13%تا  10(تمرین ترکیبی هاي در گروهرا ده توان نتایج آنها افزایش معنادار برون. تقسیم شدند

و  9مانجین همچنین،. )17( نشان دادهاي دیگر در مقایسه با گروه) 12%تا  8(بالستیک با پرش همراه با بار 

به مقایسه تمرین مقاومتی بالستیک به تنهایی با یک برنامه ترکیبی شامل تمرین بالستیک و ) 2008(دیگران 

هفته  8تمرینات به مدت . ندورزشکار مرد تمرین کرده مقاومتی پرداخت 17با بار سنگین در تمرین مقاومتی سنتی 

توان اوج در پرش اسکات در گروه ترکیبی را نسبت به  نتایج افزایش معنادار. و هر هفته سه جلسه به طول انجامید

 

1. Winchester  
2 .Alves 
3. Ronnestad  
4. Christou  
5. Cormie  
6 . Zaras 
7 . De Villarreal 
8 . Ballistic resistance training with loaded jump 
9 .Mangine 
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ها مشاهده بین گروهبا پرتاب بدن  در شناي سوئدي همراهاما تفاوت معناداري . یی نشان دادگروه بالستیک به تنها

هایی هستند که بتوانند هر چند جزئی ورزشکاران و مربیان همواره به دنبال راهکه  مجموع، باید گفتدر . )5( نشد

 به بایستی فوتبال در عملکرد بهترین داشتن براي که آن جایی ازعملکرد خود را در ورزش اصلی بهبود ببخشند و 

 هاي تمرینیتأثیر روش بررسی بنابراین شود، خاصی توجه هاشیوه آن به مربوط هايمتغیر و تمرینی هايشیوه

 تا دهد قرار بازیکنان و مربیان اختیار در را ابزار ترینمناسب تواندمی بهتر، و برتر روش معرفی و شناسایی و مختلف

در فوتبال همچون دیگر ورزش ها، از طرف دیگر، با توجه به این که  .یابند مورد نظر دست اهداف به آنها بتوانند

رسیدن به آمادگی جسمانی خوب، نیاز به برنامه . اي در اجراي مطلوب داردآمادگی جسمانی نقش تعیین کننده

تنفسی، استقامت عضلانی، قدرت، سرعت،  -هاي تمرینی صحیح داشته که بتواند عواملی همچون استقامت قلبی

و معمول تمرینات مقاومتی اثر مقایسه  هدف تحقیق حاضرلذا، . ی و توان را در این ورزشکاران بهبود بخشدچابک

  . باشدمیهاي آمادگی جسمانی بازیکنان فوتبال مقاومتی بالستیک بر برخی شاخص

  تحقیقروش 

شهرستان آموزشکده هاي جامعه آماري شامل بازیکنان فوتبال . استتحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی روش 

. انتخاب شدندبازیکن به عنوان نمونه در دسترس  25از این میان . سال بودند 25تا 18سبزوار با دامنه سنی 

این افراد فرم رضایت . شدند ها آشنا  ها و تمرینات و نحوه اجراي آن بازیکنان در یکی دو جلسه ابتدایی با آزمون

ها به صورت سپس آزمودنی. رسشنامه سابقه پزشکی را تکمیل نمودندو پ نامه کتبی براي شرکت در پژوهش

ته قبل از هفیک . قرار گرفتند) 13(و گروه تمرین مقاومتی ) 12(تصادفی در دو گروه تمرین مقاومتی بالستیک 

ها در محل آزمایشگاه آزمودنی بدن درصد چربی شامل قد، وزن وپومتریک وهاي آنترپروتکل تمرینی، اندازه

هاي و آزمون، )1RM  )18پروتکل تمرینی از آزمودنی ها آزمون همچنین قبل از. فیزیولوژي ورزش گرفته شد

هوازي بی بیتوان ، )18) (آزمون یک تکرار بیشینه اسکات( قدرت عضلانی پامرحله پیش آزمون شامل 

 عضلات بی اسیدلاکتیکهوازي بی ، توان)19) (کیلوگرمی3 طبیتوپ  پرتاب( بالاتنه تعضلا اسیدلاکتیک

آزمون ( ، مهارت)1شکل ()21) (بدون توپ 1اسلالوم آزمون( چابکی، )20) (پرش عمودي سارجنت( تنهپایین

 )متر  30 متر و 5(، و دوي سرعت )RAST2( )22آزمون ( با اسیدلاکتیکهوازي ، توان بی)21) (اسلالوم با توپ

بعد از پایان دوره . هفته تمرینات مربوط به خود را انجام دادند 6سپس هر دو گروه به مدت . گرفته شد) 23،15(

  .ها گرفته شد از آزمودنی مجددا ساعت پس از آخرین جلسه تمرین 48ها گیريهمه اندازه تمرینی

درجه به  90کرده تا آزمودنی حرکت اسکات را از حالت ایستاده شروع پاها،   قدرت عضلاتگیري هبراي انداز     

هاي شروع و پایان را به آزمون گیرنده وضعیت. گشتآورد سپس با نیروي تمام به حالت اولیه باز میپایین می

توان انفجاري عضلات بالاتنه، ورزشکار پشت خط شروع قرار گرفته و در  گیريهبراي انداز. دادآزمودنی اطلاع می

