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  هاي متغیر بر برخی) هرمی واژگون(تاثیر برنامه تمرین قدرتی 

 فوتبال  بیومکانیکی بازیکنان 

 3، میثم چاله چاله2، ابوالقاسم رزاقی1علیرضا شهسوار

  چکیده

در سیر . روانی نیاز دارد هاي متعدد آمادگی، مانند آمادگی جسمانی، آمادگی روحیفوتبال ورزشی است که به جنبه :و هدف سابقه

هدف از این تحقیق بررسی تاثیر برنامه تمرین  .تحولی فوتبال نباید از نقش و کاربرد علوم ورزشی و دیگر علوم مختلف چشم پوشی کرد

  . خی متغیرهاي بیومکانیکی بازیکنان تیم فوتبال دانشگاه پیام نور مازندران بودبر بر )هرمی واژگون(قدرتی 

با میانگین (نفر  28 از بین بازیکنان حاضر در تمرینات تیم فوتبال دانشگاه پیام نور مازندران براي انجام پژوهش حاضر، :روش شناسی

کیلوگرم  49/23 ± 44/2 شاخص توده بدنکیلوگرم و  42/75 ± 48/7متر، وزن سانتی 75/179 ± 54/4قد  سال، 5/22 ± 68/2سن 

هفته و  6گروه تجربی به مدت  .تقسیم شدند) =14n( و کنترل )=14n( صورت تصادفی انتخاب و به دو گروه تجربی به) مربع متربر 

کنترل هیچ نوع تمرین قدرتی انجام  دقیقه انجام دادند و گروه 70تا  55جلسه برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون را به مدت  3اي هفته

. دقیقه در تمرینات هفتگی معمول تیم خود شرکت داشتند 90ـ100جلسه در هفته و هر جلسه  3 اما هر دو گروه تجربی و کنترل. ندادند

هت تجزیه و در پایان ج. گیري شدو سرعت ضربه دو گروه آزمودنی اندازه ز پایان دوره تمرینی، سرعت دریبلپیش از شروع و پس ا

  .شد استفادهمستقل  tها از آزمون  تحلیل داده

ها آزمودنی) =P 003/0( و سرعت دریبل) =P 003/0( بر سرعت ضربه )هرمی واژگون( برنامه تمرین قدرتی نتایج نشان داد :هایافته

  .داري داردتاثیر معنی

براي افزایش سرعت  )هرمی واژگون( گفت برنامه تمرین قدرتیتوان با توجه به نتایج به دست آمده از این پژوهش می :گیرينتیجه

  . ضربه و سرعت دریبل مناسب است

  

  .سرعت دریبل، سرعت ضربه، روش هرمی واژگون: هاي کلیديواژه
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  مقدمه

سالمند، جوان و کودك  ،تمامی افراد جامعه اعم از زن، مرد. ها در اکثر جوامع استاز پرطرفدارترین ورزش فوتبال

ست که برخی از کشورها ا ايتوسعه فوتبال به گونه). 1( سطوح مختلف مهارتی، به فوتبال علاقه دارند در یک هر

کنند و کشوري مثل انگلستان آن را به مثابه دین اجتماعی این ورزش را به عنوان ورزش ملی خود محسوب می

هاي متعدد آمادگی، مانند آمادگی فوتبال ورزشی است که به جنبه ).4 ،3، 2( نمایدعصر هزاره سوم معرفی می

در سیر تحولی فوتبال نباید از نقش و کاربرد علوم ورزشی و دیگر علوم . نیاز دارد و آمادگی روحی روانی جسمانی

  . )5( پوشی کردمختلف چشم

سازي خود براي شرکت در آمادههاي ملی آمریکاي جنوبی به منظور میلادي تیم 1970 از اوایل دهه     

شناسی، تغذیه و فیزیولوژي هاي گوناگون چون روانالمللی از وجود متخصصان در حیطههاي مهم بینتورنمنت

اي در پی حفظ برتري رقابتی خود، هاي حرفههاي اخیر بیشتر باشگاهکه در سالبه نحوي. استفاده کردند

