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 چكيده
و موازي،پژوهش حاضر با هدف مقايسه اثر تمرين استقامتي:هدف تحقيق و استقامتي( پلايومتريك بر) تركيب تمرين پلايومتريك

شد ويژگي و مهارتي بازيكنان فوتبال مرد انجام سنبي:روش تحقيق. هاي بيوانرژيك و نه فوتباليست با ميانگين 42/25±72/4ست
و توده بدن سانتي6/177±1/7سال، قد ،)n=10(گيري تصادفي در سه گروه استقامتي كيلوگرم به روش نمونه2/73±59/6متر

 درصد ضربان قلب95-90اي با شدت دقيقه4 نوبت دويدن4تمرين استقامتي شامل. قرار گرفتند)n=9(و موازي)n=10(پلايومتريك
در9تمرين پلايومتريك شامل. بودها نوبت دقيقه استراحت فعال بين3بيشينه با و پرتابي با3 حركت جهشي با10 نوبت  تكرار بود كه

و پلايومتريك در يك جلسه بود كه ابتدا تمر. شدت پايين تا بيشينه انجام شد ين تمرين موازي شامل اجراي هر دو تمرين استقامتي
و سپس تمرين استقامتي اجرا شد و هر هفته8تمرينات به مدت. پلايومتريك شد3 هفته و بعد از دوره تمرين،. جلسه اجرا قبل

و متر براي توان هوازي بيشينه، 1600يها آزمون و موربي براي توان RASTپرش عمودي هاي فوتبال كريستين براي مهارت- هوازي
وtيها آزموناز.اجرا شد نتايج نشان داد توان:نتايج. استفاده گرديدهاه براي تحليل دادLSD استيودنت، تحليل واريانس يك طرفه

و موازي به طور معني هوازي بيشينه در و موازيها گروهدر پرش عمودي. داري افزايش يافت گروه استقامتي، پلايومتريك ي پلايومتريك
ايدار داشت، افزايش معني وها گروهن همچنين در و شاخص خستگي كاهش معنيهوازيبي اوج توان ميانگين  داري نشان داد، افزايش

در ولي تغيير معني هاي شوت داري در كيفيت مهارت همچنين تغيير معني. در گروه استقامتي ديده نشد هيچ يك از اين متغيرهاداري
و دريبل كردن در و. ديده نشدها گروه هيچ يك از زدن مي:گيرينتيجهبحث و استقامتي نه تنها به نظر رسد تمرين موازي پلايومتريك

و مهارتي اثر منفي ندارد، بلكه موجب افزايش معني بر ويژگي و كاهش معنيبيو ميانگين توان VO2maxدار هاي بيوانرژيك دار هوازي
و استقامتي صرف شده است .شاخص خستگي نسبت به تمرينات پلايومتريك

 هاي فوتبال هاي بيوانرژيك؛ مهارت تمرين موازي؛ ويژگي:ي كليديهاهواژ
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Abstract  
Purpose: The purpose of this study was to determ
training (combination of plyometric and endurance
male soccer players. Methods: To this end 29 m
height of 177.60 ± 7.10 cm and body mass of  73
three groups of endurance (n=10), plyometric (n=10
of 4×4 min interval running at 90-95% of maxi
plyometric training consisted of 9 explosive jump
which subjects done with low to maximal intensity.
endurance training at one session that plyometric tra
8 week and 3 times a week. The subjects performe
height for anaerobic power and Mor-Cherestian tes
Results: The analysis of data before and after trai
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 سرشت محمود نيك: سنده مسئولينوآدرس*
، بلوار دانشجو، دانشگاه آزاد اسلام تيايلام يت بدنيرب واحد ايلام، گروه

E-mail: Nikserasht@gmail.com 



و همكاران محمود نيك سرشت  210

 مقدمه
يارين ورزش دنيا است كه توسـط بـسيفوتبال، پرطرفدارتر

و بزرگـسالان در سـطوح مختلـفكـودكاز مردان، زنان، ان
نـانكي، بازيقـه بـازيدق90در طول.رديگمي انجاميرقابت

م10نخبه حدود   به آستانهكي نزدين شدتيانگي كيلومتر با
م. دوندي مي هواز بي ايدر يارين بـه بـسكيت بازين فعاليان

