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 چکیده

و پرش( بالاسککت. بتکککتتاك ترکیتی از  هوازي )سککرعت، بابکیها، برخورداري از توان بیورزشکککاران در بیشککتر ر ابت موفقیت عواملترینیکی از مهم

را  هوازي بازیکنان بتککیاري از عملکردهاي تاکتیکی در لوك متککابق هوازي نیاز دارد. آماديی بیمدت شککدید اسککت ک  ب  آماديی بیهاي کوتاه و بلندفعالیت

 30ها متشکککل از هوازي و برخی متغیرهاي مرتتط با آن اسککت. آزمودنیتوان بیکند. هدف تحقیق حاضککر بررسککی ت تیر تمرین  درتی با تراباند بر تعیین می

ر هفت  تمرین مورد نظر نفري )تجربی و کنترك( تقتیم شدند، ب  مدت شش هفت  و س  جلت  د 15لور تصادفی در دو يروه متاوي بتکتتالیتت جوان، ک  ب 

اسککتفاده شککد. بعد از انجام تمرینات، تفاوت  ≥05/0pهاي تی متککتقل و وابتککت  در سککاد معناداري ها از آزمونرا انجام دادند. جهت تجزی  و تحلیل داده

مشکاهده شکد. تحقیق حاضکر نشکان داد ک  هوازي )سکرعت، بابکی، پرش عمودي( بین دو يروه هاي توان بیآمده از متغیردسکتمعناداري بین رکوردهاي ب 

تتهوازي هاي توان بیتمرینات  درتی با تراباند باعث بهتود متغیر تکتتالی شد و با توج  ب  نتایج ب  نظر میدر ب شی هاي جوان  سد تمرینات با تراباند رو ر

 هوازي ورزشکاران باشد.مفید در بهتود برخی عملکردهاي بی

 هاي جوان.هوازي، بتکتتالیتتتمرینات  درتی، تراباند، توان بی ها:كليدواژه
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Abstract 
One of the most important success factors in most athletic competitions, receiving aerobic power (speed, 
agility and jumping) high. Basketball is a great combination of short and long term activities that depend on 
aerobic fitness. Anaerobic fitness of many players during the match determines tactical the performance. 
The purpose of the present study to investigate the effects of strength exercises on anaerobic power and 
some the variables related Traband it. The subjects consisted of 30 basketball players Young, randomly into 
two equal groups of 15 subjects (experimental and control) were randomly assigned to 6 weeks and 3 
sessions the Exercises were done in a week. To analyze the data, independent samples T-test and paired 
sample T-eest used at a significance level p ≤ 0005. Laeer for six weeks of exercises, significant differences 
between the records obtained from the anaerobic power the variables (speed, agility, vertical jump) were 
observed between the two groups. The present study showed that the strength exercises with the variables 
Traband improve anaerobic power in young basketball players and And according to the results of seem to 
exercises Traband useful method for improving performance of the anaerobic the athletes. 
Keywords: strength exercises, Traband, anaerobic power, young basketball player. 
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 مقدمه 

نابراین دارد؛ ب و حجم، زمان و تواتر تمرین و توانایی ورزشکککار بتککتگی تمرین ورزشککی ب  شککدتکارآیی 

رزشکار را کمّی هاي بتیاري در این زمین  انجام يرفت  است، ک  بتوان تعادك بین بار تمرینات و تحمل وتلاش

سازياريکنند این کرد. مربیان تلاش می ضروري را تعدیل کنند تا  سانند. هاي مالوب را ب  حداعوامل  کثر بر

نی کوتاه از لرف دیگر، ورزشککککار ا لب ب  برنام  تمرینی براي رسکککیدن ب  حداکثر آماديی در ی  دوره زما

ورزشککی ک  هاي  (. در همین زمین  یکی از رشککت5،4تمرینی نیاز دارد)تمرینی و بیهاي کماز دورهویژه پسب 

ارد و موفقیت ورزشکککاران در آن با خصککوصککیات فیزیولومیکی، مانند بابکی، توان و سککرعت رابا  زیادي د

شکاران باید با آياهی از نیاز شبرنام  تمرینی ورز سب با ر شی تنظیم هاي فیزیولومیکی بدن آنان و متنا ت  ورز

 (.5،4شود بتکتتاك است )