یکی از مسایل مورد توجه پژوهشگران این رشته نحوه  .)6( اندآوردهمتخصصین علوم ورزشی را به استخدام در 

 هاي مختلف تمرینی در بهبود پارامترهايبه همین منظور روش. ارائه تمرین براي اخذ بیشترین بازدهی است

  ).7( اي شده استتوجه ویژه هابیومکانیکی مورد ارزیابی قرار گرفته و به آن فیزیولوژیکی، آنتروپومتریکی و

-یابد که آن را از منظر علمی و با برنامهشده است هر ورزشی تنها در صورتی رشد و تعالی می نشان داده     

هاي مهم علوم ورزشی که پیشرفتی شگرف داشته از شاخه. هاي دقیق مورد تجزیه و تحلیل قرار داده باشندریزي

هاي ورزشی، بیومکانیک حرکات توسعه و پیچیدگی مهارتبه موازات . توان بیومکانیک ورزشی را نام برداست، می

ورزشی نیز دستخوش تحولات زیادي شده و در این راستا کمک شایانی به تصحیح حرکات ورزشی و در نهایت 

اي دارد، به نحوي که مهارت در فوتبال امروزي نقش اساسی و تعیین کننده ).7( ها شده استبهبود کیفی مهارت

درند به خوبی توپ را تحت کنترل در آورده و دریبل بزنند یا بتوانند با سرعت زیاد به توپ ضربه بازیکنانی که قا

  ).7( کنندبزنند در پیروزي و تعیین نتیجه بازي نقش اساسی ایفا می

 تمرینات مقاومتی از لحاظ. هزاران ساله دارد استفاده از تمرینات قدرتی جهت بالا بردن عملکرد ورزشی سابقه     

تاریخی مفهوم افزایش قدرت و اندازه عضلانی داشته است، اما اخیرا افراد مختلفی نیز به منظور افزایش توان، 

سرعت و استقامت، افزایش سفتی و تونوس عضلانی، کمک به امر توانبخشی و جلوگیري از صدمات، بالا بردن 

- ، از تمرینات قدرتی استفاده میعضلانی و کمک به حفظ عملکرد عضلانی در سن کهولتهنگی عصبی ـ هما

هاي بسیاري نیز در زمینه آثار این با وزنه ابداع شده و پژوهش هاي گوناگونی از تمریناتروش تاکنون). 6( کنند

 هاي گوناگوندر بین روش). 10، 9، 8( است مختلف آمادگی در ورزشکاران صورت گرفته عواملها بر روش

گرچه مطالعات زیادي وجود دارند که ). 11( ها استترین روشروش هرمی واژگون از متداول ،وزنهتمرین با 

) 2006( در سال 1دهند، به عنوان مثال هرینگقدرتی، قدرت عضلانی را افزایش میاند تمرینات گزارش کرده

-ن را براي تمام گروهکند و آهاي افزایش قدرت معرفی میرا به عنوان یکی از بهترین روش واژگونروش هرمی 

اجراي تمریناتی از قبیل دویدن، پریدن و ضربه زدن را در بسیاري ) 2006( در سال 2لیتل). 11( داندها مناسب می

پارامترهاي که تمرینات قدرتی بر  اما این). 12( داندهاي فوتبال از جمله شوت زدن پر اهمیت میاز فعالیت

  .که به تحقیقات بیشتري پیرامون آن نیاز استد، سوالی است نتاثیر داربیومکانیکی 

 

1. Herring 
2. Little 



  89هاي بیومکانیکی بازیکنان  فوتبالبر برخی متغیر) هرمی واژگون(تاثیر برنامه تمرین قدرتی 

ساله نتیجه گرفت تمرینات با  20تا  17هاي در نتیجه تحقیق خود روي فوتبالیست 1381شیخ آقایی در سال      

در نتیجه تحقیق خود  1389صدقی در سال ). 13( داري داردشوت بازیکنان فوتبال تاثیر معنیبرد وزنه بر میزان 