قبيات انفجاركاز حر ، هـا تكـل، هـا زدن، شوتها پرشلي از
و از همـه مهـم ييـ، تغ هـا استارت،ها چرخش تـرر موقعيـت
 با تـوپين به طور مستقيم درگير بازكيه بازكييها فعاليت

در فوتبال نيز).1( تصاحب آن است، نياز دارديو رقابت برا
ي جسماني نقـش تعيـين آمادگها ورزشهمانند بسياري از 

و بسيار مهمي در اجراي بهينـه دارد از. كننده برخـورداري
آمادگي جسماني مطلوب نياز بـه برنامـه تمـرين صـحيحي 

،يتنفــس-دارد كــه بتوانــد عــواملي چــون اســتقامت قلبــي 
ــضلان ــتقامت ع وياس ــاري ــوان انفج ــرعت، ت ــدرت، س ، ق

فوتبـال،ني بنـابرا.پذيري ورزشكاران را بهبود بخشد انعطاف
نك استيورزش . اسـتيهـوازبيوي هوازيازمند آمادگيه

و هم ــآرناســون ــاط نزدي)2(اران ك ــارتب ــرش ك ــين پ ي را ب
ويهـواز بـيي آمـادگيها شاخصازيكيعمودي به عنوان

كتمرين پلايومتريـ. ردندكنان فوتبال گزارشكاجرا در بازي
ي اجـراه اثر آن بـر بهبـودك استينات توانياز تمراي گونه

ياز سـو).3(نان فوتبال گـزارش شـده اسـتكيورزشي باز
ين انرژي در تامي هوازيگر، با توجه به سهم دستگاه انرژيد

ن ي از اجـزاء اصـلين اسـتقامتي فوتبـال، تمـرياز بازيمورد
و. نـان فوتبـال اسـتكي بازي جسمانيبرنامه آمادگ هلگـراد

 تـا90ردند تمرين هوازي بـا شـدتكگزارش)4(ارانكهم
ب 95 نه را بـهيشيـبينه، توان هـوازيشي درصد ضربان قلب

ي در دار معنــيي افــزايش داد، ولــي تغييــر دار معنــيطــور 
و دقتكحدا نياها شوتثر پرش عمودي، سرعت .ردك ـجـاد

و ويژه يك برنامه تمرين موثر تركيب سازمان از نوعاي يافته
و تعداد جلسات تمـرين بـرا  شي افـزايتمرين، شدت، مدت

 اثـري پژوهـشيهـاهافتـي.ي مثبت تمرين استها سازگاري
يهـا سـازگاريي بـر برخـين مـوازيو مثبت تمـريشيافزا

جـهي در نت هـا سـازگاريي برخـيريپـذو سازش)5(يعضلان
. رده انـد ك ـرا گزارش)6(يو استقامتينات مقاومتيب تمريكتر

و هلگـراد  هفتـه تمـرين8ردنـد در طـولكگـزارش)7(هاف
ــواز ــاومتم ــتقامتييي مق ــال،كدر بازيو اس ــه فوتب ــان نخب ن

VO2maxــه5/60±5/4 از ــر7/65±2/5 بـ ــي ليتـ  ميلـ
 ارتفـاع پـرش،نييلوگرم بر دقيقه افزايش يافت، همچنـكبر

هم. متر بهبود يافتي سانت3عمودي به ميزان و اران ك ـچتارا
و قـدرتي بـهكگزارش)8( ردند تمـرين مـوازي اسـتقامتي

نــسبت بــه VO2maxافــزايش بيــشتري در مراتــب موجــب 
همكهـا. شود مي تمرين استقامتي صرف  و و)9(اران ك ـينن

و هم  تمـرين مـوازي دار معنيز اثرين)10(ارانكبالابينيس
و قـدرتي را بـر بهبـود ظرفيـت هـوازي گـزارش استقامتي

ا. ردندك انـد ردهكـ از مطالعـات گـزارشين حـال، برخـيبا
ني از تمـري ناشـيهـا زگاريسـان استكممين موازيتمر

به).11( را دچار اختلال سازديو استقامتيمقاومت با توجه
ويابهامــات موجــود در خــصوص پيامــدهاي تمــرين مــواز

ي فيزيولوژيكي ناشي از آن، پـژوهش حاضـر بـهها سازگاري
يه آيـا تمـرين مـواز ك ـدنبال پاسخ بـه ايـن سـؤال اسـت

