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 ها هوازي و ترکیبات بدن بسکتبالیست تمرینات پلایومتریک بر توان بی تأثیر

   1دکتر رامین بلوچی

  چکیده

 هدف از این رو،. به توان انفجاري پاي ورزشکار و قدرت عضلانی او بستگی دارد ها در بسیاري از ورزش موفّقیت  :مقدمه و هدف

  .طه بودى مقطع متوسها هوازي وترکیبات بدن بسکتبالیست تمرینات پلایومتریک بر توان بی تأثیراز این پژوهش بررسی 

نفـري   35دو گروه مسـاوي   در و ندتصادفی ساده انتخاب شد به صورت ي دبیرستانها از بسکتبالیستنفر هفتاد  :مواد و روش

مقـدار  و ، نمـودار لـوئیز   با استفاده از تست پرش سارجنت و ها آن هوازي بیتوان  .عمل آمده به لیآزمون او ها تقسیم شدند و از آن

اي  هفته، هشت هفته مدتگروه تجربی به  .ي شدگیر کالیپر اندازهبه وسیلۀناحیه از بدن  سهي گیر درصد چربی تحت جلدي با اندازه

پس از  .دادند میروزانه ي خود را انجام ي عادي ها یتفعالروه کنترل گ و را انجام دادندتمرینات پلیومتریک اي  دقیقه 50 ۀسه جلس

   .استفاده شد ها زوجی جهت تجزیه و تحلیل داده tآزمون  از .شد گرفته آزمون پسدر هر گروه  از هشت هفته مجدداً

ا در مورد وزن بدون ام ؛ري داشتهدا معنی تأثیر ،هشت هفته تمرین پلایومتریک بر وزن بدن دو گروه نتایج نشان داد که :یافته ها

 ؛نتایج نشان داد که گروه تجربی داراي کاهش معناداري بود، ها در مورد درصد چربی بدن نمونه .تغییرات معنادار نبوده است، چربی

05/0( .دا در مورد درصد چربی بدن گروه کنترل تغییرات معنادار نبوامP≥(.  بـی افـزایش   گـروه تجر  هوازي بیدر این تحقیق توان

   .)<P 05/0( اما در مورد گروه کنترل این تغییرات معنادار نبود )>05/0P( یافت و این تغییر از لحاظ آماري معنادار بود

و وزن بـدن   هـوازي  بیتمرینات پلایومتریک بر توان  تأثیري نمود که در این تحقیق گیر توان نتیجه میدر خاتمه  :نتیجه گیري

و  هـوازي  بـی ان جهت بالا بردن تـوان  مربیشود که  مین توصیه نتایج حاصل از آ ي تحقیق وها به یافته هتوجبامشهود تر بوده و 

ي جسمانی خود استفاده ها چنین حفظ تعادل وزن بدن ورزشکاران از تمرینات پلایومتریک در برنامه انفجاري پاي ورزشکاران و هم

   .نمایند

  

  .وزن بدن، توان بی هوازى، کتبالبس ،تمرین پلایومتریک :ي کلیديها واژه

  

  ram_b81@yahoo.com ) )                                                                          نویسنده مسئول(استادیار دانشگاه علامه طباطبایی.  1
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  مقدمه

ي مختلف ورزشی به منظور ها ورزشکاران رشته به وسیلۀست که ا ي تمرینیها نوعی از تکنیک ،1پلایومتریک

یـت  فعال( این نوع تمرینات شامل کشش سریع در یـک عضـله   .گردد میافزایش قدرت و توان انفجاري انجام 

 گـردد  مـی ض کوتاه شونده یا کانسنتریک همان عضله و بافت پیوندي انجام بلافاصله بعد از انقبا )اکسنتریک

در ، به توان انفجاري پاي ورزشـکار و قـدرت عضـلانی او بسـتگی دارد     ها در بسیاري از ورزش موفّقیت .)14(

ن بایست قادر باشد تـا از قـدرت خـود در سـریع تـری      میورزشکار  ها یتفعالدو و میدانی و دیگر ، پرتاپ، پرش

 .)15( باشد میتوان نمایانگر میزان کار عضلانی در واحد زمان  .زمان و با بیشترین نیروي ممکن استفاده نماید

قـدرت پـا و تـوان    ، اند که تمرینات پلایومتریک منجر به بهبود در اجراي پـرش عمـودي   ن نشان دادهاقمحقّ

قدرت در کوتاهترین دوره ي زمانی جهـت  در بسکتبال توانایی تولید سطوح ماکزیمم  .)14( گردد میعضلانی 

10، 8، 5( ي بالاي ورزشی تحت عنوان عاملی ضروري مورد بررسی قرار گرفته استها تحفظ قابلی(.   