هفته تمرین  4هاي لیگ برتر شهر تهران نتیجه گرفت برد شوت و سرعت دریبل بازیکنان بعد از روي فوتبالیست

 یهفته تمرین ترکیب 12، نشان دادند 2010در سال  1ونگ و همکاران ).7( داري افزایش یافتقدرتی بطور معنی

 2008تحقیقی که در سال  در). 14( شودمی داري در سرعت ضربهقدرتی و توان قبل از فصل باعث بهبود معنی

وزنه همراه با تمرینات پلایومتریک بر آمادگی  با هفته تمرینات 6جهت بررسی اثر  2توسط پرز و همکاران

نی دانشجوي تربیت بد 37ترکیب بدنی و سرعت باز شدن زانو هنگام ضربه زدن به توپ در فوتبال روي  فیزیکی،

 ).15( داري افزایش یافتطور معنیعملکرد ضربه زدن به توپ به، بعد از تمرینات انجام شد مشخص شد که

دار نشان دادند که تمرین ترکیبی قدرتی و مهارتی باعث افزایش معنی 2006در سال  3مانوپلوس و همکاران

در نتیجه تحقیق خود نشان ) 2009( 4رایبلی و همکاران). 16( شودعملکرد ضربه زدن در بازیکنان فوتبال می

). 17( هاي گروه کنترل و گروه تجربی تفاوتی نداشتهفته تمرین پلایومتریک برد شوت آزمودنی 7بعد از دادند 

یک از در هیچ  شود در زمینه موضوع مورد نظر تحقیقات مختلفی انجام شده است اماطور که مشاهده میهمان

  .تحقیقات از تمرین قدرتی هرمی واژگون استفاده نشده است

هاي اخیر مطالعات متعددي در خصوص ورزش فوتبال صورت گرفته است اما عمدتاً اطلاعات شامل در سال     

متغیرهاي مختلف و تاثیر تمرینات گوناگون روي این متغیرها در بازیکنان نخبه فوتبال در سطح آمریکا و اروپا 

کنان نخبه سایر نقاط جهان هاي بازیو این در حالی است که اطلاعات ناچیزي در خصوص ویژگی) 18( بوده است

رغم سابقه قابل توجه فوتبال در کشور علی .باشدفوتبال کشور ما نیز از این قاعده مستثنی نمی. در دسترس است

افزون به این ورزش، متاسفانه مطالعات بسیار  و نیز موقعیت ایران در این رشته در سطح قاره و علاقه و توجه روز

همچنین پژوهشی در زمینه بررسی و تاثیر تمرین قدرتی . ورت گرفته استص محدودي در خصوص این ورزش

  .است بر پارامترهاي بیومکانیکی انجام نشده) هرمی واژگون(

رود نتایج حاصل از این پژوهش، متخصصان، مربیان و بازیکنان را در یافتن اثر تمرین قدرتی بر انتظار می     

. وابسته هستند یاري کند عواملها که بیش از سایرین به این فوتبالیستخصوص بیومکانیکی ورزشکاران ب عوامل

هاي تمرینی بهتر براي ارتقا اي براي شناسائی روشزمینه امید است نتایج این تحقیق بتوانپپپپپ همچنین

  . پارامترهاي بیومکانیکی در ورزشکاران باشد

 
  روش شناسی تحقیق

هاي انسانی و عدم کنترل تمام با توجه به اهداف و استفاده از نمونهپژوهش حاضر از نوع کاربردي بوده و  

گروه تجربی و کنترل  2پس آزمون با  ـ گر، از روش نیمه تجربی با طرح پیش آزمونمتغیرهاي مزاحم و مداخله

  .استفاده شده است

 یام نور مازندران انتخاب و بهنفر از بازیکنان حاضر در تمرینات تیم فوتبال دانشگاه پ 28براي انجام این پژوهش، 

از طریق پرسشنامه اطلاعات . تقسیم شدند) =14n(و گروه کنترل ) =14n(دو گروه تجربی  به تصادفی صورت

 