- نش قرار داشت به شیوه پاس بسکتبال، توپ را با تمام توان پرتاب میکیلوگرمی در دستا 3حالی که توپ طبی 

توان انفجاري  براي اندازه گیري .شدمسافت طی شده به وسیله توپ به عنوان رکورد ورزشکار ثبت می. کرد

ثبت میزان پرش بر حسب متر با استفاده از با . از آزمون پرش عمودي سارجنت استفاده شدتنه، عضلات پایین

  . هوازي بی اسیدلاکتیک محاسبه شدرمول زیر توان بیف
  )کیلوگرم متر مربع(هوازي بی اسیدلاکتیک توان بی= وزن به کیلوگرم × ) 9/4×ارتفاع پرش عمودي (2

 

1 . Slalom test 
2 . Running-based anaerobic sprint test 
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ها پشت خط شروع قرار در این آزمون، آزمودنی. اسلالوم بدون توپ استفاده شد براي ارزیابی چابکی، از آزمون     

-ها میرا به صورت مارپیچ بین مخروط 1صداي سوت با تمام سرعت مسیر مشخص شده در شکل  گرفته و با

بقیه . متر بود 2متر و با مخروط دوم  1ي مخروط اول تا خط شروع فاصله. گشتندمیدویدند و سپس مسیر را بر

متر  22یر رفت و برگشت مخروط و مس 6در مجموع . متري از یکدیگر قرار داشتند 2ي ها نیز در فاصلهمخروط

براي ارزیابی مهارت دریبل بازیکنان، از آزمون اسلالوم با . شدزمان اجراي آزمون با استفاده از کورنومتر ثبت . بود

براي . دادندمیها آزمون قبلی را همراه با دریبل با توپ فوتبال انجام براي این منظور، آزمودنی. توپ استفاده شد

بین . کردندبار طی می 6 رامتري  35ها فواصل آزمودنی. استفاده شدرست هوازي از آزمون یگیري توان باندازه

با استفاده از این آزمون و . متر تا صدم ثانیه محاسبه و ثبت شد 35زمان هر . ثانیه استراحت داشتند 10هر وهله 

  .  خستگی محاسبه شد هاي توان حداکثر، توان حداقل، توان میانگین و شاخصفرمول هاي زیر، شاخص

  ) =وات بر ثانیه(شاخص خستگی 
  حداکثر توان –حداقل توان 

  مجموع زمان مراحل دوي سرعت

  
  )وات(توان حداکثر) = وزن بدن به کیلوگرم× ) 35(2) / ( بهترین زمان به ثانیه(3

  )وات(توان حداقل) = وزن بدن به کیلوگرم× ) 35(2) / ( بدترین زمان به ثانیه(3

  )وات(توان میانگین = تکرار  6مجموع توان /  6

دقیقه استراحت در  5تا  3بین هر کوشش . متر نیز در یک مسیر مستقیم انجام شد 30و  10دوهاي سرعت      

براي محاسبه . ها به نقطه شروع بازگشته و آماده اجراي دوي سرعت بعدي شدندنظر گرفته شد که آزمودنی

گیري چربی زیرپوستی نواحی ران، شکم، سینه و فرمول با اندازه 1مدل بیس لایندرصد چربی بدن، از کالیپر 

   ).24( استفاده شد 2جکسون و پولاك

  

  
 پروتکل آزمون اسلالوم -1شکل 

کردن گرم دقیقه 15هر جلسه با . شد ه و هر هفته سه جلسه برگزارهفت 6تمرین مقاومتی بالستیک به مدت      

وزنه و پرش رو به بالا و رو به جلو بدون تکراري پرش اسکات بدون  5ست  3شامل دوي نرم، حرکات کششی و 

دقیقه و بین هر حرکت 2ن هر ست بی. انجامید دقیقه به طول 40تا  30بین  هر جلسه تقریبا. شد وزنه شروع

کیلوگرمی از جلوي قفسه سینه،  3 طبیتوپ پرتاب 10حرکات شامل . ته شده بودیقه استراحت در نظر گرفدق4

، پرش در هر دست جفت پا از حالت خمیده همراه با مکث بین هر حرکت با حمل وزنه یک کیلوگرمی طول پرش

تکرار  10، در هر دست همراه با مکث بین هر حرکت و حمل وزنه یک کیلوگرمی حالت خمیده به سمت بالا از

 

1 .Baseline 
2 . Jackson and Pollock 
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درجه با تلاش  90شروع با زانوي خم  ،پرش اسکات 10و  1RM 30%ا حرکت پلانتار فلکشن با تلاش بیشینه ب

  .)10،9،5) (1جدول ( دبو 1RM 30%بیشینه با 

 برنامه تمرین مقاومتی بالستیک. 1جدول 

  دو هفته سوم  دو هفته دوم  دو هفته اول  نوع حرکت

  4 × 10  3 × 10  2 × 10  توپ طبیپرتاب 

پرش جفت پا به بالا با 

  کیلوگرمیوزنه یک حمل 

10 × 2  10 × 3  10 × 4  

 پرش جفت پا رو به جلو با

  وزنه یک کیلوگرمی حمل

10 × 2  10 × 3  10 × 4  

   1RM %30  10 × 3 – 1RM %30  10 × 4 – 1RM %30 – 2 × 10  کشنار فلپلانت

   1RM %30  10 × 3 – 1RM %30  10 × 4 – 1RM %30 – 2 × 10  پرش اسکات

      