ي هـا  ي تمرینـی خـود جهـت افـزایش قابلیـت     ها ي از تمرینات پلایومتریک در برنامهمتعدد پژوهشگران     

ي هـا  که چنین تمریناتی منجر به افزایش توان عضلات شده و نیـاز  اند دادهو نشان  اند نمودهجسمانی استفاده 

اثـرات تمرینـات پلایومتریـک را روي     )2009( و همکـاران  3 کامپو .)9، 2( دهد میبدن را افزایش  2انفجاري

این تمرینات  .قدرت انفجاري و سرعت شوت زدن را در زنان فوتبالیست مورد سنجش قرار دادند، ترکیب بدن

گـروه تمـرین   ( شد که در گروه تجربی مشخّص نهایتجلسه انجام شدند و در  3هفته و هر هفته  12 مدتبه 

چنین افزایش معناداري در سرعت شوت  هفته و هم 6افزایش معناداري در توانایی پرش بعد از  ،)پلایومتریک

یبات بدن قابل ملاحظـه  در این تحقیق اثرات تمرینات پلایومتریک بر ترک، دست آمده هفته ب 12زدن بعد از 

   .)6( نبود

برداري ترکیب با تمرینات پلایومتریک را بـر روي   ي وزنهها برنامه تأثیردر تحقیقی  )2008( 4گومز ـ  پیرز     

گـروه   .ترکیب بدن و سرعت اکستنشن زانو در هنگام شوت زدن را مورد بررسی قرار دادنـد ، آمادگی جسمانی

 تـوان عضـلانی   هـا  در تحقیق آن .ي بدنسازي و پلایومتریک را انجام دادندها یتفعالهفته  6 مدتتجربی به 

و تـوان   )متر دویـدن  300ي وینگیت و ها تست( هوازي بیتوان  ،)متر 30تست ( دوي سرعت ،)پرش عمودي(

تجربـی داراي افـزایش   ي هـا  نتایج تحقیق نشـان داد کـه تـوان عضـلانی در نمونـه      .ي شدگیر هوازي اندازه

ا این تغییـرات  ام ؛اي بود گروه تجربی داراي افزایش قابل ملاحظه ،ها چنین در سایر فاکتور و هم بود معناداري

   .)16( در مورد گروه کنترل قابل ملاحظه نبود

ــارکوویچ      ــر روي ویژگــی  )2005( و همکــاران 5 م ــات پلایومتریــک و ســرعتی را ب ــرات تمرین ــا اث ي ه

هفته تمـرین   10مورد سنجش قرار دادند و پس از  ،بودند فعالظ جسمانی که از لحا را مردانی 6مورفولوژیکی
  

1. Plyometric  
2. Explosive  
3. Campo  
4. Perez-Gomez 
5. Markovic  
6. Morphological Characteristic  
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 1( وزن بـدن  ،)درصـد  1/6( نتیجه گرفتند که چنین تمریناتی منجر به کاهش معناداري در درصد چربی بـدن 

  ) 13( گردد می )درصد 9/0( و شاخص توده ي بدن )درصد 4/0( وزن خالص بدن ،)درصد

چشمگیر بوده و آمادگی جسمانی ، ي اخیرها  ي روزافزون علوم ورزشی در سالها  شرفتپیه  به این توجهبا      

، دنیـاي مـدرن  در  و ل و توسـعه بـه دور نبـوده اسـت    از این علم از تحو یمو حرکتی نیز به عنوان بخش مه

تـر  راي آمـاده سـاختن هـر چـه به      مـی ي علهـا   گیري از یافتـه  صان و کارشناسان ورزشی در پی بهرهمتخص