1.Wong et al 
2. Perez et al 
3. Manolopoulos et al 
4. Rubley et al  
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، براي secaها از قدسنج مدل براي سنجش قد آزمودنی. آوري شدها جمعفردي، سوابق پزشکی و ورزشی آن

براي سنجش سرعت ضربه، از موانع و کرنومتر  speed track، از دوربین مدل کراپس  گیري وزن از ترازواندازه

-هاي استراحت بین دورهبراي کنترل تناوب JEMISبراي سنجش سرعت دریبل، از کرنومتر مدل  JEMISمدل 

براي اجراي یکسان و هماهنگ الگوي وزنه تمرینی و کنترل تمرین استفاده  مدل سابین هاي تمرین از مترونوم

  . شد

ها ابتدا در روز تعیین شده محقق و همکاران وي با وسایل مورد نیاز در جلسه تمرین حاضر براي اجراي آزمون     

ها و نحوه اجراي هر کدام از ها با آزمونها، جهت آشنایی آزمودنیشده و پس از چیدن و منظم کردن ایستگاه

دقیقه  10شامل ( دقیقه تمرینات گرم کردن 20ها ابتدا آزمودنی. محققین توضیحات لازم را ارائه کردند ،هاآزمون

ترتیب  هسپس ب ،را انجام دادند )دقیقه حرکات کششی 10درصد حداکثر اکسیژن مصرفی و  50تا  40دویدن با 

در ) سرعت دریبل و سرعت ضربه(ي هاگیري ویژگیرا براي اندازه) متر و سرعت ضربه 20دریبل ( هايآزمون

جلسه و هر  3اي هفته و هفته 6گروه تجربی . هاي مخصوص ثبت شدو نتایج در برگه پیش آزمون انجام داده

جلو بازو، پشت بازو، (دقیقه برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون را در شش ایستگاه  70تا  55جلسه به مدت 

ها تکرار بیشینه آن 10بدین ترتیب انجام دادند که ابتدا قدرت ) پاکشش جانبی، جلو ران، پشت ران، پرس 

)RM10 (ها به کمک با استفاده از روش آزمون و خطا در هر ایستگاه مشخص شد و برآورد قدرت بیشینه آزمودنی

ین ها برنامه تمرسپس آزمودنی). 19( جداول نسبت بین تعداد تکرار حداکثر و درصد قدرت حداکثر انجام گرفت

اي که معادل وزنه اول نوبتها ابتدا در آن: را با این روش انجام دادند) سنگین به سبک( قدرتی هرمی واژگون

تکرار  10 با RM 10درصد  75دوم با  نوبتتکرار، در  10باشد را در هر شخص می تکرار بیشینه 10 درصد  100

هاي این روش به عنوان یکی از روش ،دادندتکرار را انجام  10هر فرد با RM10درصد  50سوم  نوبتو در 

گروه کنترل هیچ تمرین قدرتی ). 21، 20( متداول تمرین قدرتی در منابع مختلف مورد استفاده قرار گرفته است

بدین ترتیب . ها با ضرب آهنگ مترونوم آشنا شدندلازم به ذکر است براي کنترل تمرین، آزمودنی. انجام ندادند

- بالا می وزنه را ها با دو ضربه وزنه را پایین و با یک ضربهنواخت و آزمودنیه در دقیقه میضرب 60که مترونوم 

ها الگوي تمرینی ویژه و شد و همه آزمودنیثانیه اجرا می 3از این رو، هر تکرار در هر دوره در مدت . بردند

 2 هاي تمریناستراحت بین دورههمچنین زمان . کردندمشابهی که با ضرب آهنگ مترونوم هماهنگ بود اجرا می

ها خواسته شد پس از اجراي هر دوره به صورت دقیقه در نظر گرفته شد و براي ایجاد شرایط یکسان از آزمودنی

جلسه  2اي علاوه بر تمرینات فوق براي گروه تجربی ، هر دو گروه آزمودنی هفته. غیر فعال روي نیمکت بنشینند

هفته  6بعد از  و در انتها. مرینات هفتگی مربوط به تیم فوتبال نیز شرکت کردنددقیقه در ت 90ـ100و هر جلسه 

