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0B يهواز يب عملكرد بر يمقاومتو  كيومتريپلا، كيالاست ناتيتمراثر  

1Bاستان كردستان ةنخب يها باليستيوال 
 

2B0يكلوند نيفردF1، 1اصغر توفيقيF

2Fخاليد محمدزاده سلامت ،2

3 
 

3B17/5/90: مقاله رشيپذ خيتار  6/10/89: مقاله افتيدر خيتار  

4Bچكيده 
5Bورزشي است يها رقابتموفقيت ورزشكار در  مهمتركيبي از قدرت و سرعت و از عوامل  ،توان. 

 .اند شدهمعرفي جديد براي بهبود توان  نسبتاً ييها روشعنوان  بهستيك و پلايومتريك الاتمرينات 
در  ،بر عملكردهاي بدني اثرات تمرينات الاستيك ةمطالعات انجام شده در زمين كمبود به با توجه

 يهواز يببر عملكرد  يمقاومتو  كيومتريپلا، كيالاست ناتيتمراثر بين  تفاوتاين تحقيق 
ميانگين (نخبه  يها باليستيوالنفر از  30 .بررسي شداستان كردستان  ةنخب يها باليستيوال

طور  به) كيلوگرم 83/78±93/2متر و وزن  سانتي 187±84/3سال، قد  86/24±59/1يسن
گروه تمرين  :تقسيم شدنده صورت تصادفي به سه گرو به و شركت كردنددر تحقيق داوطلبانه 
هر سه گروه به . )نفر10( مقاومتيگروه تمرين و  )نفر10( پلايومتريكگروه تمرين  ،)نفر10( الاستيك

قبل و پس از . رين پرداختندمدون به تم اي مدت هشت هفته، دو جلسه در هفته و طبق برنامه
از ) اسكات( پا يعضلاندرت متر، ق 72/45دويدن ، يعمودپرش آزمون  پيش و پس ،تمرين برنامة

 ANOVAهمبسته،  tاز آمار توصيفي،  ها دادهمنظور تجزيه و تحليل  به. به عمل آمد ها آزمودني
در نشان داد  ها دادهتحليل  .كروسكال واليس استفاده شد كيپارامترو آزمون غير طرفه يك

 .روي داده است داري افزايش معني پيش آزمون، در مقايسه با ها آزمودني آزمون پس ركوردهاي
طور  گروه تمرين الاستيك بهمتر  72/45ركوردهاي دويدن راهه نشان داد  يك ANOVA تحليل
ميانگين قدرت عضلاني در گروه  ،پس از تمرين). >05/0p(ست ها گروهداري كمتر از ديگر  معني

ا توجه به نتايج، به ب). >05/0p( بيشتر از گروه تمرين پلايومتريك بود زينتمرين قدرتي و الاستيك 
هوازي  مفيد در بهبود برخي عملكردهاي بي يروش تواند يمتمرين الاستيك  رسد يمنظر 

 .ورزشكاران باشد
 

6Bهوازي، توان انفجاري تمرين الاستيك، عملكرد بي :يفارس واژه هايكليد. 

                                                                                                                                        
 ي واحد سنندجآزاد اسلامدانشگاه . 1
 Email: a.tofighi@mail.urmia.ac.ir  دانشگاه اروميه استاديار. 2
 Email: kh.mohamadzadeh@iausdj.ac.ir  )نويسندة مسئول( ي واحد سنندجآزاد اسلاممربي دانشگاه . 3

mailto:a.tofighi@mail.urmia.ac.ir�
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7Bمقدمه 
8Bزين ينجسما يآمادگبوده و  ريچشمگ اريبس رياخ يها سالدر  يورزشعلوم  يها شرفتيپ 

انجام . و توسعه به دور نبوده است رييتغ، از تنوع، ها شرفتيپ نيااز  يمهمعنوان بخش  به
در بحث  نيهمچنهاي ورزشي و  مطلوب در رشته يآمادگبه  دنيرس يبراخاص  ناتيتمر

 ،استوار باشد يعلم قاتيتحق ةيپابر  ناتيتمر نيااگر . دارداي  اهميت ويژه يعمومتندرستي 
 تيموفقمهم در  عامليآمادگي جسماني، توان  عواملاز بين  .داشتخواهد  در پي يربهت جينتا

 مانند ييها رشتهمهم در  يملعااندام تحتاني  يهواز يبو توان  شود يممحسوب  انورزشكار
 يمختلف يها روش ،رياخ در چند دهة. است... و  تكواندو ،يبردار، وزنه بسكتبال ، فوتبال،باليوال

به  توان يماز آن جمله  كهبرده شده است  كاراندام تحتاني به  يهواز يبتوان  تيتقو براي
 يا وهيشعنوان  به كيومتريپلا ناتيتمرنيز  راًياخ. اشاره كرد يسرعت ناتيتمربا وزنه و  ناتيتمر

 يانفجارو  يسرعتعملكردهاي  تيتقو يپدر  كهقرار گرفته است  يانيمربمورد توجه  ،ثرؤم
توان  ديتول يبراقدرت و سرعت  قيتلف ،ناتيتمرنوع  نيا يذات ويژگي اصولاً. دهستن ورزشكاران

در اثر فعال شدن  يعضلان يتارهااز  يشتريب تعداد كردن ريدرگبا  ناتيتمر نيا. است
 يعملكرد يها يسازگارعضلات،  يكشسان اي كيالاست ويژگياز  يمند بهرهو  يعضلان يها دوك

 عضلات تر هماهنگبهتر و  كردآن عمل ةجينت كه آورند يم وجود بهدر عضلات  يمختلف
اين ). 1(است در عمل  شتريب يانفجارقدرت  جادياو ) عضلات يريكارگ هبدر  يهماهنگ(

، اهميت بيشتري اند يطولانپياپي به مدت  يها پرشكه نيازمند  يهاي ويژه در رشته به ،سازگاري
 .دارد

9B نيبرابناي مانند توان، چابكي و سرعت است؛ كتحر يها يژگيوورزشي با  يا رشتهواليبال 
ارتقاء  واليبال را ةعضلاني ويژ -ورزشكاران براي افزايش عملكرد خود بايد هماهنگي عصبي 

محصول عنوان  بهعضلاني براي توليد نيروي سريع است و  - قابليت سيستم عصبي ،توان. دهند
بهبود در قدرت يا سرعت  نيبرابنا ؛شود يمنيروي عضلاني توليد شده در سرعت حركت تعريف 

افزايش قدرت در تمرينات ). 2( بخشد يمبهبود  ها آندر  را ورزشكاران، توانايي توليد توان
بدون چربي  ورزشكاري داراي تودة ممكن است ؛ از اين رومقاومتي با كندي حركات همراه است

حل اين مشكل از تمرينات  براي. عضلاني زياد، ولي فاقد توانايي حركات سريع و قوي باشد
سنگين  يها سهيكجايي اشيايي مانند توپ طبي، پرتاب چكش،  هبه روش جاب) پرتابي( بالستيك

 شود يم) توان( نيرو توليدكه موجب بهبود سرعت  استفاده شده است و تمرينات پلايومتريك
يك انقباض  كه شامل استنيرومند  و حركات سريع اي از تمرينات پلايومتريك مجموعه). 3(
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است  شده ثابت كي نيزاز نظر فيزيولوژي .استقوي  يگرا درونو بلافاصله يك انقباض  گرا برون
). 2( منقبض خواهد شد تر عيسرو  تر يقوگيرد، نقباض تحت كشش قرار اگر عضله قبل از ا كه

است  اما اصل اضافه بار با محدوديت همراه ،ثر استؤتمريني در افزايش توان م يها روشاين 
) 2002( ، زيون و دي مرسمن)2006( ، چيگارلي)2006( طبق تحقيقات برايان و همكاران). 4(

ي تمرينات الاستيك روش) 1379( يبائيزو ) 2002( ، ويليام و راندال)2002( ،مايكل و راجرز
و با افزايش  شود يمتمرينات پلايومتريك است كه در آن از باندهاي كشي استفاده جديد در 

 همراه است يدگيد بيآس زانيم كاهشمفاصل و  يريپذ انعطاف دامنة شيافزا، و توانقدرت 
و همچنين وبر و ) 2010( و همكاران، بلر )2010( ، كوان و همكاراننيبر اعلاوه ). 10 -5(