ميو استقامتكيومتريپلا اي يهـا ويژگـي فـزايش توانـد بـر
نــان فوتبــال بــيش از تمرينــاتك بازييو مهــارتكبيوانرژيــ
پلاياستقامت . صرف مؤثر باشدكيومتريو

 تحقيقروش
و در مرحله  عمـومي، سازي آمادهقبل از شروع فصل مسابقه

و نه بازي  كـه سـابقه ايـلاميهاهباشگان فوتبال مردكبيست
صورت هدفمنـد حضور در ليگ دسته دوم كشور داشتند به
ي  و به صـورت تـصادفي سـاده در يهـا گـروهي از ك ـانتخاب

، گـروه اسـتقامتي)n=10(كگانه شامل گروه پلايومتريـ سه
)10=n(و گــروه مــوازي)9=n(جــدول. قــرار گرفتنــد)1(،

. دهدمي را نشانها آزمودنيكي دموگرافيها ويژگي

 تمرينيهاهبرنام
دويتمربرنامه: برنامه تمرين استقامتي دنين اين گروه شامل

ب95-90با شدت نه بـه صـورتيشيـ درصـد ضـربان قلـب
ت4هكبوداي دقيقه4هاي تناوب . رار شـدك بار در هر جلسه
65-60بـا شـدتاي دقيقـه3 استراحت فعـالها نوبتبين

ب شديشيدرصد ضربان قلب 8برنامه بـه مـدت).4(نه اجرا
و هر هفته سه جلسه اجرا شد در طـول برنامـه اصـل. هفته

يهـا اهش زمـانكـو هـا نوبـت با افزايش(اضافه بار فزاينده 
.دياعمال گرد) استراحت فعال

 اين گـروه، ابتـدا بـه مـدت چهـار:كبرنامه تمرين پلايومتري
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ها ويژگي هاي دموگرافيك آزمودني.1جدول

)يلوگرمك(توده بدن)سانتيمتر(قد)سال(سن تعداد آزمودني گروه

11/180±86/2578/7±59/4 10 استقامتي  81/7±52/77

68/175±56/2724/6±23/5 10كپلايومتري  12/4±56/71

63/175±87/2219/6±939/3 موازي  83/4±01/70

60/177±42/2510/7±72/4 29 مجموع  59/6±20/73

و هر هفته سه جلسه تمرين قدرتي برا  سـازي آمادهيهفته
دار، وات، پـرس سـينه شـيبكاسـ. اران انجام دادنـدكورزش

ش  روكپشت ران، و بلند شدن  پنجه پـايم با زانوي خميده
و بـاكـت6-1 نوبـت بـا4 در هـا آزمودنيهكاتي بودكحر رار

ي 100-85شدت  سپس. ردندكرار بيشينه اجراكتك درصد
و ســه جلــسه در هفتــه برنامــه تمــرين  بــراي چهــار هفتــه

تـ. ردنـدك را اجراكپلايومتري و  پـا از رويكپـرش جفـت
درجـه چـرخش، پـرش 180، پـرش از روي موانـع بـا موانع

ت  و  پا به جلو، پرش پهلو از روي موانـع بـاكزيگزاگ جفت
ت و  پـا، پـرش زيگـزاگ پهلـو از روي موانـع بـهكهر دو پا

ت حركصورت و پرتاب توپ طبي به طرفين هكاتي بودك پا
 مـدت. تكـرار انجـام دادنـد12 نوبـت بـا3 در هـا آزمودني

 دقيقه در نظر گرفتـه شـد2-3ها نوبتبين استراحت فعال
با بـالا بـردن(در طول تمرين، اصل اضافه بار فزاينده).12(

شد) ارتفاع موانع .اعمال
و هر هفتـه4اين گروه براي مدت:برنامه تمرين موازي  هفته

،يو بلافاصله تمرين اسـتقامتيسه جلسه ابتدا تمرين قدرت
و سـپسك پلايومتريـ ابتـدا تمـريني هفته بعـد4يو برا

ي .ردندك جلسه اجراكتمرين استقامتي را در

 روش جمع آوري اطلاعات
و بعد از برنامه تمرين اندازه از گيري قبل يهـا گروههاي زير

از: تمرين به عمل آمد بـراي بـرآورد تـوان هـوازي بيـشينه
 هـا آزمودنيبه همين منظور. متر استفاده شد 1600آزمون 
پ متر 1600مسافت و ضـربان قلـبي را با تمام توانايي موده