دقیقه تمرینات گرم  20ها ابتدا آزمودنی مشابه پیش آزمون ،پس آزمون در مرحله هاآوري دادهتمرین براي جمع

را انجام ) مصرفیدرصد حداکثر اکسیژن  50تا  40دقیقه دویدن با  10دقیقه حرکات کششی و  10شامل (کردن 

هاي سرعت دریبل و گیري ویژگیرا براي اندازه متر و سرعت ضربه 20دریبل هاي آزمونترتیب ه دادند، سپس ب

ها از هیچ دارو یا شایان ذکر است که آزمودنی. هاي مخصوص ثبت شدو نتایج در برگه انجام داده سرعت ضربه

گیري متغیرها براي تمام سازي زمان اندازههمچنین جهت یکسان. زایی در طول پژوهش استفاده نکردندمواد نیرو

  .بعد از ظهر انجام گرفت 5تا  3ها بین ساعت گیريها، اندازهآزمودنی
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در این . متر استفاده شد 20براي سنجش سرعت دریبل از آزمون سرعت دریبل طور که گفته شد همان     

متر بود را طی  10سرعت با توپ فاصله خط شروع تا اولین مانع که با شنیدن فرمان رو با تمام آزمون، آزمودنی 

زد و بعد از دور زدن مانع آخر در مسیر متري از هم قرار داشتند دریبل می 2قیف را که با فاصله  5کرده، سپس 

  .شدزمان با استفاده از کرنومتر ثبت می. کردبرگشت نیز همین کار را تکرار می

براي انجام این آزمون دو دوربین در سطح . ضربه از آزمون سرعت ضربه استفاده شدبراي سنجش سرعت      

گري که روي توپ نشانه رويشد ساجیتال و فرونتال نسبت به توپ و تقریبا در پشت توپ نصب شده و سعی می

از برش و قرار برداري شده و بعد بدین ترتیب از حرکت توپ در طول مسیر فیلم. تنظیم شوند قرار داده شده بود

  .شددوربین سرعت ضربه بازیکن ثبت می افزار مخصوصِدادن در نرم

استفاده شده که  SPSS 11.5افزار  مستقل با استفاده از نرم tها از آزمون  جهت تجزیه و تحلیل استنباطی داده     

  .در نظر گرفته شد  ≤0/05داريهاي تحقیق نیز سطح معنیبراي آزمون فرضیه

  هایافته

   .دهدهاي فردي بازیکنان شرکت کننده در پژوهش حاضر نشان میاطلاعات مربوط به ویژگی 1جدول     

 مشخصات فردي بازیکنان: 1جدول 

  متغیر

 گروه

  سن

 )سال(

  قد

 )سانتی متر(
BMI 

  وزن

 )کیلوگرم(

  میانگین گروه تجربی

 )پیش آزمون(
97/1 ± 2/22  69/3 ± 06/179  32/2 ± 80/22  81/5 ± 06/73  

  میانگین گروه کنترل

 )پیش آزمون(
57/3 ± 26/21  74/6 ± 6/177  46/2 ± 17/24  88/5 ± 66/72  

  میانگین گروه تجربی

 )پس آزمون(
97/1 ± 2/22  69/3 ± 06/179  02/2 ± 18/22  5/5 ± 4/71  

  میانگین گروه کنترل

 )پس آزمون(
57/3 ± 26/21  74/6 ± 6/177  83/1 ± 57/23  34/5 ± 8/71  

-هفتـه تمـرین قـدرتی هرمـی واژگـون بطـور معنـی        6هـا بعـد از   نتایج نشان داد سـرعت ضـربه آزمـودنی        

هــا همچنــین مشـخص شـد کـه زمــان سـرعت دریبـل آزمـودنی       ).=P 003/0()2جـدول  ( داري افـزایش یافـت  

واژگـون بـر   دار برنامـه تمرینـی قـدرتی هرمـی     متر کاهش یافـت کـه نشـان از تـاثیر معنـی      20در تست دریبل 