کردن دقیقه گرم 15هر جلسه با . شد ه و هر هفته سه جلسه برگزارهفت 6به مدت معمول برنامه تمرین مقاومتی  

کشید  دقیقه طول 40ی هر جلسه  تقریبا بدنه اصل. شد هاي سبک شروعشامل دوي نرم، حرکات کششی و وزنه

  . )16،5) (2 جدول(در نظر گرفته شده بود دقیقه استراحت  2ین هر حرکت ثانیه استراحت و ب 90که بین هرست 

  معمولبرنامه تمرین مقاومتی . 2جدول 

  دو هفته سوم  دو هفته دوم  دو هفته اول  نوع حرکت

   1RM %70  10 × 4 – 1RM %70  10 × 3 – 1RM %80 – 3 × 10  پرس سینه

   1RM %70  10 × 4 – 1RM %70  10 × 3 – 1RM %80 – 3 × 10  اکستنشن زانو

   1RM %70  10 × 4 – 1RM %70  10 × 3 – 1RM %80 – 3 × 10  فلکشن زانو

   1RM %70  10 × 4 – 1RM %70  10 × 3 – 1RM %80 – 3 × 10  پرس پا

   1RM %70  10 × 4 – 1RM %70  10 × 3 – 1RM %80 – 3 × 10  اسکات

  

طبیعی بودن  براي تشخیص. شداستفاده هاي مرکزي و پراکندگی از آمار توصیفی براي محاسبه شاخص     

. شد استفاده مستقل tآزمون از هاي بین گروهی ویلک و براي تعیین تفاوت –ها، آزمون شاپیرو دادهتوزیع 

 منظور مقایسهبه ،آزمون پس و آزمون پیش مرحله در ها آزمودنی اجراي مقایسه براي وابسته t از آزمونهمچنین 

 دار معنی شد و سطحانجام  18نسخه  SPSSافزار  کلیه محاسبات توسط نرم. استفاده شد گروهی درون هاي تفاوت

  .شد گرفته نظر درP≤0.05   یافته بودن

   



  129 هاي آمادگی جسمانی بازیکنان فوتبالشاخص مقایسه اثر تمرینات مقاومتی معمول و مقاومتی بالستیک بر برخی 

  نتایج

 3 جدول در هاآزمودنی مشخصات .داد نشان را تحقیق متغیرهاي طبیعی توزیع ویلک -  شاپیرو آماري روش

 در هاگروه بین داريمعنی تفاوت که گردید مشخصمستقل  tآزمون  از استفاده با .است شده داده نشان

 همگن هم با گروه دو افراد و ندارد وجودشاخص توده بدنی و درصد چربی بدن   ،وزن قد، ،سن هايشاخص

 4 جدول در آزمون پس و آزمون پیش مراحل در تحقیق متغیرهاي برمستقل  tآزمون  نتایج همچنین، .هستند

   .است شده آورده

  هاهاي جسمانی و فیزیولوژیکی آزمودنیویژگی. 3جدول 

 گروه تمرین مقاومتی متغیر
گروه تمرین مقاومتی 

 بالستیک

P مقدار 

  12 13 تعداد

)سال(سن   19/1 ± 83/19  97/1 ±  69/19  83/0  

)کیلوگرم(وزن   64/8 ± 5/67  88/6 ± 92/62  15/0  

)مترسانتی(قد   03/6 ± 5/174  35/7 ± 93/172  56/0  

شاخص توده بدنی 

کیلوگرم بر متر (

)مربع  

12/2 ± 31/19  45/1 ± 16/18  

 

12/0  

16/18 ± 45/1 درصد چربی بدن  35/3 ± 34/15  62/0  

  

بر متغیرهاي تحقیق در  مقایسه تاثیر تمرینات مقاومتی معمول و مقاومتی بالستیک. 4جدول 

 آزمونآزمون و پسمراحل پیش

P مقدار   

-بین

 گروهی

درصد 

 تغییر

P مقدار   

-درون

 گروهی

تفاوت 

هامیانگین  

 

گیري متغیرهااندازه  

هاگروه  
 آزمون

 
پس آزمون 

M±SD)( 

پیش آزمون 

M±SD)( 

03/0  89/9↑  005/0   88  59/147±51/977  46/116±5/889 توان حداکثر  معمول 

)وات(  67/28↑  0001/0     1/269 58/110±19/1207  59/161±06/938  بالستیک 

 4/0 ) آزمونپیش(   P 

04/0  38/22↑  002/0     19/114  57/86±37/624  53/113±18/510  توان حداقل  معمول 

)وات(  99/33↑  0001/0  95/194   57/94±51/768  43/146±55/573  بالستیک 

 24/0 )آزمونپیش(   P 

02/0  95/18↑  0001/0  76/113    75/105±32/839  73/94±56/705 توان میانگین  معمول 

)وات(  42/28↑  0001/0  38/216    63/95±58/977  بالستیک 68/141±2/761 

 26/0 )آزمونپیش(   P 

03/0  75/17↓  03/0  28/2 -    37/3 ±56/10  87/4 ±84/12 شاخص  معمول 

وات (خستگی 

) بر ثانیه  

42/29↓  008/0  74/3 -    53/3 ±97/8  81/4 ±71/12  بالستیک 

 95/0 )آزمونپیش(   P 

44/0  7/5↑  001/0  57/4    56/13 ±41/83  02/12 ± 83/78 قدرت پا  معمول 
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P مقدار   