بـراي محاسـبه. قه ثبـت گرديـديپايان فعاليت بر حسب دق 
VO2max 13( از فرمول زير استفاده شد.(

به(  VO2max (ml/ kg/ min)= 844/108-1636/0) يلوگرمكتوده بدن
پا( دق(-1928/0) به دقيقـهيانيضربان قلب -438/1) قـهيزمـان بـه

. اسـتفاده شـد RASTهوازي از آزمـونبي براي برآورد توان
با35 بار مسافت6در اين آزمون، هر آزمودني 10 متري را
ت و ك ـثانيه استراحت در بين هر رار بـا تمـام سـرعت دويـده

ت  شدكزمان هر ر تـوان اوج،يزيها سپس با فرمول. رار ثبت
و تـوان  مينـه محاسـبهكتوان ميانگين، شـاخص خـستگي

).13(گرديد

)وات(توان اوج= يلوگرمكتوده بدنبه×)35(2/هيبهترين زمان به ثان(3
/هيبدترين زمان به ثان(3 )وات(نهيمكتوان= يلوگرمكتوده بدنبه×)35(2)

)وات(نيانگيتوانم= راركت6مجموع توان/6

) وات بر ثانيه(گي شاخص خست= توان اوج-نهيمكتوان/ راركت6مجموع زمان

 از آزمـون پـرشكتيكاسيدلابي هوازيبي براي برآورد توان
پس از ثبت ميزان پرش بر حسب متر. عمودي استفاده شد

كتيكاسـيدلا بـي هـوازي بـي با استفاده از فرمول زير تـوان 
).13(محاسبه گرديد

به×)9/4ارتفاع پرش عمودي(2 اسـيدبي هوازيبي توان= يلوگرمكوزن
)يلوگرم مترمربعك(كتيكلا

 متـر20بـه قطـراي برآورد مهارت دريبل زدن دايـرهيبرا
هر. رسم گرديد ي5به فاصله و در مجمـوعك متر  مخـروط

ي. مخروط روي دايره قرار داده شد 12 دركهر آزمودني  بار
ييهاهجهت عقرب و يهاه بار در خلاف جهت عقربك ساعت
ي و هـا ميل خود اقدام به دريبل مخروط بار مطابقكساعت

و زمان ثبت گرديدك ).14(رد
سانتيمتر 120 حلقه به قطر4 برآورد مهارت شوت زدنيبرا

 از فاصـلهيهـر آزمـودن. دروازه قرار داده شـديهاهدر گوش 
و در مجموع4متري 16 رو16 شوت  پا بـه سـمتي شوت
 هـاهدايـره از بينكبه هر توپي.ردكاجراهاه از حلقكيهر
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شد10گذشت اگر آزمودني دايره بـالا را هـدف. امتياز داده
وكـ مـي قـرار داده، ولـي تــوپ از دايـره پـايين عبــور  ا يــرد

شد4س،كبرع ).14( امتياز داده

 آماري هاي روش
 تحت شـرايط يكـسان از قبيـل وضـعيت زمـينها آزمودني

و در يك زمـان مـشخص آزمـون شـدند بـراي. چمن، توپ
يهـاه اسـتيودنت در نمونـtي هـا آزمـوناز هـاهدادليتحل

و آزمـون تعقيبـيكوابسته، تحليل واريانس يـ  LSD طرفـه
 هـاهي براي رد يـا قبـول فرضـي دار معني سطح.استفاده شد

05/0p≤در نظر گرفته شد.