  ).=P 003/0)(2جدول (ها دارد سرعت دریبل آزمودنی



 1393بهار و تابستان / شماره نوزدهم/ سال دهم

  و کنترل تجربیمقایسه متغیرهاي مستقل تحقیق بین گروه 

   گروه کنترل  
t 

 

 
sig 

  انحراف استاندارد ±میانگین   انحراف استاندارد

61  61/2±01/58  23/3  003/0  

14  70/0±89/14  

  

24/3 -  003/0  

  
  هاتاثیر برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون بر سرعت ضربه آزمودنی

  

  

۵۵

۵۶

۵٧

۵٨

۵٩

۶٠

۶١

۶٢

۶٣

61/82

0/94

ت
ع
سا

ر 
 ب
تر

وم
یل
ک
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مقایسه متغیرهاي مستقل تحقیق بین گروه ) 2(جدول 

  گروه                     

  متغیر

  گروه تجربی

انحراف استاندارد ±میانگین 

  سرعت ضربه 

  )در ثانیهمتر (

94/0±82/61

  

     سرعت دریبل

  )ثانیه(

45/0±16/14

  

05/0 < p سطح معناداري در نظر گرفته شده است  

  

تاثیر برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون بر سرعت ضربه آزمودنی. 1 شکل

  

  

  

58/01

2/61

تغییرات گروه کنترل
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  هاتاثیر برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون بر سرعت دریبل آزمودنی

برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون بر سرعت ضربه بازیکنان تیم فوتبال دانشگاه پیام 

P=(. نتایج تحقیقات معینی، نامبخش، صدقی، تویسرکانی،  که با

، 16، 24، 23،22،7( همخوانی دارد  و ونگ و همکاران 1مانوپلوس و همکاران، پرز و همکاران، سدانو و همکاران

از جمله دلایلی که شاید توجیه کننده نتیجه ). 17( مغایر است 2و با نتیجه تحقیق رایبلی و همکاران

هاي زن ها در تحقیق رایبلی اشاره کرد، زیرا در تحقیق رایبلی از آزمودنی

همچنین در تحقیق رایبلی از . ه استبزرگسال و با سطوح مهارتی متفاوت نسبت به تحقیق حاضر استفاده شد

در رابطه با . تفاوت دارند پژوهش حاضر ات قدرتیکه از نظر ماهیت با تمرین

هاي فوتبال مثل تکل زدن، توان بیان کرد بسیاري از فعالیتمی

-قدرت و انفجاري به شمار میهاي پر پریدن، ضربه زدن، قدرت ضربه، دویدن و تغییر جهت دادن از نوع فعالیت

با توجه به اینکه  همچنین ).27( بنابراین داشتن قدرت بالاي عضلانی براي بازیکنان فوتبال ارزشمند است

رود که بین قدرت هستند، بنابراین انتظار می) از مچ به پایین(پا  

ترین سرعت ضربه یکی از مهم دیگراز طرف  ).28( ي وجود داشته باشد

 اندع را گزارش و تائید کردهفاکتورهاي موثر در ورزش فوتبال است به نحوي که چندین پژوهشگر نیز این موضو

عضلات درگیر، میزان توسعه نیرو، هماهنگی قدرت سرعت ضربه به عوامل مختلفی از قبیل حداکثر 

مچ پاي ضربه زننده و میزان هماهنگی بین عضلات موافق و مخالف 

هاي چرخه کشش کوتاه شدن چنین هنگام ضربه تحت تاثیر ویژگی

1. Sedano et al 
2. Rubley et al 

١٣

١٣/۵

١۴

١۴/۵

١۵

١۵/۵

١۶

14/16

0/45

یھ
ان
ث

تاثیر برنامه تمرین قدرتی 

تاثیر برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون بر سرعت دریبل آزمودنی . 2شکل 

 
  گیريبحث و نتیجه

برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون بر سرعت ضربه بازیکنان تیم فوتبال دانشگاه پیام  هفته 6که  نشان دادنتایج 