عضلاني، افزايش  ةموجب افزايش تودنشان دادند كه تمرينات الاستيك ) 2010(همكاران 
تغييري ، اما شود يمو كل بدن  شكمياني بدن، كاهش ميزان چربي قدرت اندام فوقاني و تحت

. كند ينمايجاد  2ابتي نوع در بيماران دي هوازي و حساسيت به انسولين در آستانه بي  VO2در 
با ). 13 -11( مشاهده كردندداري  كاهش معنياين محققان در زمان حركت زنان سالمند نيز 

و  كيومتريپلا، كيالاست ناتيتمراثر  ةمقايس ةدر زمين يپژوهشبا توجه به نبود  ،حال نيا
، كيالاست ناتيتمر ريتأث، محققان درصدد برآمدند يهواز يبمنتخب  هاي شاخصبر  يمقاومت

و اسكات  متر 72/45يدن ، دويعمودپرش  يها آزمونروي را  يقدرتو  كيومتريپلا
 .مطالعه كنندشهر سنندج  نخبة يها باليستيوال

10Bژوهشپ يشناس روش 
11B و  كيومتريپلا، كيالاست ناتيتمر( مستقل يرهايمتغاثر  يبررساضر به ح قيتحق كه آنجااز

و يك تكرار متر  72/45دويدن ، ركورد يعمودارتفاع پرش ( وابسته يرهايمتغ بر) يقدرت
و نظر  دآزمون به عمل آم آزمون و پس شيپ ها گروهپرداخته است و از  )بيشينه حركت اسكات

از  يتجرب نيمه يها طرح يبند ميتقسدر  د،متغيرهاي مخل امكان پذير نبو نترل تمامبه اينكه ك
 .رديگ يم قراربدون گروه كنترل آزمون  پس-آزمون شيپنوع 

12Bاز آنان نفر  30 كه ندبودشهرستان سنندج  نخبة يها باليستيوال قيتحق نيا يآمار ةجامع
 كاملاز سلامت  ورزشكاران يتمام .شدند پذيرش قيتحق ةعنوان نمون هب صورت داوطلب به

سال تعيين  69تا  15براي افراد  Par-Q and you كه با استفاده از پرسشنامة(ند برخوردار بود
متر و وزن  سانتي187±3/84سال، قد  86/24±59/1يسنداراي ميانگين  و ])14[شد
 10n( كيالاست ناتيتمربه سه گروه طور تصادفي  به ها يآزمودن. كيلوگرم بودند 93/2±83/78
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هاي  ويژگي .تقسيم شدند )= 10n( يقدرت ناتيتمرو  )= 10n( كيومتريپلا ناتيتمر، )=
  .ارائه شده است 1 در جدولها  آزمودني

 

13Bك گروه ها آزمودني يها يژگيو. 1 جدول  هاي تمريني به تفكي
14Bمتغير 

15Bگروه 
16Bسن)SD ± M( 

17B)سال( 
18Bقد)SD ± M( 

19B)متر سانتي( 
20Bوزن)SD ± M( 

21B)كيلوگرم( 
22B23 گروه مقاومتيB66/1±1/25 24B02/4±2/187 25B98/2±3/79 

26B27 گروه پلايومتريكB81 /1±2/25 28B09/3±3/187 29B16/2±3/79 
30B31 گروه الاستيكB25/1±3/24 32B43/4±5/186 33B57/3±9/77 

 

34B استقلال در  يورزش ةع، مجموكردستانو هيئت واليبال استان  يبدن تيترب ادارة يهمكاربا
، يقدرت( ناتيتمرانجام  ةبا نحو ها آزمودني كردن آشنا يبرا. قرار گرفت انمحقق ارياخت
 نيااز  بعد. دشبرگزار  نيتمر ةقبل از شروع دور يهيتوج ةسه جلس) كيالاستو  كيومتريپلا

 اندام تحتاني يعضلان، قدرت متر72/45 يدن، دويعمودپرش  يبراآزمون  شيپ، مرحله
به مدت هشت  يتجربسه گروه  ،ونآزم شيپ ياجراپس از . عمل آمد به ها آزمودنياز ) اسكات(

 زمان .پرداختند نيتمربه  )18الي  16شنبه از ساعت  و سهشنبه ( جلسه دو يا هفته و هفته
 گروه تمرينات مقاومتي در سالن وزنه، تمرين .بودهر گروه دو ساعت  يبرا تمرين هر جلسه

حركات دستگاه  ده ازبا استفا ،له و گروه تمرينات الاستيكگروه تمرينات پلايومتريك روي پ
پنج  دو آرام، قهيدق سه ها آزمودني ،نيتمر ةدر آغاز هر جلس .انجام شد ساخته محقق يتوان
انجام دادند و بعد از  گرم كردن براي ينرمش حركات زين قهيدق پنجو  يكشش حركات قهيدق

 .شدانجام  )منظور سرد كردن به( دقيقه با حركات كششي 10اصلي نيز  ناتيتمر
35Bپرس پا نشسته ،دستگاه دهيخوابپرس پا  ،اسكاتشامل مقاومتي گروه  يبرامورد نظر  ناتيتمر 

يك درصد  20 دو هفتهحفظ اصل اضافه بار هر  يبرا). 2جدول( دوب يكشش ميس با پرس پا و
منظور بازيابي، فشار كار به  بهآخر كه  ةبه غير از دو هفت ،بر فشار تمرين اضافه شد تكرار بيشينه

 ها ستاستراحت بين  ت و نيز فاصلةتكرارها در هر س تعداد. هاي سوم و چهارم بود هفته ةانداز
 .پنجم هر دو هفته كاهش يافت ةاز هفت ،2 مطابق جدول نيز
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36Bرنام. 2جدول  مقاومتيگروه تمرينات  ةب
 8 و 7 6 و 5 4 و 3 2 و 1 تمرين                      هفته

 )kg( اسكات
 )kg( دستگاه هديخوابپرس  پا 

 )kg( پرس پا نشسته
 )kg( يكشش ميسپرس پا 

s 60 )40(%10-4* 
s 60 )40(%10-4 
s60 )40(%10-4 
s 60 )40(%10-4 

s 60 )60(%10-4 
s 60 )60(%10-4 
s 60 )60(%10-4 
s60 )60(%10-4 

s 50 )80(%8-4 
s 50 )80(%8-4 
s 50 )80(%8-4 
s 50 )80(%8-4 

s 40 )60(%6-4 
s 40 )60(%6-4 
s 40 )60(%6-4 
s 40 )60(%6-4 

  37B*1تكرار، درصد  تعداد، ها ست تعدادRM ، ها ستاستراحت بين 
 

38B3ارتفاعاز شامل پرش  پلايومتريك گروه يبرامورد نظر  ناتيتمرF

4Fپا باز اسكاتپرش  ،1

پرش  ،2
 دو هفتهحفظ اصل اضافه بار هر  يبرا .)3جدول( بودو پرش از ارتفاع و جهش به بالا  5F3يجانب

 همچنينو  شد يم ريدرگ حركتعضو در  هر كه يدفعات تعدادافزايش  ةوسيل به ناتيتمر حجم
  آخر ةدو هفت( cm10 به ميزان  ها جعبهارتفاع  شيافزا ةليوس بههر دو هفته  نيتمرشدت 

cm15( ، يافت شيافزا 3مطابق جدول. 
 