-بین

 گروهی

درصد 

 تغییر

P مقدار   

-درون

 گروهی

تفاوت 

هامیانگین  

 

گیري متغیرهااندازه  

هاگروه  
 آزمون

 
پس آزمون 

M±SD)( 

پیش آزمون 

M±SD)( 

89/4↑  006/0  46/3    27/12 ±15/74  33/10 ±69/70 )کیلوگرم( بالستیک   
  08/0 )آزمونپیش(   P 

34/0  38/6↓  05/0  06/0 -  08/0 ±88/0  07/0 ±94/0 متر سرعت 5 معمول   

زمان به ( 

)ثانیه  

36/7↓  0001/0  07/0 -    06/0 ±88/0  08/0 ±95/0  بالستیک 

 88/0 )آزمونپیش(   P 

 

37/0  
6/1↓  05/0  07/0 -  21/0 ±29/4  15/0 ± 36/4 متر سرعت 30 معمول   

زمان به ( 

)ثانیه  

07/2↓  04/0  09/0 -  18/0 ±24/4  18/0 ±33/4  بالستیک 

   68/0 )آزمونپیش(   P 

05/0  19/1↓  002/0  13/0 -    46/0 ±68/6  5/0 ±81/6  چابکی معمول 

زمان به ( 

)ثانیه  

52/4↓  002/0  32/0 -    32/0 ±75/6  45/0 ±07/7  بالستیک 

 19/0 )آزمونپیش(   P 

28/0  6/2↓  05/0  33/0 -  37/3 ±32/12  17/1 ±65/12  مهارت معمول 

زمان به ( 

)ثانیه  

97/2↓  05/0  38/0 -    73/0 ±38/12  04/1 ±76/12  بالستیک 

 79/0 )آزمونپیش(   P 

005/0  46/5↑  01/0  41/16    87/70 ±43/316  21/71 ±02/300 توان انفجاري  معمول 

)وات(تنه پایین  65/12↑  0001/0  18/37       71/95 ±97/330  6/95 ±79/293  بالستیک 

 85/0 )آزمونپیش(   P 

0001/0  39/1↑  0001/0  14/0 -     52/0 ± 19/10  52/0 ± 04/10  توان انفجاري معمول 

)متر(تنه بالا   08/5↑  0001/0  5/0 -      61/0 ±35/10  52/0 ±84/9  بالستیک 

 37/0 )آزمونپیش(   P 

  کاهش ↓افزایش،  ↑،  P≤0.05داري در سطح معنی *     

       

و قبل از اعمال متغیرهاي  در مرحله پیش آزمون 4هاي موجود در جدول انجام عملیات آماري بر کلیه شاخص     

نتایج نشان داد بین دو گروه در مرحله پس آزمون  .ها وجود نداردداري بین گروهنشان داد که تفاوت معنی مستقل

هاي توان حداکثر، توان حداقل، توان میانگین، شاخص در مورد شاخصو مقاومتی بالستیک،  معمول مقاومتی

 وجود داردي داربالاتنه، بین دوگروه تفاوت معنیجاري پایین تنه و توان انفجاري فخستگی، چابکی، توان ان

(P≤0.05) .اما در مورد . ها گردیددار این شاخصمقاومتی بالستیک باعث بهبود معنی طوري که تمریناتبه

هرچند در  .داري مشاهده نشدمعنیتفاوت  ،، و مهارت بین دو گروه)متر 30متر و  5(هاي قدرت پا، سرعت شاخص

ک و مقاومتی بالستی معمول تمرینی مقاومتیهاي درون گروهی مشخص گردید که هر دو روش بررسی تفاوت

   .  ها شوندتوانند باعث بهبود این شاخصمی

   بحث

گروه تمرین مقاومتی  در توان حداقل، توان میانگین و شاخص خستگی، تحقیق حاضر نشان داد توان حداکثر

بازیکنان فوتبال به تولید بازده . یافته استداري معنی ، بهبودمعمول بالستیک  نسبت به گروه تمرین مقاومتی

در . توانی بالا نیاز فراوانی دارند و گاهی ناگزیرند که این توان را پس از استراحت کوتاهی دوباره به کار گیرند

هاي انفجاري سریع آماده فوتبال، ظرفیت غیرهوازي بالا اهمیت زیادي دارد زیرا بازیکنان باید براي تکرار فعالیت
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هفته تمرین مقاومتی بالستیک موجب  8نشان دادند که ) 2008(وینچستر و دیگران ه با این نتیجه، در رابط. باشند

و  1مک براید. )11( شودبهبود در میزان گسترش نیرو و برون ده توان در مردان آشنا به تمرین مقاومتی می