 نتايج
دركي اسـتقامتي، پلايومتريـها گروهيها آزمودني و مـوازي
ــ ــيچ ي ــيازكه ــا ويژگ ــاوتي بيوانه ــارتي تف و مه ــك رژي

ه نـشان دهنـده توزيـعكي در پيش آزمون نداشتند دار معني
و همگن بودن آن در تصادفي . گانـه اسـتي سـه هـا گـروه هـا

يـ بررسي تغييرات درون  از متغيرهـاكگروهـي در مـورد هـر
ي در همـه دار معنـي توان هوازي بيشينه بـه طـور: نشان داد

، اوجكتيكاسـيدلا بـيزيهـوابي توان. افزايش داشتها گروه
و ميانگين توان دركتيكهوازي با اسيدلابي توان ي هـا گـروه،

و دار معنيو موازي به طوركپلايومتري ي افـزايش نـشان داد
اهشكـي دار معنـي به طـورها گروهشاخص خستگي، در اين

 از ايــنكي در هــيچ يــدار معنــينــشان داد، ولــي تغييــرات 
دركافـزايش انـد. مشاهده نـشد متغيرها در گروه استقامتي ي

درك و پلايومتريـيها گروهيفيت مهارت شوت زدن ك موازي
و دار معنـي مشاهده شد، ولي اين تغييرات به سطح ي نرسـيد

ي در مهارت دريبل زدن در ايـن دار معنيهيچ گونه تغييرات
در،همچنــين. مــشاهده نــشدهــا گــروه  در گــروه اســتقامتي
هـيها مهارت ي دار معنـي يچ گونـه تغييـرات مـورد مطالعـه

يهـا مربوط به تفـاوتي، نتايج آمار)2(جدول. مشاهده نشد
يـ سـهيها گروه موجود در بينياحتمال ازكگانـه را در هـر
در مقايسه تغيرات بين. دهدمي مورد مطالعه نشانيمتغيرها
 افـزايش هـا گروهدر همه: زير به دست آمديهاه يافتيگروه
 ايـن افـزايش در گـروه. مشاهده شد VO2maxي در دار معني
و در گـروهي بيشتر از گروه استقامتيدار معني به طوريمواز

ــودكاســتقامتي هــم بيــشتر از گــروه پلايومتريــ ــزايش. ب اف

دركتيكاسـيدلابييهوازبي در توانيدار معني و اوج تـوان
ي نـسبت بـه گـروه اسـتقامتكو پلايومتريـي موازيها گروه

ش كو گروه پلايومتريي تفاوت بين گروه موازيول.دمشاهده
ــار ــاظ آم ــييازلح ــوددار معن ــروهدر. نب ــا گ ــوازيه وي م

 بـايهـواز بـي در ميانگين توان دار معني افزايشكپلايومتري
 بـهي مشاهده شد، اين افـزايش در گـروه مـوازكتيكاسيدلا
كو درگـروه پلايومتريـها گروه بيشتر از سايريدار معنيطور

در. بـودي بيـشتر از گـروه اسـتقامتيدار معنـي هم بـه طـور
 بـه طـوري شـاخص خـستگكو پلايومتريـي موازيها گروه
 بـهياهش در گـروه مـوازكاين. اهش نشان دادكيدار معني
كو در گروه پلايومتريـها گروه بيشتر از سايريدار معنيطور

از پـس. بـودي بيشتر از گروه اسـتقامتيدار معنيهم به طور
دري مهـارتيهـا ويژگـيدريدار معنـي دوره تمرين تفـاوت 

از، به عبارت ديگر.گانه مشاهده نشدسهيها گروه  هـيچ يـك
 شـوت زدنيها مهارتي تمرين موجب بهبود اجرايها روش

.و دريبل كردن نشدند

 گيريو نتيجهبحث
 پــژوهش حاضــر نــشان داد بيــشترين افــزايشيهــاهيافتــ

VO2max د وها گروهر به ترتيب ي تمرين موازي، استقامتي
ــ ــتكپلايومتري ــده اس ــت آم ــه دس ــزايش. ب ــياف  دار معن
VO2max و  در گــروه اســتقامتي بــا نتــايج مطالعــات هــاف
هم،)7(هلگــراد و هم)4(اران كــ هلگــراد و اران كــو ريــدي

اين پژوهشگران گزارش كردند تمـرين. خواني داردهم)15(
. شده اسـت VO2maxدرردا معنياستقامتي موجب افزايش 

 با پـژوهشك در گروه پلايومتري VO2max دار معنيافزايش
و هم ــپورس ــاس ــزارش)16(اران ك ــه گ ــرينكك ــد تم ردن

 كيلـومتر3پلايومتريك موجـب افـزايش اجـراي دونـدگان 
استقامتي شده است، تا حدودي مطابقت دارد، زيـرا بخـشي