39Bرنام. 3جدول ك گروه تمرينات ةب  پلايومتري
 8و  7 6 و 5  4 و 3  2 و 1 هفته                                                        تمرين                     

 )تعداد( ارتفاع پرش از 
 )تعداد( پا باز اسكاتپرش 
 )تعداد( يجانبپرش 

 )تعداد( پرش از ارتفاع و جهش به بالا

s30 )40 (6-4 
s30 )40 (6-4 
s 30 )40 (6-4 
s30 )40(2-6-4 

s 30)50 (8-3 
s 30)50 (8-3 
s 30)50 (8-3 
s30 )50(5-5-3 

s 30 )60 (7-4 
s 30 )60 (7-4 
s 30 )60 (7-4 
s30 )60(5-5-4 

s 30 )75 (8-4* 
s 30 )75 (8-4** 

s 30 )75 (8-4 
s30 )75(6-6-4*** 

40B* ارتفاع جعبه ( ها ستاستراحت بين»cm«( ،ها ست تعداد، تكرارها تعداد  
41B** ها ست تعدادتكرارها،  دتعدا، )-( ها ستاستراحت بين 
42B*** ارتفاع جعبه ( ها ستاستراحت بين»cm«( ،ها ست تعداد، تكرارها تعداد/جعبه تعداد 

 

43Bو  يجانب، پرش پا باز اسكاتپرش شامل پرش جفت پا، الاستيك گروه  يبرامورد نظر  ناتيتمر
صل اضافه حفظ ا يبرا. بود) 1 تصوير( ساخته روي دستگاه تواني محقق )4جدول( پرش تك پا

 شيافزا) شود يم ريدرگ حركتعضو در  هر كه يدفعات تعداد( ناتيتمرحجم  دو هفتهبار هر 
هاي سوم و  هفتهدر تمريني،  ةدر طول دورمنظور بازيافت مناسب  ذكر است كه به قابل .يافت

هاي پنجم و  در هفتهتكرارها نيز  تعداد .كاهش يافت ست از چهار به سه ها ست تعدادچهارم 

                                                                                                                                        
1. Depth Jump 
2. Split Squat Jump 
3. Rim Jump 
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كاهش ) 4مطابق جدول( يك تكرار در هر ست هاي سوم و چهارم هفته، در مقايسه با شمش
 .يافت

44B رنام. 4جدول ك ةب  تمرينات گروه الاستي
 هفته

 تمرين
 8 و 7 6 و 5 4 و 3 2 و 1

 )تعداد(پرش جفت پا
 )تعداد(پا باز اسكاتپرش 
 )تعداد(يجانبپرش 
 )تعداد(پا تكپرش 

45B)s30( 6-4* 
)s30( 6-4 
)s30( 6-4 
)s30( 6-4 

46B)s30( 8-3 
)s30( 8-3 
)s30( 8-3 
)s30( 8-3 

47B)s30( 7-4 
)s30( 7-4 
)s30( 7-4 
)s30( 7-4 

48B)s30( 8-4 
)s30( 8-4 
)s30( 8-4 
)s30( 8-4 

 49B* ها ست تعداد، تكرارها تعداد، )-( ها ستاستراحت بين 

 

 
50B ر ك. 1تصوي  ساخته محقق) تواني( دستگاه تمرين الاستي

 

51Bآزمون متغيرهاي  و پيشمربوط به قد و وزن  يها يريگ اندازه ،روع تمرينقبل از ش يك هفته
بدون  )سارجنت( يعمودرش پا از آزمون پ يهواز يبتوان  يريگ اندازه يبرا .انجام شد وابسته
 ،بعد از هر بار پرش .ندعمل را انجام داد نياسه بار  ها آزمودنيتمام  .استفاده شد زيدورخ

در نظر  ها آن يبرا يدسترسارتفاع قابل  نيبالاتر ،تينهادر  .كرد يماحت استر قهيدقدو  يآزمودن
 يريگ اندازه يبرا .ديثبت گرد ها آزمودنياز  كيدست آمده از هر  هب يركوردها و گرفته شد

 .كار گرفته شد بهقدرتي با استفاده از هالتر) اسكات(نيم چمباتمة  حركت اندام تحتانيقدرت 
دو  ستيپاز ) متري 14متحركبا استفاده از شروع ( سرعت متر72/45 دنيدوانجام آزمون  يبرا
 متر 72/45مسافت به بعد  نيااز  شد وجدا  متر 14 قبل از خط شروع،. استفاده شد يدانيمو 
شتاب  يبرااول  متر 14. شدآن را مشخص  انيپاشروع و  و خطآزمون انتخاب عنوان مسافت  به

 ابتداي(به خط شروع  دنيرس ظةلحفرد در  كه بود نيااول متر  14هدف از  .بودگرفتن فرد 
 دنيدوشروع به  يآزمودن »رو«با فرمان . باشد يافتهشتاب خود دست  حداكثربه ) متر 72/45
و در  شد يمزده  كرونومتر ،ديرس يم) متر 72/45 ابتداي(به خط شروع  كه يا لحظهدر  .كرد مي
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زمان ثبت شده  شده،ف قمتو كرونومترمجدداً  ،شد يمرد  انيپااز خط  يآزمودن كه يا لحظه
 .شد ادداشتي

52Bيكيبرز دو ستي ةمعادل قيطرگروه از  سهدر هر و  حركت هردر  نهيشيبقدرت  يريگ اندازه 
را انتخاب  يا خود وزنه ةنيشيباز قدرت  هياولبا برآورد  ها آزمودني شكل نيابه . )15( دشبرآورد 

با قرار  ،سپس. كردند اجرا) بود تكرار 10از  كمتر ديبا حركت ادتعد( يواماندگرا تا حد  حركتو 
 ،يكيبرزبه روش  نهيشيب تكرار كي نيتخم ةدر فرمول معادل تكرارها تعداددادن مقدار وزنه و 

گروه قبل از شروع برنامه  سهدر هر  يريگ اندازه نيا. )15( محاسبه شد يبرآورد ةنيشيبقدرت 
  .شد تكرار زينعد از آن هفته ب هشتانجام و  ناتيتمر

 
53B(REP1-1)+SM1 ×]REP1-REP2 /SM1-SM2= [ ستي دو( يكيبرزبه روش  نهيشيب تكرار كي نيتخم ةمعادل( 

 

54Bفوق در معادلة  SM1وREP1 ، تكرار آن و  تعدادو  تر نيسنگزيربيشينه  ةمقدار وزنترتيب  بهSM2 
 .آن است تكرار تعدادو  تر سبكزير بيشينه  وزنةترتيب  به ، REP2و

55B يابيارز براي. دشاستفاده قد، سن و وزن تعيين ميانگين و انحراف معيار براي از آمار توصيفي 
6Fرنوفياسمـ  لموگروفوكآزمون  از رهاتوزيع متغيبودن  يعيطب

 يرهايمتغ چون .شد استفاده 1
آزمون  زدر اين متغيرها ا ها گروهبراي تعيين تفاوت  ،داشتند يعيطب عيتوز پرشو  چمباتمه نيم

 ريمتغ ةسيمقا يبرا نيهمچن. دش استفاده LSDو آزمون تعقيبي  راهه يك ANOVA كيپارامتر
از آزمون ، نداشت يعيطب عيتوز كه يپژوهشمختلف  يها گروه نيبدر  متر72/45 يدندو

7Fكروسكال واليس كيپارامترغير

 عيتوزمشخص شدن وجود اختلاف در  يبرا .استفاده شد 2
8Fمان ويتنييو كيپارامترغير آزمون )دو به دو( ها گروه نيبدر متر 72/45 دويدندر  رهايمتغ

3 
و  شيپ راتييتغ يابيارز يبراهمبسته  t كيپارامتراز آزمون  همچنين .شد كار گرفته به

انجام و  SPSS 15افزار  نرم ةوسيل به ،عمليات آماري تمام .آزمون در هر گروه استفاده شد پس
 . در نظر گرفته شد 05/0 ها آزمونداري  يسطح معن

56Bپژوهش يها افتهي 
57B5جدول( دشمشاهده ي دار يمعنتفاوت  ها گروههر سه متغير در تمام  آزمون بين پيش و پس.( 

تغييرات پرش عمودي در گروه تمرينات پلايومتريك و الاستيك  نيانگيم، 7با توجه به جدول

                                                                                                                                        
1. Kolmogorov-Smirnov Test 
2. Kruskal-Wallis Test 
3. Mann-Whitney U 
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همچنين در ميانگين دو ). >05/0p( مقاومتي بود ناتيتمرداري بيشتر از گروه  يبه شكل معن
 آزمونزمان اجراي اين  .)9جدول( ديده شدداري  اختلاف معني ها گروهبين متر  72/45سرعت 

. داري كمتر از دو گروه ديگر بود يبه شكل معن داد يمدر گروهي كه تمرينات الاستيك انجام 
بيشتر از گروه تمرين  زينتفاوت در ميانگين قدرت عضلاني در گروه تمرين قدرتي و الاستيك 

 ). >05/0p( پلايومتريك بود
 

58Bس. 5 جدول گين  ةمقاي سكات و  يها آزمونمعيار  و انحرافميان عمودي، ا در متر  72/45 دويدنپرش 
 ها گروهآزمون  آزمون و پس پيش

59Bها آزمون 
 

60Bها گروه 

61Bمتر سانتي( پرش عمودي( 62Bيك تكرار بيشينه اسكات )كيلو گرم( 63Bمتر 72/45دويدن)ثانيه( 
64Bآزمون پيش 