 ـ هـا   آنان در رقابت، ي خود هستند تا در این رهگذرها ورزشکاران حرف و المپیـک بـه    جهـانی ، یي دشـوار ملّ

 و هـوازي  بـی تمرینات پلایومتریک بر تـوان   تأثیربنابراین هدف از تحقیق حاضر بررسی  .دست یابند موفّقیت

  . طه بودى مقطع متوسها رکیبات بدن بسکتبالیست

  

  روش تحقیق

  . استنیمه تجربی تحقیقات از نوع و  پیمایشی ـ توصیفی، حاضرقیق روش تح

  

  ها آزمودنی

 ۀدو سـال سـابق   حـد اقـل  طه که قطع متوسم ایلام درورزشکاران پسر شهر  ۀیآماري این تحقیق را کلّ ۀجامع

ي هـا  معیار یکی از .دهند میتشکیل  ،سال قرار داشتند 19تا  16ی سنّ ةشته بسکتبال و در محدودورزشی در ر

بـر ایـن    .مـورد نظـر بـود    ۀسابقۀ ورزشی در رشتسال 2 حد اقل، بودند میدارا  بایست می ها که آزمودنی اصلی

نفردر رشته بسکتبال ثبت نـام نمـوده بودنـد     173 تعداد، اساس از تعداد کل ثبت نام شدگان در کانون ورزشی

انتخاب در مورد تحقیق و اهداف ان صـحبت   پس از .تصادفی انتخاب شدند به صورتنفر  70که از این تعداد 

 35تصـادفی بـه دو گـروه     به صورتنفر  70سپس  .شدرضایت آنان جهت شرکت در این تحقیق جلب  شد و

بـر روي گـروه تجربـی اعمـال      )پلیومتریک( در پایان تمرینات مورد نظر .کنترل تقسیم شدند نفري تجربی و

  . گردید

  

  ها آوري داده روش جمع

حضـور دقیـق    چنین اعـلام آمـادگی بـراي    و هم ها سلامتی آزمودنی وضعیتآگاهی از سوابق ورزشی و  براي

ات اطّلاع ـ آوري جمـع بعـد از   .آوري شـد  توزیع و پس از تکمیـل جمـع   ها بین آزمودنی یک ةشمار ۀنام پرسش

. ل آزمون ذکر شـد وز اور ۀاگذار و تاریخ و محل تشکیل برنامي اجرا شرایط وها دوم به آزمودنی ةپیوست شمار

ـسپس چگونگی مراحل مختلف پژوهش شامل اجراي آزمون او  ي هـا  بـه شـرکت در دوره  ) آزمـون  پـیش ( هلی

 هـا  وزن و درصـد چربـی آزمـودنی    ،بعد از آن قد .توضیحات لازم ارائه شد )آزمون پس( نهاییتمرینی و آزمون 

 نهایـت در  .بـى بـه تعـداد مسـاوي تقسـیم شـدند      گـروه کنتـرل و تجر   2به  ها بعد از آن آزمودنی .گرفته شد

 .ت پرداختندیفعالدقیقه به  50جلسه و هر جلسه  3هفته و هر هفته  8 مدتي تجربی به ها در گروه ها آزمودنی
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و  تـودة چربـی   ،وزن بـدن ( ترکیبـات بـدن  ، هوازي بیتوان : شاملدر این تحقیق ي شده گیر اندازهي ها متغیر

  . بودند )درصد چربی

  

   يگیر ابزار اندازه

کیلو گـرم و   01/0ت با دقّ ها قد آزمودنی ي وزن وگیر براي اندازه( قدسنجو  از ترازو براي انجام تحقیق حاضر

ج قابـل  مدر ۀتخت ،سنج زمان ،)رمیلی مت 1/0ت ي ضخامت چربی زیر پوست با دقّگیر اندازه( کالیپر ،)متر 01/0

یی بـه  هـا  صـندوق  نیمکـت و  ،)سـارجنت ( راي آزمون پرش عموديمتر براي اج 01/0نصب به دیوار با دقت 