 ب  دفاع از نواختی  و روان انتقاك شککود.می انجام مداوم و دائمی جاییجاب  و حرکت با بتکککتتاك بازي

 زمین در را کردن(شککوت و ریتاند )مثل مشککابهی حرکات بازیکنان تمام و دارد در این ورزش وجود حمل 

 درجة و پریدن( یا 1دفاعی پاي حرکت دویدن، فعالیت )مثل نوع در حرکات این دهند.می انجام بتکککتتاك

تکتتاك بازي ی  ک  درباره تحقیقی در دارند. اختلاف سریع( دویدن تا آرام دویدنی )از شدت  ملی لیگ ب

سترالیا سید، انجام ب  ا  ی  معادك ک  شد، يزارش بازي د یق  48 لوك در حرکتی تغییر 1000 ب   ریب ر

 .]1،3[است  بتکتتاك تناوبی ماهیت دهندةنشان ک  است تانی  2 هر در حرکت تغییر

 تقویت درپی  ک اسککت يرفت   رار مربیانی توج  مورد اي مؤترشککیوه منزل ب  تمرینات با تراباند نیز اخیراً

صولاً. هتتند انفجاري ورزشکاران و سرعتی عملکرد  ولیدت براي سرعت و  درت تلفیق تمرینات نوع این ا

 عضلانی ايهشدن دوكفعاك اتر در عضلانی تارهاي از بیشتري تعداد کردندريیر با تمریناتاین . توان است

 جودو ب  عضلات در عملکردي مختلفی هايسازياري عضلات، کشتانی یا الاستی  ویژيی از منديبهره و

  درت یجادا و (عضلات کاريیريب  در هماهنگی)عضلات  ترهماهنگ و بهتر عملکرد آن نتیجة ک  آورندمی

  (.2،3) است عملدر  بیشتر انفجاري

 (هوازي )بدون لاکتی / لاکتی ها، در ورزش بتکتتاك ب  تمرینات خاص براي هر دو سیتتم بیبراساس یافت 

تتم براي ریکاوري بین وهل ازلریق ورزش سی ست؛ زیرا این  تتم هوازي نیاز ا سی هاي کار ب  هاي تناوبی و 

ستفاده زمین ، این (. در10،9)شدت بالا نیاز دارد  سائل و از ابزار ا سب و مهم  مراحل از یکی سنجش، منا

 مشخص کلی، لور ب ( 10است ) ورزشکاران ر ابتی بهتود عملکرد و ورزشی تمرینات درست ریزيبرنام 

 ماهیت انگاشت یابد.می افزایش حتی یا شودحفظ می بتکتتاك فصل لوك در  یرهوازي توان ک  است شده

 را، توجهی درخور بهتود (1996همکارانش ) و هافمن نیتت. آورمتابقات تعجب و تمرین بالاي  یرهوازي

صل ی  لوك در عمودي پرش هم ارتفاع و سرعت ازلحاظ هم تکتتاك ر ابتی ف  لرز ب  کردند. يزارش ب

 میزان ک  کاهش رسدمی نظر ب  بريشت. 2فصل از تل ساوح ب  عمودي، پرش ارتفاع فصل، پایان جالتی در
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شد. ارتتاط در تمرینبیش پدیدة با پرش  پرش ارتفاع و سرعت)اجزاي آماديی  این ک  است آن بر تصور با

 ختتگی بینیپیش براي بالقوه هاییشاخص است ممکن اند وحتاس تمرین حجم در تغییرات ب  عمودي(

 (.13،3)باشند  بتکتتاك بازیکنان در

 مرد دانشگاهی بتکتتاك سرعت بازیکنان بازي زمان بینیپیش در انکارناپذیر عواملی دو هر بابکی و سرعت

سرعت ب 1996اند )هافمن، هشد يزارش 1NCAA ی  ساد بنديهيرو در  آزمون ازلریق معموك، لور (. 