65B)SD ± M( 
66Bآزمون پس 

67B)SD ± M( 68BP 
69Bآزمون پيش 

70B)SD ± M( 
71Bآزمون پس 

72B)SD ± M( 73BP 
74Bآزمون پيش 

75B)SD ± M( 
76Bآزمون پس 

77B)SD ± M( 78BP 

79B80 مقاومتيB78/3±1/52 81B17/3±5/58 82B01/0* 83B5/5±5/119 84B97/4±5/169 85B0019/0*  86B05/0±49/6 87B09/0± 27/6  88B045/0* 
89B90 الاستيكB02/4±3/52 91B54/2±4/63 92B0061/0* 93B13/6±4/116 94B93/5±1/157 95B0027/0*  96B05/0±50/6 97B2/0 ±48/5 98B0011/0* 

99B100 پلايومتريكB90/2±7/51 101B42/2±1/64 102B0026/0* 103B65/2±5/118 104B30/4±4/154 105B021/0*  106B01/0±48/6 107B1/0± 98/5 108B027/0* 

109B*5داري در سطح  معني% = α 
 

110Bكيپارامترآزمون  جينتا. 6 جدول ANOVA ك سراهه  ي راي مقاي سكات در  ةب آزمون ا ج   ها گروهنتاي
 111B112 درجه آزاديBميانگين مجذورات 

113BF 114BP 
115Bپرش عمودي 

116B)متر سانتي( 
117B 118 ها گروهبينB2 119B433/90 

120B744/26 121B013/0* 
122B 123 ها گروهدرونB27 124B381/3 

125Bيك تكرار بيشينه اسكات 
126B)كيلوگرم( 

127B 128 ها گروهبينB2 129B633/3286 
130B073/241 131B03/0* 

132B 133 ها گروهدرونB27 134B633/13 
 α = %5داري در سطح  معني*

 

س LSD يبيتعق آزمون جينتا .7 جدول راي مقاي ك  جينتا ةب عمودي به تفكي  ها گروهآزمون پرش 

135Bگروه 
136B اختلاف
 ها نيانگيم

137Bداري سطح معني 
138B95 درصد فاصله اطمينان 

139B140 نييحد پاBحد بالا 

141Bمقاومتي 
142B143 الاستيكB7/4- 144B021/0* 145B3874/6- 146B0126/3- 

147B148 پلايومتريكB6/5- 149B0011/0* 150B2874/7- 151B9126/3- 

152Bالاستيك 
153B154 يمقاومتB7/4 155B021/0* 156B0126/3 157B3874/6 

158B159 پلايومتريكB9/0- 160B063/0 161B5874/2- 162B7874/0 

163Bپلايومتريك 
164B165 مقاومتيB6/5 166B0011/0* 167B9126/3 168B2874/7 
169B170 الاستيكB9/0 171B063/0 172B7874/0- 173B5874/2 

174B* 5داري در سطح  يمعن% = α 
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175Bيبيتعق آزمون جينتا .8 جدول LSD س راي مقاي ك  ةب سكات به تفكي آزمون ا ج   ها گروهنتاي

176Bهگرو 
177B اختلاف
 ها نيانگيم

178Bداري سطح معني 
179B95 درصد فاصله اطمينان 

180B181 نييحد پاBحد بالا 

182Bمقاومتي 
183B184 الاستيكB30/9 185B021/0* 186B9119/5 187B6881/12 

188B189 پلايومتريكB35 190B011/0* 191B6119/31 192B3881/38 

193Bالاستيك 
194B195 مقاومتيB30/9- 196B021/0* 197B6881/12- 198B9119/5- 

199B200 پلايومتريكB70/25 201B094/0 202B3119/22 203B0881/29 

204Bريكپلايومت 
205B206 مقاومتيB35- 207B011/0* 208B3881/38- 209B6119/31- 
210B211 الاستيكB70/25- 212B094/0 213B0881/29- 214B3119/22- 

215B*5داري در سطح  معني% = α 
 

216Bسكروسكال واليس آزمون  جينتا .9جدول راي مقاي آزمون  ةب  ها گروهدر متر  45/ 72دويدنمقادير 
217B218 متغيرB219 مجذور خيBآزادي ةدرج 

220BP 
221B222 )ثانيه(متر  72/45دويدنB682/25 223B65/5 224B0357/0* 

225B*5داري در سطح  يمعن% = α 

226Bيريگ جهينت و بحث 
227Bيهواز يب منتخب يها شاخص بر يقدرت و كيومتريپلا ،كيالاست ناتيتمر اثر پژوهش نيا در 

 72/45يدن و دو اسكات ،ارتفاع پرش عموديدر  ها گروه مقايسه شد كه همة ها باليستيوال در
گروه تمرينات  يبراارتفاع پرش عمودي فزايش امقدار . نشان دادندي دار يمعنافزايش  متر

 ارتفاع شيافزا جينتا .بود متر سانتي4/12 و گروه پلايومتريك1/11 الاستيك گروه، 4/6 مقاومتي
. دارد يخوان هم) 1992( آدامز ةمطالع با كيومتريپلا و مقاومتي ناتيتمر گروه در يعمود پرش

 كيومتريپلا-اسكات و كيومتريپلا سكات،ا ناتيتمر هفته هشت اثر يبررس به پژوهشگر نيا
و  اسكات ،يبيترك گروه در يعمود پرش ارتفاع شيافزا نيانگيم داد نشان يو جينتا. پرداخت

 ارتفاع پرش عمودي ةتحقيق در زمين ايننتايج  نيهمچن .)16(است  دار يمعن كيومتريپلا گروه
 نژاد فرخ ،)1378( يشهداد، )2003( و همكاران پائول ،)2000( فائورسبا نتايج مطالعات 

با توجه به نتايج  .)20 -16( دارد يخوان هم زين) 1384( يميرح و)1378( زاده يصف ،)1381(
در مقايسه با تمرين  ،و پلايومتريك الاستيكانجام تمرينات  رسد يمبه نظر تحقيق حاضر، 

ركورد پرش  ،يجهو در نت زانو ةقدرت و توان عضلات بازكنندبيشتر موجب افزايش مقاومتي، 
 .  دشو عمودي

228B كيالاست ناتيتمر گروه در %22/21 زانيم به يعمود پرش آزمون جينتا بهبودبا توجه به، 
 يعضلان-يعصب سازوكار كه )عضلاني يها دوكتحريك  دليل به( يكشش بازتاب احتمال دارد
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 در ،است كيومتريپلا حركات هنگام اجراي انقباض واحدهاي حركتي بيشتر در دردرگير  اصلي
اثر  سازوكار برده ناممحققان  ).22( باشد مطرح ياصل سازوكار عنوان به زين كيالاست نيتمر

در افزايش بار  يعني ؛دانند يم مربوط يعضلان يعصبپيوندگاه  اتتغيير بهرا تمرينات الاستيك 
 و ينعضلا-يعصب ناپسيس در يكيالكتر اميپزمان انتقال تمرينات باعث كوتاه شدن نوع  نيا

بسيج سريع تارهاي  ،تينهادر  اجزاي ارتجاعي خود و درونعضله در  ةبالقوانرژي  ةذخير
 به عبارت ديگر ؛)4( شود يمثر عضلات موافق و مخالف ؤعضلاني و هماهنگي درون عضلاني م

 وارد فرد بدن به دستگاه يها كش توسط كه يخارج يروهاين فشار ليدل به ناتيتمر نيا در
و  تارها طول شيافزا باعث كشش نيا. شود يم حادث يعضلان يتارها يناگهان كشش ،شود يم

 سپس .دشو يم صادر ايپو يپاسخ ،در نهايت و شود يم يعضلان دوك تحريك ،در نتيجه
 دوك ةياول يها رندهيگ آوران يها رونون قيطر از يپ در يپ عصبي يها تكانش اي از سلسله
 يحركت رونون كي با آوران رونون ينخاع طناب در. ودش يم فرستاده ينخاع طناب به يعضلان

 و گرداند ميبر ياسكلت عضلات يتارها به را يرومندين يها تكانش ،داده ليتشك ناپسيس آلفا
                                                                                              ).5( شود يم يخارج يروهاين بر غلبه و ها آن انقباض سبب

229B،دار يمعن يافزايش با ها گروهدر تمام  ميانگين قدرت حاصل از آزمون اسكات در همين تحقيق 
 گروه و 7/40 كيالاست گروه ،50گروه تمرينات مقاومتي  كه اين مقدار درهمراه بود 