=003/0P( داري داشتنور مازندران تاثیر معنی

مانوپلوس و همکاران، پرز و همکاران، سدانو و همکاران

و با نتیجه تحقیق رایبلی و همکاران ).26، 25، 15

ها در تحقیق رایبلی اشاره کرد، زیرا در تحقیق رایبلی از آزمودنیتوان به نوع آزمودنیمتفاوت باشد را می

بزرگسال و با سطوح مهارتی متفاوت نسبت به تحقیق حاضر استفاده شد

که از نظر ماهیت با تمرین هتمرینات پلایومتریک استفاده شد

میتاثیر برنامه تمرین قدرتی بر سرعت ضربه نیز 

پریدن، ضربه زدن، قدرت ضربه، دویدن و تغییر جهت دادن از نوع فعالیت

بنابراین داشتن قدرت بالاي عضلانی براي بازیکنان فوتبال ارزشمند استروند، 

 حرکت عضلات مسئول مستقیم افزایش سرعت

ي وجود داشته باشددارمعنیعضلانی و عملکرد رابطه 

فاکتورهاي موثر در ورزش فوتبال است به نحوي که چندین پژوهشگر نیز این موضو

سرعت ضربه به عوامل مختلفی از قبیل حداکثر ). 29،30(

مچ پاي ضربه زننده و میزان هماهنگی بین عضلات موافق و مخالف  ايعصبی عضلانی، سرعت خطی و زاویه

چنین هنگام ضربه تحت تاثیر ویژگیسرعت توپ هم). 31،32،16( بستگی دارد

 

14/89

0/7

تغییرات گروه کنترل
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رسد که تمرینات هاي پژوهشگران به نظر میو یافتهبنابراین با توجه به نتایج این تحقیق  ).31( گیردقرار می

  .شوددر بازیکنان فوتبال میقدرتی باعث افزایش سرعت ضربه 

ها همانگونه که نتایج این پژوهش نشان داد، برنامه تمرین قدرتی هرمی واژگون بر سرعت دریبل آزمودنی     

موافق ) 1389(و صدقی ) 1379( هاي مقصوديپژوهشهاي این تحقیق با نتایج یافته. داري داردتاثیر معنی

 بازیکنان مهمی براي بسیار شاخص کنترل، تحت توپ با همراه حرکت یا کردن دریبل سرعت ).7،33( باشد می

قدرت عامل کمکی از طرف دیگر،  .است امروزي فوتبال در موفقیت عوامل از نیز و شود می محسوب فوتبال

در  اي کهبه گونه ).28( و کنترل توپ است هاي لغزنده و هنگام تسلطمهمی در حفظ تعادل بازیکن روي زمین

توانند کم کردن یکباره شتاب و مانورهاي قطع کردن ارتباط و حرکت به طرفین، می هاي سریع،فوتبال شتاب

درون عضوي یا برون عضوي  عدم تقارنبنابراین هرگونه . بارهاي مکانیکی بسیار زیادي بر مفصل زانو وارد کنند

توان از قرار دهد و با تمرینات قدرتی می تواند آن را در معرض آسیب، میموجود در قدرت عضلات باز کننده زانو

   ).28( آسیب دیدگی جلوگیري کرد

با توجه به اهمیت قدرت در حفظ تعادل هنگام حرکت به طرفین و افزایش شتاب از یک سو و استفاده مکرر      

در  هازایش سرعت دریبل آزمودنیاف ،از مهارت دریبل زدن توسط بازیکنان هنگام تمرینات فوتبال از طرف دیگر

  .رسدنظر میبه اثر تمرینات قدرتی هرمی واژگون منطقی

 
  تشکرو تقدیر 

مراحل تمرین و تیم فوتبال دانشگاه پیام نور استان مازندران که در تمامی ) دانشجویان عزیز(از کلیه بازیکنان 

استان  ز شوراي پژوهشی دانشگاه پیام نورهمچنین ا. گردداند، قدردانی میها همکاري صمیمانه داشتهآزمون

  .نماییمدرپی در تمامی مراحل اجرا تشکر میمازندران به جهت تصویب طرح و حمایت پی
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