 هايزمان با بودنمشاب  دلیل ب  است ممکن یارد 40 سرعت دو شود.می مشخص یاردي 40یا 30سرعت دو

 بازیکنان براي است ممکن یارد 30 سرعت دو هرحاكب باشد.  تر)امریکایی(مقتوك بازیکنان فوتتاك کارکردي

تکتتاك ب  صل  این ک  شتاهتی دلیل ب تکتتاك زمین لوك با فا صی دارد ب صا شد تراخت مارش،  و )هافمن با

ها و حرکات با و بدون توپ دارد؛ سکککرعت و بابکی نقش مهمی در اجراي تاکتی  و تکنی (.1،3) (2000

 در سککریع تغییرات (. بررسککی1996)هافمن،  اسککت بتکککتتاك کارایی در مهمی عامل بابکی این، برعلاوه

 يیرياندازه براي مختلفی هايآزمایش ايرب  .نیتککت آورتعجب بتکککتتاك بازي هنگام جهت و حرکت

 از آزمون این .باشد بتکتتاك بازیکن براي روش ترینمناسب تواندمی تیآزمون  هتتند، در دسترس بابکی

ستفاده شوندمی انجام بازي زمین در ک  پای  حرکات  پاي حرکات جلو، سمت سریع ب  دویدن کند:می ا

توان عاملی مهم در موفقیت  ،از بین عوامل آماديی جتمانی (.2،3)عقب سمت ب  دویدن و لرفین، ب  دفاعی

هایی مانند والیتاك، فوتتاك، هوازي اندام تحتانی عاملی مهم دررشککت شککود. توان بیورزشکککاران محتککوب می

تکتتاك، وزن  ست. در بند ده  اخیر، روشب هوازي هاي مختلفی براي تقویت توان بیبرداري، تکواندو و.... ا

توان ب  تمرین با وزن  و تمرین سرعتی اشاره کرد. اخیراً اندام تحتانی ب  کار برده شده است ک  از آن جمل  می

ست ستیکی )با ا شیوهفاده از تراباند( ب نیز تمرین الا ست ک  درپی منزل   اي مؤتر مورد توج  مربیان  رار يرفت  ا

تقویت عملکرد سرعتی و انفجاري ورزشکاران است. از لرفی، تعدادي از محققان بر نقش سرعت و بابکی 

سیب شگیري از آ شروط لاهاي ورزشی ت کید میدر پی زم براي کنند و حتی برخی دیگر از این متغیرها بعنوان 

 درت انفجاري، سکککرعت و بابکی را  (2010)ارکولج و همکاران .]14[دانندعملکرد بهتر در بتککککتتاك می

نایی بدون توپتوا با و  کات موتر  ی هاي مهم براي اجراي حر تاکت ی ، براي اجراي  یان ها و تکن ها ب

هاي هوازي در اجراي حرکات و مهارت(. بنابراین با توج  ب  نتایج تحقیقات يذشت  و نقش توان بی15)کردند

شی و نیز ارتتاط بین آماديی بی شدید و کوتاههوازي و اجراورز تکتتاك و اینک  بهتود هاي  مدت در ورزش ب

هدف ، شودهاي يونايون ورزشی میبرخی متغیرهاي این فاکتور ستب پیروزي در متابقات بتکتتاك و رشت 

 تککوان بککر هککاي  ککدرتککی بککا تککرابککانککد از انککجککام تککحککقککیککق حککاضککککر لککراحککی تککمککریککن

 بود.بابکی و سرعت بازیکنان جوان بتکتتاك هوازي، بی
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 روش شناسی

هاي تیم بتکتتاك همدان تشکیل کننديان در تحقیق حاضر را بازیکنان جوان منتخب حاضر در تمرینمشارکت

 متر، سانتی184± 24/7ساك،  د 06/22±98/1میانگین و انحراف استاندارد سنی  نفر با 30آنهاک  تعداد دادند 

BMI97/ ±28/22 صادفی بود ک  ب  لور شدند.12نفر( و کنترك )12در دو يروه تجربی )ت تیم  هم   نفر( تق

 نام  آياهان  در تحقیق را امضا کردند. ها فرم رضایتآزمودنی

اسککتفاده شککد ک  کنار دیوار ب  لور کش مدرج و تابت ( وخطsecaيیري  د از دسککتگاه  دسککنج )براي اندازه

کننده بدون يیرد. هر مشارکتکش ی  تخت  افقی دارد ک  روي سر  رار میعمودي نصب  شده بود. این خط

ک  وزن بدن ب  لور متاوي روي هردو پا لوريایتتاد؛ ب کفش، پشت ب  دیوار، ب  صورت صاف و کشیده می

تیم می شان تق ساد  رارشد، و  سر و بشممی ها در ی   سپس تخت  يرفت و نیز  ساد افق بود.  ها موازي 