ــزايش در  ــرا، ناشــي از اف ــزايش اج . اســتVO2max از اف
هــاي انجـام شــده در خــصوص اثـر تمــرين مــوازي بررسـي

و استقامتي بـر   نـشان داد مطالعـات VO2maxپلايومتريك
هم. مدوني در اين رابطه انجام نـشده اسـت و اران ك ـچتـارا

ها)8( همك، و هم)9(ارانكينن و )10(ارانكـو بـالابينيس
 تمرين موازي استقامتي دار معنيهاي خود تاثير در پژوهش

ق بركاند، ردهكدرتي بر ظرفيت هوازي را گزارشو ه تائيدي
. پژوهش حاضر استيهاهيافت
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هاي بين گروهي نتايج آماري مربوط به تفاوت.2جدول  

متغير

توان هوازي بيشينه

(ml/kg/min)
پ

كتيكدلااسيبي هوازيبي توان

(Kg.m2)

پ

اوج توان

)وات(

پ

كتيكهوازي با اسيدلابي ميانگين توان

)وات(

پ

شاخص خستگي

)وات بر ثانيه(

پ

ردنكدريبل

)ثانيه(

پ

شوت زدن

)امتياز(

پ

p≥05/0ي در سطح دار معنينشان دهنده:�
يدار معني تفاوت بين گروهي

�000/0كپلايومتري استقامتي

�014/0 موازي استقامتي

�000/0 موازيكلايومتري

�000/0كپلايومتري استقامتي

�000/0 موازي استقامتي

152/0 موازيكلايومتري

�001/0كپلايومتري استقامتي

�001/0 موازي استقامتي

996/0 موازيكلايومتري

�000/0كپلايومتري استقامتي

�000/0 موازي استقامتي

�000/0 موازيكلايومتري

�047/0كپلايومتري استقامتي

�000/0 موازي استقامتي

�001/0 موازيكلايومتري

58/0كپلايومتري استقامتي

51/0 موازي استقامتي

45/0زيمواكلايومتري

725/0كپلايومتري استقامتي

682/0 موازي استقامتي

711/0 موازيكلايومتري
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در پژوهش حاضر، تمرين استقامتي همانند مطالعه هلگـراد
ثر پـرش عمـوديكي در حدا دار معنيتغيير)4(ارانكو هم 

ن  كهكايجاد تواند به دليل دستگاه انرژي غالب به كـار مي رد
با اين حال، تمرينات. استقامتي باشد گرفته شده در تمرين 

ــ ــوانكپلايومتري ــزايش ت ــيو مــوازي موجــب اف  هــوازي ب
در.شدكتيكاسيدلا بي وكي پلايومتريها گروه اين افزايش

 هـوازيبي توان دار معنيافزايش. يكسان بود"موازي تقريبا
 بـا نتـايج مطالعـاتك با تمـرين پلايومتريـكتيكاسيدلا بي
هميچ و هم)17(ارانكمرا و خـواني هـم)3(ارانكـو ديالو

 بـرك اين پژوهشگران گزارش كردند تمرين پلايومتري.دارد
 مختلـف ورزشـييهـاهاران در رشـتكهوازي ورزشبي توان

و موجب بهبود آن  دليـل تغييـر تـوان. شـود مـي موثر است
وك به دنبـال تمـرين پلايومتريـكتيكاسيدلابي هوازي بي

شـود؛ چـونميو ماهيت اين تمرينات مربوط موازي به نوع
و زمان  و بدن مي وتاه انجامكاين تمرينات با شدت بالا شود

هـوازي بـيي توليـد انـرژي هـاهناگزير به استفاده از دستگا 
و موازي افـزايش اوجكهمچنين، تمرينات پلايومتري. است

ــت ــال داش ــه دنب ــوان را ب در.ت ــزايش ــن اف ــروه اي ــا گ ي ه
با توجه به ماهيت. يكسان بود"و موازي تقريباكپلايومتري

تـوان گفـت ايـن يافتـه مـيو مـوازيكتمرينات پلايومتري 
يد ديگري بر اصل ويژگي تمرين است؛ به اين معنـا كـهكتأ

تمرين استقامتي هرچند بـر اوج تـوان اثرگـذار باشـد، ولـي 
 ميزان ايـن اثرگـذاري در مقايـسه بـا تمرينـاتي بـا ماهيـت 