 و يتمقاوم ناتيتمر گروه در يعضلان قدرت شيافزا جينتا .بود لوگرميك 9/35 كيومتريپلا
. )23، 17( دارد يخوان هم )1384( يميرح و) 2000( فائورس ةمطالع جينتا با كيومتريپلا
) 2006( همكاران و انيبرا جينتا با كيالاست ناتيتمر گروه در يعضلان قدرت شيافزا جينتا
 اسكات نيتمر هنگام در توان و قدرت بر را يكش يباندها ريتأث اين محققان. دارد يخوان هم

 ناتيتمر هفته هفت اثر كه )2006( يگارليچ همچنين نتايج تحقيق. بررسي كردند )5( پشت
هاي  كرد نيز يافته ها ستيفوتبال ةبالاتن توان و قدرت بررا  تمرينات مقاومتي و يباند كش با

 همراه يكش يها نداب از استفاده ندداد نشانان پژوهشگر نيا. )6( كند تحقيق حاضر را تأييد مي
 توان و قدرت حداكثردر بهبود  ريچشمگ يتأثير ،ييتنها به وزنه ناتيتمر با سهيمقا در ،وزنه با

 . دارد
230Bبوددر گروه تمرينات الاستيك  %96/34 افزايش دهندة نشان نيز اسكات آزمون جينتا. 

- دستگاه توسط كشش از حاصل مقاومت ،كيالاست ناتيتمر در كه باورند نيا بر پژوهشگران
 سرتاسر در تنش افزايش و روين اعمال موجب -است مطرح مقاومت عنوان به حركت نيا در كه
 عوامل همانند ،كشش ةيزاو اساس بر يعضلان يرهاتا ،اساس نيا بر و شود يم كششة يزاو
 رييتغ مثبت يشكل به را شده ديتول يروين تواند يم يمفصل يةزاو و عضله طول ليقب از گريد
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 يواحدها و دارد يبستگ يحركت يواحدها يساز فعال به روين ديتول كه داشت توجه يدبا .دهد
و  تر كوچك يحركت يواحدها ابتدا يعني ؛شوند يم خود فراخوانده ةانداز بر اساسنيز  يحركت
 كه رسد يم نظر به زين حاضر ناتيتمر در. شوند يم فراخواني تر بزرگ يحركت يواحدها سپس
و  شتريب يحركت يواحدها يفراخوانجب مو ،مفصل يحركت ةيزاو سرتاسر در تنش ةتوسع

 ).7( شود يم اين واحدهاي حركتيهم زمان فعال شدن توانايي 
231B اند يدهدو تر عيسررا  متر 72/45مسافت  ها گروهنشان داد كه  نيزمتر 72/45دويدن نتايج آزمون 

در  .كرده است پيدا داري كاهش يطور معن به تمريني ةدوراز پس  ها آنهاي و ميانگين ركورد
 مانند ؛اند كردهسرعت مشابهي را آزمون  يها آزموني كه اتمطالع با اين تحقيق جينتااين باره، 

 يقدرت ناتيتمر از تر مثبت يسرعت يكارها در را كيومتريپلا ناتيتمر ريثأت كه )1372( يرانيپ
 يدندو مسافت بر كيومتريپلا ناتيتمر نشان داد كه) 1384( يميرح ،)24( است كرده يابيارز
 ناتيتمر ريثأتكه  )1378( يشهداد نيهمچنو  )23( دارد يدار يمعن ريثأت متر 72/45
 ،)18( است داده گزارش مثبت هندبال كنانيباز شتاب و توان شيافزا در را كيومتريپلا
مسافت را در اين حاضر گروه تمرينات الاستيك  پژوهششايان ذكر است كه در  .دارد يخوان هم

 017/1 ،گروه تمرينات مقاومتيثانيه براي  22/0 كاهش زمان به ميزانو  نددكمترين زمان دوي
 جينتا بهبودتوجه به با  .بودگروه پلايومتريك براي  هيثان 514/0 گروه الاستيك وبراي  هيثان

اين  رسد يم نظر به ،كيالاست ناتيتمر گروه در %69/15 زانيم به متر 72/45 يدندو آزمون
. دارد سرعت شيافزا در يشتريب ريتأث يقدرت و كيومتريپلا ناتيتمربا ، در مقايسه ناتيتمر
با  كيالاست ناتيتمر و ستين دهيپوش يسرعت ةدوند چيه بر سرعت يدوها در شروع تياهم

در يك  فعالواحدهاي حركتي  تعداد واحدهاي حركتي و افزايش يريكارگ بهسرعت افزايش 
در نتيجه  ؛)23( شود يممنجر استارت سريع براي  تر يقوبه توليد توان و نيروي انفجاري  ،زمان

هنگام استارت و  به دو گروه ديگر گروه تمرينات الاستيك ترين امتياز مهماحتمال دارد كه 
 .باشدمتر  72/45دنافزايش سرعت عمل در اين بخش از دوي

232Bر عين حال با دو  ورزشيعملكرد با بهبود  تواند يمگفت تمرينات الاستيك  توان يمطور كلي  به
را در پي آسيب  كمترين ميزان ،ها روشديگر احتمالاً، در مقايسه با  توجه به ماهيت آن كه

مختلف  يها ونيفدراسورزشكاران، مربيان و  ةمورد استفاد عنوان روش جديد تمريني به دارد،
. شدآتي با يها پژوهشدر  انيو دانشجوتادان براي اس اي مناسب و زمينه قرار گيرد ورزشي