و سنگین بر برون ده توان اوج  هاي سبک، پرش اسکات)دو بار در هفته(هفته  8به مقایسه آثار ) 2002(دیگران 

ده توان اوج را در آزمون پرش دار بروننتایج، بهبود معنا. ورزشکار مرد با تجربه تمرین مقاومتی، پرداختند 26در 

به مقایسه آثار تمرین ) 1993(دیگران نیز  و 2ویلسون .)25( درصد یک تکرار بیشینه نشان داد 80و  30اسکات با 

آزمودنی تمرین  64تمرین مقاومتی سنگین که با برون ده توان مکانیکی افزایش یافته بود در مقاومتی بالستیک و 

ده توان با استفاده از تغییرات در برون. هفته به طول انجامید 10تمرینات دو بار در هفته و به مدت . کرده پرداختند

ه به طور معناداري بهبود پیدا توان در هر دو گرو دهنتایج نشان داد برون. گیري شداي اندازهثانیه 6آزمون ارگومتر 

در مجموع دلایل زیر را براي ین این محقق .)26( کند، اما بهبود در گروه تمرین مقاومتی بالستیک بیشتر بودمی

افزایش فراخوانی واحدهاي حرکتی و میزان شلیک این واحدها و متعاقب آن افزایش : نتایج خود بیان کردند

هماهنگی بهتر عضلات یا توانایی عضلات موافق و مخالف براي همکاري موثر در اجراي یک  ،EMGفعالیت 

هاي انقباضی بالا، افزایش اوج بهبود فراخوانی و آستانه بالاي تحریک واحدهاي حرکتی در سرعت ،حرکت

   .بالستیکحرکت درونگراي عمل فراوانی تحریک و میزان بیشتر تحریک در سرتاسر بخش گسترش یافته 

افزایش  نیز معمول تمرینات مقاومتیهاي مرتبط با آن در گروه و شاخصهوازي توان بی در تحقیق حاضر     

هرچه توان گفت که در این رابطه می. لستیک کمتر بودیافت اما این افزایش در مقایسه با گروه تمرین مقاومتی با

هوازي ایجاد میبی بیشتري انجام شود، افزایش بیشتري در توانشدت تمرینات مقاومتی بیشتر باشد و یا با تندي 

هوازي و باعث بهبود توان بیتواند شدت تمرینات و سرعت انجام کار میبه این مفهوم که هر دو عامل ). 27(کند 

با . ها شدندرین مقاومتی باعث بهبود این شاخصدر تحقیق حاضر هر دو برنامه تم. هاي مرتبط با آن شودشاخص

در اثر بالا  در گروه مقاومتی معمولتوجه به این که در هر دو برنامه، تعداد تکرارها یکسان بوده است، این بهبود 

حاصل شده اما در گروه مقاومتی بالستیک در اثر بالابودن سرعت اجراي )  1RM%80( بودن شدت تمرینات

تواند میزان ا تندي زیاد انجام شود، میحرکت بوقتی عنوان شده است که زیرا  .حرکات به دست آمده است

که  ییاز آنجا). 27(بکارگیري واحدهاي حرکتی، همزمانی تخلیه و سطوح فعال سازي عضله را بیشتر بهبود بخشد 

هر دوي قدرت و سرعت بر توان تأثیرگذار هستند لذا افزایش قدرت در گروه تمرین مقاومتی بدون افزایش در 

به عبارت دیگر، ). 6(مؤثر بر کاهش کمتر توان نسبت به تمرین مقاومتی بالستیک باشد تواند از عوامل سرعت می

بالابودن شدت تمرینات در گروه مقاومتی معمول باعث شده تا این گروه در مقایسه با گروه بالستیک، حرکات را 

 .  کندتر انجام داده و در نتیجه باعث بهبود کمتر توان در این گروه شود

و مقاومتی  معمول پژوهش حاضر نشان داد در قدرت پاي بازیکنان بین دو گروه تمرین مقاومتی نتایج     

در همین زمینه، . ندقدرت پا شددار ما هر دو تمرین موجب افزایش معنی؛ اداري وجود نداردبالستیک تفاوت معنی

داري در مقاومتی سبب افزایش معنیدر پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که تمرینات ) 2002(دیگران و  3بروچو

در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که ) 2002(دیگران و  4اسلاد). 28(شود می) درصد23(قدرت پایین تنه 

همچنین، ). 29(شود هوازي و قدرت اندام تحتانی میتمرینات مقاومتی سبب افزایش چمشگیري در توان بی
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تمرینات مقاومتی بالستیک با بار سبک و سنگین بر برون ده توان  به مقایسه) 2013( دیگرانو  1اسمیلیوس

. ست پرش اسکات انجام شد 6تا  4هفته و  6پروتکل تمرینی به مدت . مرد تمرین کرده پرداختند 43بیشینه در 

زن در بدون استفاده از و(ده توان گروه تمرین با بار سنگین و گروه تمرین با بار سبک محققین دریافتند که برون

افزایش یافت در حالی که برون ده توان  1RM 80%و  65، 50، 35، 20به طور معناداري در بارهاي ) محاسبه

افزایش معناداري  1RM 30%و  20فقط در بارهاي ) همراه با وزن بدن در محاسبه(گروه تمرین با بار سبک 