وكبسيار هوازي بي بر اساس يكي. خواهد بود دار غيرمعنيم
ــوع تمــرينيهــاهاز يافتــ  مهــم پــژوهش حاضــر، هــر دو ن

 ميانگين توان دار معنيو موازي موجب افزايشكپلايومتري
 شدند، با ايـن تفـاوت كـه تمـرينكتيكهوازي با اسيدلا بي

هوازي نسبت بـهبي موازي بهبود بيشتري را در اين شاخص
 دار معنـيه به لحاظ آمـاريك ايجاد كردكيومتريتمرين پلا 
و تأ تمـرين. يد بر اثربخشي بيشتر تمرين مـوازي داردكبود

.ي بـر شـاخص خـستگي نداشـت دار معنـي استقامتي تاثير 
و مـوازيكهمچنين، هـر چنـد هـر دو تمـرين پلايومتريـ

اهش دادند، ولي اثركي دار معنيشاخص خستگي را به طور
شــاخص خــستگي نــسبت بــه تمــرين تمــرين مــوازي بــر 

يهـاهي بيشتر بود كه بـا يافت ـدار معني به طوركپلايومتري
و هلگـراد)18(رســنكمطالعـات ويل مبنــي بــر)7(و هــاف

وكهوازي با تمرينـات پلايومتريـبي توان دار معنيافزايش 

 علاوهكويژگي مهم تمرين پلايومتري. خواني دارد موازي هم
ارايي دسـتگاه عـصبي ك ـبر بهبود تـوان انفجـاري، افـزايش

كتمرين پلايومتري. ات قدرتي استكعضلاني در اجراي حر 
و سـازگار  عـصبي عـضلاني بـه هنگـاميخاصيت ارتجـاعي

و يا جهشي را افزايشكاجراي حر دهد مي ات پرشي، پرتابي
وكو با به  ش ار سريع عضلاني موجب افـزايكارگيري بار بالا
 پژوهش حاضر، هـيچ يـكيهاهبر اساس يافت. شود مي توان

ي دار معنيو موازي تاثيركاز تمرينات استقامتي، پلايومتري
با اين حال، امتيـازات.ي فوتبال نداشتندها مهارتدر بهبود

در شوت زدن در پس  كو پلايومتريـي موازيها گروهآزمون
. نبـودردا معنـيي داشـت، ولـي ايـن افـزايشكافزايش انـد

هميهاهيافت و ارانكـ مطالعه حاضر با نتايج مطالعه هلگـراد
هم)4( يكخواني دارد،  دوره تمرينكه گزارش كرد پس از

ي در دقـت شـوت در دار معنـي استقامتي هيچ گونه تغييـر
و. نان فوتبال مرد نخبه حاصل نشدكبازي در مقابل، هلگـراد
مكــهم همياران، و ــر ــل همك و ــالو ــاران، دي و اراك ــوري ن، م
همكــهم و و آرناســون اران گــزارش كردنــد تمــرين كــاران

ه عوامـل آمـادگيكـو مـوازي عـلاوه بـر ايـنكپلايومتري
دهد، اثر مثبتي بر اجراي مي اران را افزايشكجسماني ورزش

آنكنيكت  پژوهشيهاه، كه با يافت)14و4،12-2(ها داردي
 بـه علت ايـن تفـاوت شـايد مربـوط. باشد نمي حاضر همسو

و يا سطح اجراي متفاوت  پژوهشيها آزمودنيدوره تمرين
و)20(، هولمنن)19(بلومكا. ها باشد حاضر با ساير پژوهش

هـا ردند ظرفيت هوازي بالا در بين تـيمكگزارش)21( فاينا
از دلايـل ديگـر. شودميها موجب ارتقاي اجراي ورزشي آن 

بهميي مهارتي در پژوهش حاضرها ويژگيعدم بهبود  توان
 هفته به طول8ه فقطككوتاه بودن دوره تمرين اشاره كرد 

.انجاميد
رسد استفادهمي پژوهش حاضر، به نظريهاهبا توجه به يافت

 توســعهي بــرايو اســتقامتكيــومتريپلاين مــوازياز تمــر
ييارآكــ در فوتبــاليد انــرژيــر در توليــ درگيهــاهدســتگا

و پلايومتريـك صـرف نسبت به تمرينات استقاميشتريب تي
.داشته باشد
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