سر  رار می سر مماس بود و با خطافقی لوري روي  س   ساخت. کش عمودي زاوی   ائم میيرفت ک  بر کا

نده برحتکککب سکککانتیبدین لریق،  د هر مشکککارکت ندازهکن مد. براي ا ب  دسکککت آ بدن متر  يیري وزن 

شارکت شی )یتاك وزنکننديان از ترازوي دیجم شد. آزمودنی با پاي پرهن ، با کمترین لتاس ( secaک ستفاده  ا

 يیري شد.روي ترازو ایتتاد و وزن برحتب کیلويرم اندازه

براي اجراي آزمون پرش سارجنت از آزمودنی خواست  شد کنار دیواري ک  روي آن ی  تخت  مدرج برحتب 

بالا بکشند و با انگشتان آ شت  ب  پودر يچ، علامتی را روي متر نصب شده بود بایتتند و دست خود را سانتی

داد و دست برتر شد و پرش درجا )بدون دورخیز( را انجام میسپس آزمودنی خم می. تخت  مدرج  رار دهند

رسککاند، سککپس فاصککل  بین نوك انگشککتان دسککت درحالت کشککیده و نقا  خود را ب  بالاترین نقا  ممکن می

 زمین لوك با فاصککل  این ک  شککتاهتی دلیل ب  متر(45/27یارد ) 30سککرعت از دو ري شککد.يیفو انی اندازه

تکتتاك شت براي اندازه ب تکتتاك و درنهایت از آزموندا سرعت بازیکنان ب يیري بابکی براي اندازه تی يیري 

ستفاده  بازي زمین در پای  حرکات در بازیکنان  ب  دفاعی پاي حرکات جلو، سمت سریع ب  دویدن :شد ا

 عقب. سمت ب  دویدنو لرفین 
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 ها آورده شده است(درپایان مقاله برخي تمرین) (16-18(پرتکل تمرین مقاومتي با تراباند
 مرحل 

 

 رنگ تراباند

 

 ها تمرین

 

 تعداد

 

 زمان استراحت )ب  تانی (

هفت  
1

 

هفت  
1

 

  

اينقره  

 

 دویدن ب  جلو با مقاومت.

جانتی ب  لرفین.بابکی   

بار(. 3استارت از س  نقا  )  

 اسکات  درتی با دو پا .

 حرکت اسکات با تراباند یا هالتر.

8*3  
120 

 

هفت  
2

 

هفت    
2

 

   

 

اينقره  

 دویدن ب  عقب با مقاومت.

 دست و پاي مخالف)راه رفتن(.

 دویدن ب  لرفین با مقاومت.

 حرکت اسکات با تراباند یا هالتر.

با تراباند و هالتر.حرکت لیفت   

8*3  
120 

 

هفت  
3

 

هفت    
3

 

   

 

اينقره  

 دویدن ب  جلو با مقاومت.

 دویدن ب  عقب با مقاومت.

 دویدن ب  لرفین با مقاومت.

 پرش جانتی ی  يام با مقاومت.

 حرکت لیفت با تراباند و هالتر.

8*3  
120 

 

هفت  
3

 

هفت    
4

 

   

 

 للایی

 دویدن ب  جلو با مقاومت.

ب  عقب با مقاومت.دویدن   

بار(. 3استارت از س  نقا  )  

 پرش جانتی ی  يام با مقاومت.

 دویدن ب  لرفین با مقاومت.

8*3  
120 

 

هفت  
5

 

هفت    
5

 

   

 

 للایی

 بابکی جانتی ب  لرفین.

 حرکت اسکات با تراباند یا هالتر.

 حرکت لیفت با تراباند و هالتر.

 کم  ب  دویدن سریع.

مقاومت.دویدن ب  لرفین با   

8*3  
120 

 

هفت  
6

 

هفت    
6 

   

 

 للایی

 حرکت اسکات با تراباند یا هالتر.

 حرکت لیفت با تراباند و هالتر.

 پرش ی  يام با مقاومت تراباند.

 کم  ب  دویدن سریع.