سه ناحیه ، ها آوردن درصد چربی آزمودنی به دست جهتو استفاده شد  ...و سانتی متر 90و 70، 50، 30ارتفاع 

را در بـرگ ثبـت   شده ي گیر میانگین سه بار اندازه ي وگیر را اندازه )هر ناحیه سه بار( ها شش ناحیه بدن آن از

بـه منظـور کـاهش     چنین هم )13( محاسبه شد ها آندرصد چربی ، و از طریق فرمول ات یادداشت نمودعاطّلا

خواسـته شـد    ها از آزمودنی، ها نمودن اثرات بیشتر تمرینات بر روي وزن بدن نمونه مشخّصسوگیري و براي 

  . تبعیت نمایند ،داده شده بود ها غذایی واحدي که به آن ۀتا از برنام

  :دست آوردن میزان چربی از فرموله جهت ب

)C ( ـ ) 000883/0 ـB ×000763/0 ( ـ ))A (×000282/0 ( چگالی= 1017/1ـ  

  که در آن  استفاده شده است 

 )A (: ناحیه شکمی ،B( : و ناحیه سینه اي C( : ناحیه بازویی  

 :استفاده از فرمولو درصد چربی بدن نیزبا  یمنمود مشخّصچگالی بدن را  ،با استفاده از فرمول فوق

  

   .)1( آمد به دست درصد چربی بدن  100  

         

ي گیر پس از اندازه .استفاده شده است )سارجنت( از آزمون پرش عمودي، هوازي بیي توان گیر براي اندازه     

   .)16( استفاده شد هوازي بیآوردن توان  به دستاز فرمول لوئیز براي  ها پرش آزمودنیمیزان 
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  ها ي پرش سارجنت آزمودنیگیر اندازه )1ـ 3( شکل

  

  ي آماري ها روش

مـورد   SPSSبا اسـتفاده از نـرم افـزار آمـاري      ها نمونه آزمون پسآزمون و  پیش هاي ات مربوط به نمرهاطّلاع

جهـت   )وابسته t( و استنباطی )ها انحراف معیار و درصد، میانگین( از آمار توصیفی .تجزیه و تحلیل قرار گرفتند

 EXCELدر نظر گرفته شد و از نرم افـزار   ./. 5 ها سطح معناداري آزمون .استفاده شد ها تجزیه و تحلیل داده

  . استفاده شد ها براي رسم نمودار

  

  ي تحقیقها یافته

و  مونآز پیشي تجربی و کنترل در مراحل ها ي شده در گروهگیر ي اندازهها متغیرات توصیفی مربوط به اطّلاع

   .آورده شده است 1در جدول  آزمون پس

  

 ) انحراف معیار، میانگین( تجربی و کنترل ات توصیفی مربوط به گروهاطّلاع .1جدول

  ها گروه                      

ها رمتغی  

  کنترل  تجربی

  آزمون پس  آزمون پیش  آزمون پس  آزمون پیش

  kg (  3/4±8/57 2/4±4/57 4±7/56 4±7/56( وزن

  kg (  7/3±2/52 6/3±52 3/3±9/51 4/3±8/51( بدون چربی دةتو
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  ها گروه                      

ها رمتغی  

  کنترل  تجربی

  آزمون پس  آزمون پیش  آزمون پس  آزمون پیش

  6/4±3/0 7/4±7/0 4/5±8/0 5/5±9/0   )./. ( درصد چربی

  7/20±4/6 8/86±7/6 9/93±8/5 8/20±3/3  هوازي بیتوان 

  

نتایج ، غذایی مشابهی استفاده نمایند ۀي تحقیق خواسته شده بود تا از برنامها که از نمونه به این توجهبا       

 ـ ؛)>05/0P( داري داشـت  معنی تأثیر ،نشان داد که هشت هفته تمرینات پلایومتریک بر وزن بدن دو گروه ا ام

   .)2و  1شکل ( ،)<P 05/0( تغییرات معنادار نبوده است، در مورد وزن بدون چربی

  

56.71

57.46

56.76

57.8

تجربيكنترل

پس آزمون

پیش آزمون

  
  آزمون پسو  آزمون پیشوزن کل بدن دو گروه کنترل و تجربی در مراحل  ۀمقایس .1شکل
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51.8