تحقیقات نشان  همچنین، .عنوان نمودندافزایش میزان توسعه نیرو این بهبود را دلیل محققین فوق . )30( داشتند

هاي عضله و در نتیجه هایپرتروفی و به دنبال آن افزایش اند که تمرینات مقاومتی منجر به افزایش پروتئینداده

هاي گروه. ل مورد توجه در فوتبال استاز مسائ ،)پاها(هاي تحتانی اندام قدرت). 31،27(شوند قدرت عضله می

کردن، چرخیدن و تغییر فضا باید زدن، تکلگ و سه سر بازو براي پریدن، ضربهعضلانی چهار سر ران، همسترین

هاي لغزنده و همچنین براي کنترل هر چه اي حفظ تعادل بازیکن بر روي زمینقدرت بر .نیروي زیادي تولید کنند

پس از تمرینات ورزشی ممکن است به دلیل تغییرات  افزایش قدرت. بهتر توپ از اهمیت زیادي برخوردار است

هاي درگیر عضله، سیستم -تی، صفحه اتصال عصبمولکولی در سیستم اعصاب مرکزي واحدهاي حرک -سلولی

-بنابراین محرك. میتوکندري و یا در خود پروتئین هاي انقباضی اتفاق بیافتد ،)31،32(در شبکه سارکوپلاسمیک 

از . ایگاه اصلی تغییرات را تعیین کندتواند جمی، نوع، مدت و شدت تمرین ات هورمونیهاي متفاوتی مثل تغییر

هاي عصبی، کاهش فعالیت عضله مخالف و افزایش فعالیت عضلات همکار دلایل احتمالی افزایش میان سازگاري

  . )33( اندقدرت

متر بین دو گروه  30متر و  5سرعت زمان  ی از عدم تفاوت معنی دار در هر دونتایج پژوهش حاضر حاک     

 30متر و  5سرعت  دارمعنی ؛ اما هر دو تمرین موجب کاهشباشدو مقاومتی بالستیک میمعمول تمرین مقاومتی 

درصد  49متر و  30تر از ههاي سرعتی هنگام بازي فوتبال کوتادرصد از وهله 96عنوان شده است که  .ندمتر شد

شود که ماهیت بازي فوتبال با دویدن همراه است و در بنابراین، مشخص می). 1(هستند متر  10تر از آنها کوتاه

هاي کوتاه از لذا داشتن ویژگی سرعت در مسافت. گذارداکثر مواقع، سرعت و شتاب در سرنوشت بازي تاثیر می

متر را پس  40ود سرعت بهب) 2008(رونستاد و دیگران در رابطه با این نتیجه،  . ضروریات بازیکنان فوتبال است

. )13( اي فوتبال نشان دادند، در بازیکنان حرفه)دو بار در هفته(هفته  7از یک برنامه تمرین قدرتی به مدت 

، )دو بار در هفته(هفته  16نیز بیان کردند که یک برنامه تمرین قدرتی فزاینده به مدت ) 2006(کریستو و دیگران 

البته بعضی تحقیقات نیز وجود دارند که . شودمتر در بازیکنان فوتبال می 30موجب بهبود معنادار سرعت دویدن 

، 10، 5هاي نیز بهبود سرعت در مسافت) 2010(کورمی و دیگران  .)14( انددو برنامه فوق را با هم مقایسه کرده

رین نشان هفته تم 10به دنبال نسبتا ضعیف  انمقاومتی سنگین و بالستیک در مرد اتتمرین متر را پس 30و  20

بهبود معنادار در توان اوج و میزان توسعه نیرو گزارش هاي مختلف دلایل بهبود سرعت در پژوهش. )15( دادند

تر افزایش سرعت متعاقب تمرینات مقاومتی بالستیک روشن نیست و هاي دقیقمکانیسم با این حال،. شده است

از آنجا که عمل درونگراي بیشینه عضلات بازکننده اندام تحتانی  .ي استهاي بیشتردر این زمینه نیاز به پژوهش

رسد که تمرینات باشد لذا منطقی به نظر میمهم می) به ویژه طی مرحله شتاب(براي پرش و دوي سرعت 

هر فعالیت هاي کارکردي بهتر باشد زیرا براي بهبود فعالیت معمول مقاومتی بالستیک نسبت به تمرینات مقاومتی

 ،به علاوه). 34(ند اههاي اندکی این فرضیه را بررسی کردپژوهش .کندبخشی از وزن بدن را درگیر می یبپرتا
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 30و  10قوي بین آزمون قدرت یک تکرار بیشینه اسکات و دوي سرعت  یارتباط) 2004(دیگران و  1ویسلاف

ویژگی ذاتی و ارثی است و به میزان سرعت، بیشتر یک  از طرف دیگر،. )35( ندها گزارش کردمتر در فوتبالیست

اند سرعت با استفاده از تمرینات مناسب گیرد؛ اما برخی از محققان عنوان کردهکمتري تحت تأثیر تمرین قرار می

هاي تمرین مقاومتی از لحاظ الگوي سازگاريکه مطالعات حاکی از آن است . قدرتی تا حدودي قابل بهبود است

بنابراین برنامه تمرین مقاومتی که شامل تمرینات خاص باشد . نیروي انقباضی ویژگی دارندحرکت، نوع انقباض و 