هاي ورزشي و پزشكي  توليد دستگاه به روياي جديد  دريچه تواند يماين تحقيق  همچنين
   .بگشايد
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	*استراحت بین ست‌ها (ارتفاع جعبه «cm»)، تعداد تکرارها، تعداد ست‌ها 
	جدول3. برنامة تمرینات گروه پلایومتریک
	  *تعداد ست‌ها، تعداد تکرار، درصد 1RM، استراحت بین ست‌ها
	با همکاری ادارة تربیت بدنی و هیئت والیبال استان کردستان، مجموعة ورزشی استقلال در اختیار محققان قرار گرفت. برای آشنا کردن آزمودني‌ها با نحوة انجام تمرینات (قدرتی، پلایومتریک و الاستیک) سه جلسة توجیهی قبل از شروع دورة تمرین برگزار شد. بعد از این مرحله، پیش‌آزمون برای پرش عمودی، دویدن 72/45متر، قدرت عضلانی اندام تحتانی (اسکات) از آزمودني‌ها به عمل آمد. پس از اجرای پیش‌آزمون، سه گروه تجربی به مدت هشت هفته و هفته ای دو جلسه (شنبه و سه شنبه از ساعت 16 الی 18) به تمرین پرداختند. زمان هر جلسه تمرین برای هر گروه دو ساعت بود. تمرین گروه تمرینات مقاومتی در سالن وزنه، گروه تمرینات پلایومتریک روی پله و گروه تمرینات الاستیک، با استفاده از دستگاه حرکات توانی محقق‌ساخته انجام شد. در آغاز هر جلسة تمرین، آزمودني‌ها سه دقیقه دو آرام، پنج دقیقه حرکات کششی و پنج دقیقه نیز حرکات نرمشی براي گرم کردن انجام دادند و بعد از تمرینات اصلی نیز 10 دقیقه با حرکات کششی (به‌منظور سرد کردن) انجام شد.
	43/4±5/186
	25/1±3/24
	16/2±3/79
	گروه پلایومتریک
	02/4±2/187
	66/1±1/25
	(کیلوگرم)
	(سانتی‌متر)
	قد(SD ± M)
	(سال)
	سن(SD ± M)
	گروه
	جدول 1. ویژگی‌های آزمودني‌ها به تفکیک گروه‌های تمرینی
	جامعة آماری این تحقیق والیباليست‌های نخبة شهرستان سنندج بودند كه 30 نفر از آنان به‌صورت داوطلب به‌عنوان نمونة تحقیق پذیرش شدند. تمامی ورزشکاران از سلامت کامل برخوردار بودند (كه با استفاده از پرسشنامة Par-Q and you برای افراد 15 تا 69 سال تعيين شد[14]) و دارای میانگین سنی59/1±86/24 سال، قد 3/84±187سانتی‌متر و وزن 93/2±83/78 کیلوگرم بودند. آزمودنی‌ها به‌طور تصادفی به سه گروه تمرینات الاستیک (10n =)، تمرینات پلایومتریک (10n =) و تمرینات قدرتی (10n =) تقسیم شدند. ويژگي‌هاي آزمودني‌ها در جدول 1 ارائه شده است. 
	از آنجا که تحقیق حاضر به بررسی اثر متغیرهای مستقل (تمرینات الاستیک، پلایومتریک و قدرتی) بر متغیرهای وابسته (ارتفاع پرش عمودی، رکورد دویدن 72/45 متر و یک تکرار بیشینه حرکت اسکات) پرداخته است و از گروه‌ها پیش‌آزمون و پس‌آزمون به عمل آمد و نظر به اینکه کنترل تمام متغیرهای مخل امکان پذیر نبود، در تقسیم‌بندی طرح‌های نیمه‌تجربی از نوع پیش‌آزمون-پس‌آزمون بدون گروه کنترل قرار می‌گیرد.
	روش‌شناسی پژوهش
	والیبال رشته‌ای ورزشی با ویژگی‌های حرکتی مانند توان، چابکی و سرعت است؛ بنابراین ورزشکاران برای افزایش عملکرد خود باید هماهنگی عصبی - عضلانی ویژة والیبال را ارتقاء دهند. توان، قابلیت سیستم عصبی - عضلانی برای تولید نیروی سریع است و به‌عنوان محصول نیروی عضلانی تولید شده در سرعت حرکت تعریف می‌شود؛ بنابراین بهبود در قدرت یا سرعت ورزشکاران، توانایی تولید توان را در آن‌ها بهبود می‌بخشد (2). افزایش قدرت در تمرینات مقاومتی با کندی حرکات همراه است؛ از اين رو ممکن است ورزشکاري دارای تودة بدون چربی عضلانی زیاد، ولی فاقد توانایی حرکات سریع و قوی باشد. برای حل این مشکل از تمرینات بالستیک (پرتابی) به روش جابه‌جایی اشیایی مانند توپ طبی، پرتاب چکش، کیسه‌های سنگین و تمرینات پلایومتریک استفاده شده است که موجب بهبود سرعت توليد نیرو (توان) می‌شود (3). تمرینات پلایومتریک مجموعه‌اي از حرکات سریع و نیرومند است که شامل یک انقباض برون‌گرا و بلافاصله یک انقباض درون‌گراي قوی است. از نظر فیزیولوژیكي نيز ثابت شده است كه اگر عضله قبل از انقباض تحت کشش قرار گیرد، قوی‌تر و سریع‌تر منقبض خواهد شد (2). این روش‌های تمرینی در افزایش توان مؤثر است، اما اصل اضافه بار با محدودیت همراه است (4). طبق تحقیقات برایان و همکاران (2006)، چیگارلی (2006)، زیون و دی مرسمن (2002) ،مایکل و راجرز (2002)، ویلیام و راندال (2002) و زیبائی (1379) تمرینات الاستیک روشي جدید در تمرینات پلایومتریک است که در آن از باندهای کشی استفاده می‌شود و با افزایش قدرت و توان، افزایش دامنة انعطاف‌پذیری مفاصل و کاهش میزان آسیب‌دیدگی همراه است (5- 10). علاوه بر این، کوان و همکاران (2010)، بلر و همکاران (2010) و همچنین وبر و همکاران (2010) نشان دادند که تمرینات الاستیک موجب افزایش تودة عضلانی، افزایش قدرت اندام فوقانی و تحتانی بدن، کاهش میزان چربی شکمی و کل بدن می‌شود، اما تغییری در VO2  در آستانه بی‌هوازی و حساسیت به انسولین در بیماران دیابتی نوع 2 ایجاد نمی‌کند. این محققان در زمان حرکت زنان سالمند نیز کاهش معنی‌داری مشاهده کردند (11- 13). با این حال، با توجه به نبود پژوهشي در زمینة مقایسة اثر تمرینات الاستیک، پلایومتریک و مقاومتی بر شاخص‌هاي منتخب بی‌هوازی، محققان درصدد برآمدند تأثیر تمرینات الاستیک، پلایومتریک و قدرتی را روی آزمون‌های پرش عمودی، دویدن 72/45 متر و اسکات والیباليست‌های نخبة شهر سنندج مطالعه كنند.
	پیشرفت‌های علوم ورزشی در سال‌های اخیر بسیار چشمگیر بوده و آمادگی جسمانی نیز به‌عنوان بخش مهمی از این پیشرفت‌ها، از تنوع، تغییر و توسعه به دور نبوده است. انجام تمرینات خاص برای رسیدن به آمادگی مطلوب در رشته‌های ورزشی و همچنین در بحث تندرستی عمومی اهمیت ویژه‌ای دارد. اگر این تمرینات بر پایة تحقیقات علمی استوار باشد، نتایج بهتری در پي خواهد داشت. از بین عوامل آمادگی جسمانی، توان عاملي مهم در موفقیت ورزشکاران محسوب می‌شود و توان بی‌هوازی اندام تحتانی عاملي مهم در رشته‌هایی مانند والیبال، فوتبال، بسکتبال، وزنه برداری، تکواندو و ... است. در چند دهة اخیر، روش‌های مختلفی براي تقویت توان بی‌هوازی اندام تحتانی به کار برده شده است که از آن جمله می‌توان به تمرینات با وزنه و تمرینات سرعتی اشاره کرد. اخیراً نیز تمرینات پلایومتریک به‌عنوان شیوه‌ای مؤثر، مورد توجه مربیانی قرار گرفته است که در پی تقویت عملکردهای سرعتی و انفجاری ورزشکاران هستند. اصولاً ويژگي ذاتی این نوع تمرینات، تلفیق قدرت و سرعت برای تولید توان است. این تمرینات با درگیر کردن تعداد بیشتری از تارهای عضلانی در اثر فعال شدن دوک‌های عضلانی و بهره‌مندی از ويژگي الاستیک یا کشسانی عضلات، سازگاری‌های عملکردی مختلفی در عضلات به‌وجود می‌آورند که نتیجة آن عملكرد بهتر و هماهنگ‌تر عضلات (هماهنگی در به‌کارگیری عضلات) و ایجاد قدرت انفجاری بیشتر در عمل است (1). این سازگاری، به‌ویژه در رشته‌هایي که نیازمند پرش‌های پیاپی به مدت طولانی‌اند، اهمیت بیشتری دارد.
	مقدمه
	كليدواژه های فارسی: تمرین الاستیک، عملکرد بی‌هوازی، توان انفجاری.