52.03
51.95

52.24

تجربيكنترل

پس آزمون

پیش آزمون

 
  آزمون پسو  آزمون پیشدو گروه کنترل و تجربی در مراحل  )بدون چربی( وزن خالص ۀمقایس .2شکل 

  

 ش معنـاداري بـود  نتـایج نشـان داد کـه گـروه تجربـی داراي کـاه      ، هـا  در مورد درصد چربی بدن نمونه      

)05/0P<(؛ ا در مورد درصد چربی بدن گروه کنترل تغییرات معنادار نبودام )05/0 P>(.   

  

4.63

5.42

4.78

5.56

تجربيكنترل

پس آزمون

پیش آزمون

  
  آزمون پسو  آزمون پیشدرصد چربی بدن دو گروه کنترل و تجربی در مراحل  ۀمقایس .3شکل 
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 یافـت و ایـن تغییـر از لحـاظ آمـاري معنـادار بـود        گروه تجربی افـزایش  هوازي بیدر این تحقیق توان       

)05/0P<(؛ ا در مورد گروه کنترل این تغییرات معنادار نبودام )05/0 P>(.   

20.75

93.91
86.83

20.84

تجربيكنترل

پس آزمون

پیش آزمون

  
  آزمون پسو  آزمون پیشدو گروه کنترل و تجربی در مراحل  هوازي بیتوان  ۀمقایس .4شکل 

 

  يگیر بحث و نتیجه

ى ها و ترکیبات بدن بسکتبالیست هوازي بیتمرینات پلایومتریک بر توان  تأثیرضر بررسی هدف از تحقیق حا

نتایج تحقیق نشان داد که تمرینات مورد نظر بر ، پس از هشت هفته تمرینات پلایومتریک .مقطع متوسطه بود

 ـ ؛داري داشـت  معنـی  تأثیروزن بدن دو گروه تجربی و کنترل  تغییـرات بـین   ، ا در مـورد وزن بـدون چربـی   ام

خواسـته   هـا  تمرینی از آزمـودنی  ۀقبل از اجراي برنام( در دو گروه معنادار نبوده است آزمون پسو  آزمون پیش

مـارکوویچ و   ۀاین نتیجه با یافت .)استفاده نمایند، سفارش شده بود ها غذایی یکسانی که به آن ۀشده تا از برنام

بیان نمودند که انجام تمرینات ورزشی  )2005( چ و همکارانمارکووی .)13( همخوانی داشت )2005( همکاران

یی شـرمت  هـا  یتفعالیی که در چنین ها نمونه نهایتم منجر به بالا رفتن میزان انرژي مصرفی شده و در منظّ

دلیـل   توان خاطر نشان نمود کـه احتمـالاً   میبنابراین  .)13( با کاهش وزن مواجه خواهند شد نهایتدر ، دارند

افزایش مصرف انرژي بـوده اسـت کـه بـا افـزایش      ، اهش وزن بدن ناشی از کاهش میزان چربی بدنک ةعمد

میزان انرژي دریـافتی از میـزان    از طرفی در گروه کنترل نیز احتمالاً .توام نبوده است ها کالري دریافتی نمونه

کاهش  ها ه شده و سرانجام وزن آنبا تعادل انرژي منفی مواج ها کمتر بوده و در نتیجه آن ها آن ۀیت روزانفعال

  . یافته است

نتایج تحقیق نشـان داد کـه گـروه تجربـی داراي کـاهش معنـاداري       ، ها در مورد درصد چربی بدن نمونه      

و  آزمـون  پـیش تغییرات بـین   ،اگرچه میزان آن کاهش یافت ،ا در مورد درصد چربی بدن گروه کنترلام ند؛بود
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مـارکوویچ و  ، )1985( و همکـاران  1کیننهـا  این یافته با نتایج تحقیقـات  .ادار نبوددر این گروه معن آزمون پس

 و همکـاران  3پـوتیگر  ،)2003( و همکـاران  2و با تحقیقـات پـاول   )7، 13( همخوانی داشت )2005( همکاران