مثل (و عضلات خاصی را درگیر کند احتمال بیشتري دارد تا منجر به بهبود بیشتر در عملکردهاي حرکتی ویژه 

  ). 32(شود ) سرعت

د آزمون چابکی اسلالوم، گروه تمرین مقاومتی در مقایسه بین دو گروه در رکور نتایج پژوهش حاضر نشان داد     

این ویژگی . داري نشان دادکاهش معنی) 19/1(%  معمول نسبت به گروه تمرین مقاومتی) 52/4(% بالستیک 

یعنی توانایی کنترل شده تعیین موقعیت و جهت با سرعت و دقت بسیار بالا براي ورزشکاران رشته فوتبال و هر 

هاي اندکی در زمینه تأثیر تمرینات مقاومتی بالستیک بر چابکی انجام شده پژوهش. رشته تیمی دیگري لازم است

هاي سبک پرش اسکات، )دو بار در هفته(هفته  8مقایسه آثار به ) 2002( و دیگران مک برایددر این زمینه، . است

را نشان  هاآزمودنیداري در چابکی بهبود معنی ،نتایج. پرداختند کرده مقاومتیتمرین انو سنگین بر چابکی مرد

بازیکن تیم  30هفته تمرین مقاومتی بالستیک بر چابکی  8به بررسی اثر ) 2010( 2و هاسابالا یاهیا .)25( داد

داري در رکورد مقاومتی بالستیک موجب بهبود معنی نتایج نشان داد که برنامه تمرینی. مصر پرداختندهندبال 

را بر بهبود عناصر  هفته تمرین مقاومتی بالستیک 8تأثیر ) 2010(امام . )23( هاي گروه تمرین شدچابکی آزمودنی

. دانشجوي تربیت بدنی در دو گروه تجربی و کنترل بررسی نمود 30آمادگی جسمانی و سطح رکورد پرش طول 

دار چابکی بازیکنان در گروه مقاومتی بالستیک موجب بهبود معنی نتایج به دست آمده نشان داد برنامه تمرین

   .)7( تمرین شد

هاي شتاب را در طی شتاب اولیه مؤثر است اما تمرین مقاومتی سبک، قابلیت تمرینات مقاومتی بر افزایش     

کلید پیشرفت چابکی، به  .دهدشود، افزایش میحرکات با سرعت بالا که در تمرین مقاومتی بالستیک دیده می

ادل و به همین علت توان انفجاري، سرعت، تع. حداقل رساندن کاهش سرعت به هنگام تغییر مرکز ثقل بدن است

توانند از عوامل مؤثر بر بهبود چابکی در عوامل یاد شده در بالا می). 25(هماهنگی نقش بسزایی در چابکی دارند 

  . پژوهش حاضر باشند

و مقاومتی  معمول رکورد آزمون اسلالوم با توپ براي ارزیابی مهارت بازیکنان بین دو گروه تمرین مقاومتی     

با  .نداهرکورد آزمون مهارت شددار معنیکاهش اما هر دو تمرین موجب . داري نشان ندادبالستیک تفاوت معنی

هاي احتمالی، نیاز به انجام اطلاعات روشن در مورد مکانیسم نتایج مشابه و نبودوجود این، به دلیل عدم وجود 

توان به عوامل با اینحال، احتمالا دلیل بهبود این شاخص را می .احساس می شودتحقیقات بیشتري در این زمینه 

تاثیر گذار بر این شاخص همچون توان حداکثر، قدرت پا، سرعت، چابکی و توان انفجاري در هر دو برنامه تمرینی 

  .نسبت داد

) 08/5(% ستیک گروه تمرین مقاومتی بالداري در توان انفجاري بالاتنه افزایش معنینتایج پژوهش حاضر      

برخورداري از حد متوسطی از قدرت بالاتنه، حداقل . نشان داد) 39/1 (% معمول نسبت به گروه تمرین مقاومتی
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استفاده از . نیاز هر بازیکن فوتبال است تا بتواند در میدان از توپ محافظت کند و آن را به راحتی از دست ندهد

ها و سرعت یبازیکنان فوتبال را در درگیري هاي بدنی، پرتاب ها، جابجایتواند قدرت و توان اندام فوقانی می

هفته تمرین مقاومتی بالستیک  8نیز بهبود این شاخص را پس از ) 2010(و هاسابالا  یاهیا. حرکت آنها کمک کند

الاتنه در اعمال قدرت و سرعت در اندام ب محققین دلیل این بهبود را. )23( در بازیکنان هندبال نشان دادند

این تواند می یکی از دلایل بهبود در توان انفجاري بالاتنه در پژوهش حاضر نیز بنابراین. نمودندتمرینات عنوان 

به . باشدناهمسو می )5()2008(دیگران با نتایج پژوهش مانجین و  پژوهش همچنین، نتیجه این .موضوع باشد

، نوع آزمودنی، مدت برنامه تمرینی، پروتکل تمرین و نوع آزمون توان این نتیجهرسد دلیل ناهمسو بودن نظر می

ها ورزشکاران تمرین کرده قدرتی بودند در حالی که در آزمودنی ،دیگران در پژوهش مانجین و . باشدعضلانی 