بار(. 3استارت از س  نقا  )  

8*3  
120 

 

 

ها از بودن دادهو براي بررسی نرماكبراي توصیف اللاعات از روش آمار توصیفی )میانگین و انحراف معیار( 

متتقل براي نتایج  تیآزمون هاي تی )هاي تحقیق از آزمونو براي آزمون فرضی  اسمیرنوف -کلمويروف آزمون 

  استفاده شد. ≥05/0p( در ساد معناداري يروهیبراي مقایت  درون وابتت  تی يروه و دو
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 های تحقیقیافته

 آمده است. 1در جدوكها اللاعات توصیفی آزمودنی

 
                  متغیر        

 آماره
 انحراف معیار میانگین يروه

 سن )ساك(
 1/98 22/06 تجربی

 94/1 02/22 کنترك

 وزن )کیلويرم(
 7/23 76/15 تجربی

 45/7 72/75 کنترك

  د )سانتیمتر(
 7/27 184 تجربی

 28/7 183 کنترك

BMI(kg/m2) 
 0/97 22/28 تجربی

 02/1 49/22 کنترك

 

 براي را بودننرماك فرضپیش متغیرهاي و ندبرخوردار لتیعی توزیع از متغیرها تمام ک  دهدمی نشان نتایج

 (.2هتتند )جدوك  دارا پارامتری  هايآزمون انجام
   

 آزمونمتغيرها در پيش طبيعي توزیع مورد در اسميرنف -كلموگروف . آزمون2جدول 

 يروه تجربی يروه کنترك
 متغیر ها

داريساد معنی   zآماره  
ساد معنی 

 داري
 zآماره 

98/0  44/0  91/0  56/0 آزمونپیش   پرش سارجنت 

93/0  53/0  46/0  85/0 آزمونپیش   بابکی 

97/0  47/0  78/0  65/0 آزمونپیش   سرعت 

               

هاي رکورد درج  آزادي و سککاد معناداري انحراف اسککتاندارد، تغییرات، دامن  میانگین، ب  مربوط اللاعات

سارجنت سرعت ،پرش  شان داد ک  تفاوت معناداري در پیش و کنترك تجربی يروه دو در بابکی و  آزمون ن

ست يفتنی .وجود ندارد ست تانی  نظر مورد رکوردهاي واحد ا تت  تی آزمون( 3)جدوك  .ا شان داد ک   واب ن

 و تجربی يروه هايبتکتتالیتت در ، بابکی و سرعتپرش سارجنت آزمونآزمون و پسپیش امتیازات بین

میانگین  بین نشککان داد ک متککتقل  تی  آزمون نتایج (. 3)جدوك  دارد وجود داري معنی کنترك تفاوت يروه

سارجنت تغییر  س  آزمون پرش  سرعت  (=006/0p)، بابکی (=008/0p)امتیازات  در يروه  (=003/0p)و 

این معناداربودن ت تیر متغیر متکککتقل، یعنی تفاوت معناداري وجود دارد. اعماك متغیر متکککتقل  از بعدتجربی 
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هاي هوازي )بابکی، سرعت، پرش عمودي( بتکتتالیتتهاي توان بیتمرینات  درتی با تراباند بر برخی متغیر

 (. 3)جدوك  کندجوان را تایید می
 

 امتيازات سه آزمون در گروه تجربي و كنترلهاي مربوط ميانگين تغيير . آماره3جدول 

                                                                           آماره                                        

                                                     متغیر ها
 میانگین يروه

انحراف 

 استاندارد

 

آزادي درج   ساد معناداري 

 پیش آزمون  پرش سارجنت
52/2 تجربی  054/0  

28 36/0  

51/2 كنترل  047/0  

 پیش آزمون بابکی
44/9 تجربی  062/0  

28 43/0  
46/9 کنترك  071/0  

 پیش آزمون سرعت
43/4 تجربی  045/0  

28 65/0  
46/4 کنترك  054/0  

پس آزمون -پیش آزمون پرش سارجنت  

2/8 تجربی  021/0  14 001/0 * 

016/0 1 کنترك  
14 34/0 * 

پس آزمون -پیش آزمون بابکی  

074/0 25 تجربی  14 001/0 * 

01/0 کنترك  012/0  
14 98/0 * 

پس آزمون -پیش آزمون سرعت  

25/12 تجربی  013/0  14 001/0 * 

2/0 کنترك  016/0  
14 82/0 * 

 پس آزمون پرش سارجنت
 تجربی

024/0  28 02/3  008/0 ** 
 کنترك

 پس آزمون بابکی
 تجربی

031/0  28 16/3  006/0 ** 
 کنترك

 پس آزمون سرعت
 تجربی

022/0  28 46/3  003/0  کنترك **

 اختلاف معنادار بين امتيازات)پيش آزمون و پس آزمون( گروه تجربي و كنترل *  

 اختلاف معنادار بعد از اعمال متغير مستقل **  
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 گیرینتیجهبحث و 