	توان، ترکیبی از قدرت و سرعت و از عوامل مهم موفقیت ورزشکار در رقابت‌های ورزشی است. تمرینات الاستیک و پلایومتریک به‌عنوان روش‌هایی نسبتاً جدید برای بهبود توان معرفی شده‌اند. با توجه به کمبود مطالعات انجام شده در زمینة اثرات تمرینات الاستیک بر عملکردهای بدنی، در این تحقیق تفاوت بین اثر تمرینات الاستیک، پلایومتریک و مقاومتی بر عملکرد بی‌هوازی والیباليست‌هاي نخبة استان کردستان بررسی شد. 30 نفر از والیباليست‌هاي نخبه (میانگین سنی59/1±86/24 سال، قد 84/3±187 سانتی‌متر و وزن 93/2±83/78 کیلوگرم) به‌طور داوطلبانه در تحقیق شرکت کردند و به‌صورت تصادفی به سه گروه تقسیم شدند: گروه تمرین الاستیک (10نفر)، گروه تمرین پلایومتریک (10نفر) و گروه تمرین مقاومتی (10نفر). هر سه گروه به مدت هشت هفته، دو جلسه در هفته و طبق برنامه‌اي مدون به تمرین پرداختند. قبل و پس از برنامة تمرین، پیش و پس‌آزمون پرش عمودی، دویدن 72/45 متر، قدرت عضلانی پا (اسکات) از آزمودني‌ها به عمل آمد. به‌منظور تجزیه و تحلیل داده‌ها از آمار توصیفی، t همبسته، ANOVA یک‌طرفه و آزمون غیرپارامتریک کروسکال والیس استفاده شد. تحلیل داده‌ها نشان داد در رکوردهای پس‌آزمون آزمودني‌ها، در مقايسه با پیش آزمون افزایش معنی‌داری روي داده است. تحلیل ANOVA یک‌راهه نشان داد رکوردهای دویدن 72/45 متر گروه تمرین الاستیک به‌طور معنی‌داری کمتر از دیگر گروه‌هاست (05/0p<). پس از تمرین، میانگین قدرت عضلانی در گروه تمرین قدرتی و الاستیک نیز بیشتر از گروه تمرین پلایومتریک بود (05/0p<). با توجه به نتایج، به نظر می‌رسد تمرین الاستیک می‌تواند روشي مفید در بهبود برخی عملکردهای بی‌هوازی ورزشکاران باشد.
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	منابع:
	به‌طور کلی می‌توان گفت تمرینات الاستیک می‌تواند با بهبود عملکرد ورزشی و در عین حال با توجه به ماهیت آن که احتمالاً، در مقايسه با دیگر روش‌ها، کمترین میزان آسیب را در پي دارد، به‌عنوان روش جدید تمرینی مورد استفادة ورزشکاران، مربیان و فدراسیون‌های مختلف ورزشی قرار گیرد و زمینه‌ای مناسب برای استادان و دانشجویان در پژوهش‌های آتی باشد. همچنین این تحقیق می‌تواند دریچه‌ای جدید به روي تولید دستگاه‌های ورزشی و پزشکی بگشايد.  
	نتایج آزمون اسکات نیز نشان‌دهندة افزایش 96/34% در گروه تمرینات الاستیک بود. پژوهشگران بر این باورند که در تمرینات الاستیک، مقاومت حاصل از کشش توسط دستگاه -که در این حرکت به‌عنوان مقاومت مطرح است- موجب اعمال نیرو و افزايش تنش در سرتاسر زاویة کشش می‌شود و بر این اساس، تارهای عضلانی بر اساس زاویة کشش، همانند عوامل دیگر از قبیل طول عضله و زاوية مفصلی می‌تواند نیروی تولید شده را به شکلي مثبت تغییر دهد. باید توجه داشت که تولید نیرو به فعال‌سازی واحدهای حرکتی بستگی دارد و واحدهای حرکتی نیز بر اساس اندازة خود فراخوانده می‌شوند؛ یعنی ابتدا واحدهای حرکتی کوچک‌تر و سپس واحدهای حرکتی بزرگ‌تر فراخوانی می‌شوند. در تمرینات حاضر نیز به نظر می‌رسد که توسعة تنش در سرتاسر زاویة حرکتی مفصل، موجب فراخوانی واحدهای حرکتی بیشتر و توانایی فعال شدن هم زمان این واحدهای حرکتی می‌شود (7).
	در این پژوهش اثر تمرینات الاستیک، پلایومتریک و قدرتی بر شاخص‌های منتخب بی‌هوازی در والیباليست‌ها مقایسه شد که همة گروه‌ها در ارتفاع پرش عمودی، اسکات و دویدن 72/45 متر افزایش معنی‌داری نشان دادند. مقدار افزایش ارتفاع پرش عمودی برای گروه تمرینات مقاومتی 4/6، گروه الاستیک 1/11و گروه پلایومتریک 4/12سانتی‌متر بود. نتایج افزایش ارتفاع پرش عمودی در گروه تمرینات مقاومتی و پلایومتریک با مطالعة آدامز (1992) هم‌خوانی دارد. این پژوهشگر به بررسی اثر هشت هفته تمرینات اسکات، پلایومتریک و اسکات-پلایومتریک پرداخت. نتایج وی نشان داد میانگین افزایش ارتفاع پرش عمودی در گروه ترکیبی، اسکات و گروه پلایومتریک معنی‌دار است (16). همچنین نتایج این تحقیق در زمینة ارتفاع پرش عمودی با نتایج مطالعات فائورس (2000)، پائول و همکاران (2003)، شهدادی (1378)، فرخ نژاد (1381)، صفی زاده (1378)و رحیمی (1384) نیز هم‌خوانی دارد (16- 20). با توجه به نتایج تحقیق حاضر، به نظر می‌رسد انجام تمرینات الاستیک و پلایومتریک، در مقایسه با تمرین مقاومتی، موجب افزایش بیشتر قدرت و توان عضلات بازکنندة زانو و در نتیجه، رکورد پرش عمودی شود.  
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	جدول 6. نتایج آزمون پارامتریک ANOVA یک‌راهه برای مقایسة نتایج آزمون اسکات در گروه‌ها
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	جدول 5. مقایسة میانگین و انحراف معیار آزمون‌های پرش عمودی، اسکات و دویدن 72/45 متر در پیش‌آزمون و پس‌آزمون گروه‌ها
	بین پیش و پس‌آزمون هر سه متغیر در تمام گروه‌ها تفاوت معنی‌داری مشاهده شد (جدول5). با توجه به جدول7، میانگین تغییرات پرش عمودی در گروه تمرینات پلایومتریک و الاستیک به شکل معني‌داری بیشتر از گروه تمرینات مقاومتی بود (05/0p<). همچنین در میانگین دو سرعت 72/45 متر بین گروه‌ها اختلاف معني‌داری دیده شد (جدول9). زمان اجرای این آزمون در گروهی که تمرینات الاستیک انجام می‌داد به شکل معني‌داری کمتر از دو گروه دیگر بود. تفاوت در میانگین قدرت عضلانی در گروه تمرین قدرتی و الاستیک نیز بیشتر از گروه تمرین پلایومتریک بود (05/0p< ).
	یافته‌های پژوهش
	از آمار توصیفی برای تعیین میانگین و انحراف معیار قد، سن و وزن استفاده شد. برای ارزیابی طبیعی بودن توزیع متغیرها از آزمون کولموگروف ـ اسمیرنوف استفاده شد. چون متغیرهای نیم‌چمباتمه و پرش توزیع طبیعی داشتند، برای تعیین تفاوت گروه‌ها در این متغیرها از آزمون پارامتریک ANOVA یک‌راهه و آزمون تعقیبی LSD استفاده شد. همچنین برای مقایسة متغیر دویدن 72/45متر در بین گروه‌های مختلف پژوهشی که توزیع طبیعی نداشت، از آزمون غیرپارامتریک کروسکال والیس استفاده شد. برای مشخص شدن وجود اختلاف در توزیع متغیرها در دویدن 72/45متر در بین گروه‌ها (دو به دو) آزمون غیرپارامتریک یومان ویتنی به‌كار گرفته شد. همچنین از آزمون پارامتریک t همبسته برای ارزیابی تغییرات پیش و پس‌آزمون در هر گروه استفاده شد. تمام عملیات آماری، به‌وسیلة نرم‌افزار SPSS 15 انجام و سطح معني‌داری آزمون‌ها 05/0 در نظر گرفته شد. 
	در معادلة فوق  SM1وREP1 ، به‌ترتیب مقدار وزنة زیربیشینه سنگین‌تر و تعداد تکرار آن و SM2 وREP2 ، به‌ترتیب وزنة زیر بیشینه سبک‌تر و تعداد تکرار آن است.
	(REP1-1)+SM1× [REP1-REP2 /SM1-SM2] = معادلة تخمین یک تکرار بیشینه به روش برزیکی (دو ستی)
	اندازه‌گیری قدرت بیشینه در هر حرکت و در هر سه گروه از طریق معادلة دو ستی برزیکی برآورد شد (15). به این شکل آزمودني‌ها با برآورد اولیه از قدرت بیشینة خود وزنه‌ای را انتخاب و حرکت را تا حد واماندگی (تعداد حرکت باید کمتر از 10 تکرار بود) اجرا کردند. سپس، با قرار دادن مقدار وزنه و تعداد تکرارها در فرمول معادلة تخمین یک تکرار بیشینه به روش برزیکی، قدرت بیشینة برآوردی محاسبه شد (15). این اندازه‌گیری در هر سه گروه قبل از شروع برنامه تمرینات انجام و هشت هفته بعد از آن نیز تکرار شد. 