لی در هفته و 8دیگران مدت برنامه تمرینی در پژوهش مانجین و . اي بودندحرفهپژوهش حاضر فوتبالیست نیمه

در دو گروه تمرین مقاومتی بالستیک دیگران پروتکل تمرینی پژوهش مانجین و . هفته بود 6پژوهش حاضر 

بود در حالی که  )1RM 30(% و گروه تمرین بالستیک با وزنه سبک ) 1RM 80(% همراه با وزنه سنگین 

در پژوهش مانجین و . تفاده شدحرکت مختلف براي تمرینات مقاومتی بالستیک و مقاومتی اس 5پژوهش حاضر از 

تنه استفاده شد در حالی که در بالابراي برآورد توان انفجاري  1از آزمون شناي سوئدي همراه با پرتابدیگران 

  . پژوهش حاضر از آزمون پرتاب توپ طبی استفاده شد

 گروه تمرین مقاومتینسبت به ) 65/12(% گروه تمرین مقاومتی بالستیک نتایج پژوهش حاضر نشان داد      

موجب  یهمچنین هر دو گروه تمرین. تنه داشته استداري در توان انفجاري پایینافزایش معنی) 46/5(%  معمول

تواند به بازیکنان فوتبال در پریدن، ضربه تنه میافزایش توان پایین. ندتنه شدتوان انفجاري پایین دارافزایش معنی

هاي اسمیلیوس و نتایج پژوهش حاضر با نتایج پژوهش. کمک کندزدن با سر و سرعت جدا شدن آنها از زمین 

همسو  ،)15)(2010(دیگران کورمی و  و ،)5()2008( و دیگران مانجین ،)7()2010(، امام )30()2013(دیگران 

این محققین بهبود توان انفجاري پایین تنه را ناشی از انجام تمرینات مقاومتی بالستیک به عوامل زیر  .باشدمی

هماهنگی بهتر عضلات یا توانایی عضلات موافق و مخالف براي همکاري موثر در اجراي یک : نسبت دادند

تحریک واحدهاي حرکتی  هماهنگی الگوهاي حرکتی و، )7( برخی تغییرات عضلانی موضعی وجود ، )30( حرکت

. )15(هاي پرش، ساختمان عضله و فعالسازي عصبی نیرو، مکانیک - دار در ارتباط سرعتتغییر معنی ،)5( بیشتر

 )15()2010(دیگران و کورمی و  )36()2012(دیگران و  2هاي لیکپژوهش با نتایجپژوهش این نتایج در مقابل، 

، نوع آزمودنی، دیگرانرسد دلیل ناهمسو بودن نتایج پژوهش حاضر با پژوهش لیک و به نظر می. باشدناهمسو می

مرد  هاآزمودنیدیگران در پژوهش لیک و . باشدتمرین و نوع آزمون توان عضلانی مدت برنامه تمرینی، پروتکل 

مدت برنامه تمرینی در پژوهش لیک و . اي بودندفعال بودند در حالی که در پژوهش حاضر فوتبالیست نیمه حرفه

فقط شامل حرکت دیگران پروتکل تمرینی پژوهش لیک و . هفته بود 6هفته ولی در پژوهش حاضر  8دیگران 

براي گروه تمرین مقاومتی بالستیک و اسکات پشت براي گروه  1RM 40% تکراري با  6ست  4پرش اسکات با 

حرکت مختلف براي تمرینات مقاومتی بالستیک و  5که پژوهش حاضر از تمرین غیربالستیک بود در حالی 

تنه از آزمون پرش اسکات براي برآورد توان انفجاري پاییندیگران در پژوهش لیک و . مقاومتی استفاده شد

همچنین دلیل ناهمسو . استفاده شد در حالی که در پژوهش حاضر از آزمون پرش عمودي سارجنت استفاده شد

 

1 . Push up ballistic 
2. Lake  
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مدت برنامه تمرینی، نوع آزمون، وضعیت تمرینی دیگران تایج پژوهش حاضر با پژوهش کورمی و بودن ن

از آزمون پرش اسکات استفاده شد همچنین  دیگراندر پژوهش کورمی و . باشدها و پروتکل تمرینی میآزمودنی

پروتکل . ضعیف بودند مرد نسبتا 24دیگران هاي پژوهش کورمی و آزمودنی. هفته بود 10مدت برنامه تمرینی 

براي گروه تمرین مقاومتی  1RM 0-30%شامل حرکت پرش اسکات با دیگران تمرینی در پژوهش کورمی و 

  . براي گروه تمرین مقاومتی بود 1RM 75- 90% بالستیک و اسکات پشت با 

هاي حداکثر توان، بازیکنان فوتبال بهتر است براي بهبود شاخص با توجه به نتایج تحقیق حاضر،: گیرينتیجه

تنه، چابکی و توان انفجاري بالاتنه، از تمرینات حداقل توان، میانگین توان، شاخص خستگی، توان انفجاري پایین

-می و مهارت،) متر 30و  5(هاي قدرت پا، سرعت همچنین، براي بهبود شاخص. مقاومتی بالستیک استفاده کنند

  . و مقاومتی بالستیک سود ببرند معمول از هر دو نوع تمرینات مقاومتیتوانند 
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