هاي هوازي بتکککتتالیتککتهاي توان بی درتی با تراباند بر برخی متغیر هدف این تحقیق بررسککی ت تیر تمرین

جوان بود. پس از شش هفت  تمرین  درتی، نتایج تحقیق نشان داد ک  تمرینات مورد نظر بر يروه تجربی ت تیر 

شتند. این نتیج  با معنی ست ک  در1389همکاران ) و نورشاهینتایج تحقیق داري دا  خود پژوهش ( همتو ا

سرعتی لریق از هوازيبی توان کردند، يزارش شرفت ت تیر تمرینات مقاومتی و  با و همچنین  )19)کند می پی

( نیز همتککو اسککت ک  ب  مقایتکک  ترکیب بدنی و آماديی جتککمانی در 2003تتککوناواکی و همکاران )تحقیق 

هاي دبیرسککتانی ماپن پرداختند و نشککان دادند ک  بازیکنان والیتاك و در تیم هاها و بتکککتتالیتککتوالیتالیتککت

هوازي و توده بدنی بالا نیاز دارند. هاي بالاي هوازي، بیبتککککتتاك براي پیروزي در متکککابقات ب   رفیت

رت، ،  دهاي مرتتط با توان هوازي سککرعتفاکتورهوازي )و ها ب  توان هوازي و بیهمچنین بتکککتتالیتککت

آناکودر و همکارانش  (12ها احتیاج دارند. )عمودي، بابکی و...( بالاتري در مقایتککک  با والیتالیتکککتپرش 

سی  رار ( عملکرد بی2006) تت جوان را بعد از بهار هفت  تمرینات تناوبی تحت برر تکتتالی هوازي مردان ب

ستقامت بی تتدادند و نقش این تمرینات را در افزایش  درت و ا تکتتالی هاي جوان تابت کردند هوازي در ب

کاران )20) قاومتی را بر عملکرد بی1390( توفیقی و هم ی  و م ی ، پلایومتر نات الاسکککت هوازي ( اتر تمری

هاي نخت  استان کردستان تحت بررسی  رار دادند و نتایج ت تیر تمرینات الاستی  )با تراباند( را در والیتالیتت

ید کردندي بیبهتود برخی عملکردها باندهاي 2006). بیگارلی )21 (.هوازي ت ی با  ( اتر هفت هفت  تمرین 

تت شی و تمرینات مقاومتی را بر  درت و توان بالاتن  فوتتالی سی و تاتیر مثتت آنک . (22)را ت یید کرد ها برر

ام تحتانی و فو انی ( نشان دادند ک  تمرین با تراباند موجب افزایش  درت اند2010همچنین وبر و همکاران )

هاي ورزشککی توان ب  نوع و شککتاهت رشککت خوانی را میدلیل این هم شککود.و کاهش میزان بربی کل بدن می

(. 23ها، شکککدت و مدت تمرینات و حتی سکککاعات تمرین نتکککتت داد )مورد بحث، جنس و سکککن آزمودنی

تئوك تقویت عملکرد بی سازوکارهاي سرعتی ممم ست با افزایش تولید نیرو و هوازي در اتر تمرینات  کن ا

شد.  صتی مرتتط با تئوك افزایش توان بی سازوکارهاییسازياري ع ست م شامل ک  ممکن ا شوند  هوازي 

هاي فتککفوفروکتوکیناز یا هاي يلیکولیتی  اسککت ک  سککتب افزایش  لظت آنزیمافزایش اسککتفاده از متککیر

افزایش  .)24( انجامدمیلید نیرو و سازياري عصتی افزایش نتتی در تو ب شود و بدین ترتیب فتفوریلاز می

کاريیري واحدهاي توان ب  تغییر در الگوي فراخوانی واحدهاي حرکتی و همزمانی ب  درت عضکککل  را می

تتت داد سلوكحرکتی براي فعالیت هماهنگ نیز ن صتی یا نرون. واحدهاي حرکتی  از لریق  کنترك  1هاهاي ع

انقتاض واحد  تحری . )بازدارنده( تولید کنند 3کنندهو مهار 2کنندههاي تحری تکان توانند شکککوند ک  میمی