	یک هفته قبل از شروع تمرین، اندازه‌گیری‌های مربوط به قد و وزن و پیش‌آزمون متغیرهای وابسته انجام شد. برای اندازه‌گیری توان بی‌هوازی پا از آزمون پرش عمودی (سارجنت) بدون دورخیز استفاده شد. تمام آزمودني‌ها سه بار این عمل را انجام دادند. بعد از هر بار پرش، آزمودنی دو دقیقه استراحت می‌کرد. در نهایت، بالاترین ارتفاع قابل دسترسی برای آن‌ها در نظر گرفته شد و رکوردهای به‌دست آمده از هر یک از آزمودني‌ها ثبت گردید. برای اندازه‌گیری قدرت اندام تحتانی حرکت نیم چمباتمة (اسکات) قدرتی با استفاده از هالتربه‌كار گرفته شد. برای انجام آزمون دویدن 72/45متر سرعت (با استفاده از شروع متحرک14 متری) از پیست دو و میدانی استفاده شد. قبل از خط شروع، 14 متر جدا شد و از این مسافت به بعد 72/45 متر به‌عنوان مسافت آزمون انتخاب و خط شروع و پایان آن را مشخص شد. 14 متر اول برای شتاب گرفتن فرد بود. هدف از 14 متر اول این بود که فرد در لحظة رسیدن به خط شروع (ابتدای 72/45 متر) به حداکثر شتاب خود دست يافته باشد. با فرمان «رو» آزمودنی شروع به دویدن مي‌كرد. در لحظه‌ای که به خط شروع (ابتداي 72/45 متر) می‌رسيد، کرونومتر زده می‌شد و در لحظه‌ای که آزمودنی از خط پایان رد می‌شد، مجدداً کرونومتر متوقف شده، زمان ثبت شده یادداشت شد.
	تصویر 1. دستگاه تمرین الاستیک (توانی) محقق‌ساخته
	 *استراحت بین ست‌ها (-)، تعداد تکرارها، تعداد ست‌ها
	(s30) 8-4
	(s30) 7-4
	(s30) 8-3
	(s30) 6-4*
	جدول 4. برنامة تمرینات گروه الاستیک
	تمرینات مورد نظر برای گروه الاستيك شامل پرش جفت پا، پرش اسکات پا باز، پرش جانبی و پرش تک پا (جدول4) روی دستگاه توانی محقق‌ساخته (تصویر 1) بود. برای حفظ اصل اضافه بار هر دو هفته حجم تمرینات (تعداد دفعاتی که هر عضو در حرکت درگیر می‌شود) افزایش یافت. قابل ذکر است که به‌منظور بازیافت مناسب در طول دورة تمرینی، در هفته‌های سوم و چهارم تعداد ست‌ها از چهار به سه ست کاهش یافت. تعداد تکرارها نیز در هفته‌های پنجم و ششم، در مقايسه با هفته‌های سوم و چهارم یک تکرار در هر ست (مطابق جدول4) کاهش یافت.
	20. صفی زاده، پرستو(1378). بررسی تأثیر تمرینات منتخب و اختصاصی بر زمان کل حرکت دفاع روی تور، پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه الزهرا.
	12. Webber SC, Porter MM. (2010). Effects of Ankle Power Training on Movement Time in Mobility-Impaired Older Women. American College of Sports Medicine. Med & Sci in Spor & Exe. 42(7); 1233-1240.
	4. Brian JW, Jason BW, Michae RM. (2006). Effects of elastic bands on force and power characteristics during the back squat exercise. J of Str & Con Res. 20(2); 268-273.
	در همین تحقیق، میانگین قدرت حاصل از آزمون اسکات در تمام گروه‌ها با افزایشي معنی‌دار همراه بود که این مقدار در گروه تمرینات مقاومتی 50، گروه الاستیک 7/40 و گروه پلایومتریک 9/35 کیلوگرم بود. نتایج افزایش قدرت عضلانی در گروه تمرینات مقاومتی و پلایومتریک با نتایج مطالعة فائورس (2000) و رحیمی (1384) هم‌خوانی دارد (17، 23). نتایج افزایش قدرت عضلانی در گروه تمرینات الاستیک با نتایج برایان و همکاران (2006) هم‌خوانی دارد. اين محققان تأثیر باندهای کشی را بر قدرت و توان در هنگام تمرین اسکات پشت (5) بررسي كردند. همچنين نتايج تحقيق چیگارلی (2006) که اثر هفت هفته تمرینات با باند کشی و تمرینات مقاومتی را بر قدرت و توان بالاتنة فوتبالیست‌ها كرد نيز يافته‌هاي تحقيق حاضر را تأييد مي‌كند (6). این پژوهشگران نشان دادند استفاده از باند های کشی همراه با وزنه، در مقایسه با تمرینات وزنه به‌تنهایی، تأثیري چشمگیر در بهبود حداکثر قدرت و توان دارد. 
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	نتایج آزمون دویدن 72/45متر نیز نشان داد که گروه‌ها مسافت 72/45 متر را سریع‌تر دویده‌اند و میانگین رکوردهای آن‌ها پس از دورة تمرینی به‌طور معنی‌داری کاهش پیدا کرده است. در این باره، نتایج این تحقیق با مطالعاتی که آزمون‌های سرعت مشابهی را آزمون کرده‌اند؛ مانند پیرانی (1372) که تأثیر تمرینات پلایومتریک را در کارهای سرعتی مثبت‌تر از تمرینات قدرتی ارزیابی کرده است (24)، رحیمی (1384) که نشان داد تمرینات پلایومتریک بر مسافت دویدن 72/45 متر تأثیر معنی‌داری دارد (23) و همچنین شهدادی (1378) که تأثیر تمرینات پلایومتریک را در افزایش توان و شتاب بازیکنان هندبال مثبت گزارش داده است (18)، هم‌خوانی دارد. شایان ذکر است که در پژوهش حاضر گروه تمرینات الاستیک این مسافت را در کمترین زمان دویدند و کاهش زمان به میزان 22/0 ثانیه برای گروه تمرینات مقاومتی، 017/1 ثانیه برای گروه الاستیک و 514/0 ثانیه برای گروه پلایومتریک بود. با توجه به بهبود نتایج آزمون دویدن 72/45 متر به میزان 69/15% در گروه تمرینات الاستیک، به نظر می‌رسد این تمرینات، در مقايسه با تمرینات پلایومتریک و قدرتی تأثیر بیشتری در افزایش سرعت دارد. اهمیت شروع در دوهای سرعت بر هیچ دوندة سرعتی پوشیده نیست و تمرینات الاستیک با افزایش سرعت به‌کارگیری واحدهای حرکتی و افزایش تعداد واحدهای حرکتی فعال در یک زمان، به تولید توان و نیروی انفجاری قوی‌تر براي استارت سریع منجر می‌شود (23)؛ در نتیجه احتمال دارد که مهم‌ترين امتياز گروه تمرینات الاستیک به دو گروه دیگر هنگام استارت و افزایش سرعت عمل در این بخش از دویدن72/45 متر باشد.
	با توجه به بهبود نتایج آزمون پرش عمودی به میزان 22/21% در گروه تمرینات الاستیک، احتمال دارد بازتاب کششی (به‌دليل تحریک دوک‌های عضلانی) که سازوکار عصبی-عضلانی اصلی درگیر در انقباض واحدهای حرکتی بیشتر در هنگام اجرای حرکات پلایومتریک است، در تمرین الاستیک نیز به عنوان سازوکار اصلی مطرح باشد (22). محققان نام‌برده سازوکار اثر تمرینات الاستیک را به تغییرات پیوندگاه عصبی‌عضلانی مربوط می‌دانند؛ یعنی افزایش بار در این نوع تمرینات باعث کوتاه شدن زمان انتقال پیام الکتریکی در سیناپس عصبی-عضلانی و ذخیرة انرژی بالقوة عضله در درون اجزای ارتجاعی خود و در نهایت، بسیج سریع تارهای عضلانی و هماهنگی درون عضلانی مؤثر عضلات موافق و مخالف می‌شود (4)؛ به عبارت دیگر در این تمرینات به‌دلیل فشار نیروهای خارجی که توسط کش‌های دستگاه به بدن فرد وارد می‌شود، کشش ناگهانی تارهای عضلانی حادث می‌شود. این کشش باعث افزایش طول تارها و در نتیجه، تحریک دوک عضلانی می‌شود و در نهایت، پاسخي پویا صادر می‌شود. سپس سلسله‌اي از تکانش‌های عصبی پی در پی از طریق نورون‌های آوران گیرنده‌های اولیة دوک عضلانی به طناب نخاعی فرستاده می‌شود. در طناب نخاعی نورون آوران با یک نورون حرکتی آلفا سیناپس تشکیل داده، تکانش‌های نیرومندی را به تارهای عضلات اسکلتی برمي‌گرداند و سبب انقباض آن‌ها و غلبه بر نیروهای خارجی می‌شود (5).                                                                                             
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