هیم ي در کاهش میزان چربی بدن س ـمتعددقین بیان نمودند که عوامل محقّ .)15، 17( همخوان نبود )1999(

ي دستی میـزان چربـی زیـر پوسـت بـوده کـه ایـن نـوع         ها يگیر این عوامل احتمالا ناشی از اندازه .باشند می

در گروه تجربی بدلیل افـزایش   چنین احتمالاً باشد و هم میبرخوردار  میاز میزان پایایی ک ،)دستی( يگیر اندازه

اگرچه عدم  .اند شدهافتی با چنین کاهشی مواجه یت بدنی روزانه و از طرفی کاهش میزان انرژي دریفعالمیزان 

خواسـته شـد تـا     هـا  با این وجـود از نمونـه  ، ي این تحقیق بودها تجزء محدودی ها کنترل عادات غذایی نمونه

   غـذایی   عادات غذایی خود را در طول دوره ي برنامه ي تمرینی تغییر ندهند و تنوع زیـادي در مصـرف مـواد

ي میزان چربی بدن مورد اسـتفاده قـرار   گیر تري نیز جهت اندازه ي دقیقها طرفی روشاز  .وجود نداشت ها آن

ي دستی میزان چربی بدن در این تحقیق شـاید بتـوان تنـاقض مـورد نظـر بـا       گیر به اندازه توجهگیرد و با  می

  . تحقیقات نامبرده را تا حدي پوشش داد

 ـ ؛یش یافت و این تغییر از لحاظ آماري معنادار بـود گروه تجربی افزا هوازي بیدر این تحقیق توان        ا در ام

و  4ي رحیمـی هـا  ایـن نتیجـه بـا یافتـه     .معنادار نبود آزمون پسو  آزمون پیشمورد گروه کنترل تغییرات بین 

 .)18، 3، 2( همخــوانی داشــت )1993( و همکــاران  و بهــم )1992( و همکــاران 5آدامــز ،)2005( همکــاران

اي بر روي عضلات ران  قابل ملاحظه تأثیرر نمود که تمرینات پلایومتریک ها اظ )1982( و همکاران 6بوسکو

قـین معتقدنـد کـه    همچنـین ایـن محقّ  ، توان مشاهده نمود میداشته و این تغییرات را از طریق پرش عمودي 

تر و ي حرکتـی بیش ـ هـا  کارگیري واحـد ه عضلات از طریق افزایش ب هوازي بیچنین بهبودي در میزان توان 

 وضـعیت این  .)4( گردد میبهبود توانایی عضلات براي ذخیره انرژي جنبشی در نواحی الاستیک عضله ناشی 

از طرفـی بهبـود    .)4( یابـد  مـی توان پا افـزایش  ، ي انفجاري عضلاتها ممکن است از طریق افزایش توانایی

یـت واحـد حرکتـی    فعالافـزایش   تمرینی پلایومتریک ممکن است به دلیل ۀبرنام ۀعملکرد عضلانی در نتیج

یـت  فعالعضـلانی از قبیـل افـزایش بـازداري      ـ  ي عصـبی ها که سازگاري اند دادهتحقیقات قبلی نشان  .باشد

سازي و هم انقباضی بهتر عضـلات همکـار ممکـن اسـت در افـزایش تـوان       فعالعضلات مخالف و همچنین 

   .)11، 12( عضلانی سهیم باشند

  

  

1. Hakkinen 
2. Paul 
3. Poettiger  
4. Rahimi 
5. Adams  
6. Bosco  
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  ي کلیگیر نتیجه

و وزن  هـوازي  بـی تمرینات پلایومتریک بر تـوان   تأثیري نمود که در این تحقیق گیر توان نتیجه میتمه در خا

ان جهت بـالا  مربیشود که  میتوصیه ، نتایج حاصل از آن ي تحقیق وها به یافته توجه بابدن مشهود تر بوده و 

از ، در فصول تمرینـی  ها زن بدن آنو انفجاري پاي ورزشکاران و همچنین حفظ تعادل و هوازي بیبردن توان 

   .ي جسمانی خود استفاده نمایندها تمرینات پلایومتریک در برنامه
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