از مقدار تحمل بافت شککود؛ از سککوي دیگر، مهار از اعماك نیرو توسککط عضککلات بیشحرکتی را موجب می

هاي بازدارنده ان ، تککند. برپای  این نظری  ک  درنتیج  تمرینها جلويیري میها( و اسکککتخوانپیوندي )تاندون

ست اير بگوییم ک  افزایش  درت تا حد زیادي ، مناقیشودتر میخنثی و عضل   ادر ب  انقتاض  وي پیامد  ا

                                                           
1.neurons 2 . Excitatory(stimulating) 3. Inhabitory 
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این پاسککس سککازشککی صککرفاً با . افزایش توانایی فراخوانی واحدهاي حرکتی براي تولید نیروي انقتاض اسککت

تهیل  شین  ت سنگین و بی ستفاده از بارهاي تمرینی  شود و این نوع تمرین، تنها زمانی ایمن خواهد بود ک  میا

 ها با تمرینات شدید سازياري پیدا کرده باشند.تاندون

سازيارياز لرفی  شده با تمرین  درتی همادیگر، یکی از  صتیهاي ایجاد ست ک  براي  -هنگی ع ضلانی ا ع

یاديیر تابعی از  یاز دارد و  ب  يذشکککت زمان ن نایی براي هماهنگی الگوهاي حرکتی  درتی  ي اسکککت: توا

صتی با تمرین  درتی از مجموع  سازياري ع تتند.  ضلات مختلفی در آن دريیر ه اي از حرکات ویژه ک  ع

هاي اصلی، یعنی مجموع  عضلاتی ک  در انجام حرکت دريیر دهندهسازي حرکتلریق افزایش توانایی فعاك

تر براي ؤی و کیفیت تمرینات مگبگون. تات شده استهتتند و بهتود هماهنگی عضلات موافق و مخالف، ات

. تمرین مقاومتی تقتیم شوند تمرین مقاومتی، پلیومتری  و ترکیتی تواند ب  س  نوعهوازي میبی بالابردن توان

شمگیر و م ايکنندهکم  ست سنهوازي در تر در توان بیؤب شده ا شناخت   شدت تمرینات . بلوغ  هرب  

 و تیزیرا  ؛کندهوازي ایجاد میا با تندي بیشتري انجام شود، افزایش بیشتري در توان بییشد مقاومتی بیشتر با

 سکککاوح و  یتخل یهمزمان ،یحرکت يواحدها يریکاري ب زانیم تواندیم شکککود، انجام ادیز يتند با حرکت

 ک  تمرین  با ترابند این ویژيی را دارد.]23[ بتخشد بهتود شتریب را عضل  يسازفعاك

( همخوانی ندارد ک  ت تیر بهار هفت  تمرین 2004نتایج تحقیق حاضکککر با تحقیق وك اسکککتنهالم و همکاران )

از شش ساعت از انجام تمرینات در زنان هاي صحید پسهوازي و شوت درتی را بر پرش عمودي، توان بی

نترك و تجربی تفاوت بتکککتتالیتککت دانشککگاهی بررسککی کردند و ب  این نتیج  رسککیدند ک  بین دو يروه ک

. دلیل احتمالی ناهمتکککوبودن نتیج  تحقیق حاضکککر با نتایج تحقیقات دیگر در (25)معناداري وجود ندارد 

تمرینات مقاومتی نتودن توافق نظر درباره ی  پروتکل تمرینی خاص با مدت و شککدت و تعداد جلتککات و 

شترین ت تیر را بر تعادك پویا  هاي مشخص است و اینک  مشخص نیتت ب  مدت و شدتیجنس آزمودنی بی

ي در تعادك و داردارد. مشککاهده شککده اسککت ک  ی  پروتکل تمرینی با شککدت و مدت خاص افزایش معنی

ضعیت در تحقیقی دیگر  سوي دیگر، و تی همان پروتکل با همان و ست. از شی ایجاد کرده ا عملکردهاي ورز

داري مشککاهده نشککده اسککت. توافق نظر درباب مدت معنیبا اندکی تفاوت ب  کار رفت  اسککت، تغییر و افزایش 

ند زمان تمرینات مقاومتی در ی  جلتککک  تمرین و ارائ  نظر  الع درباب اینک  ک  ب  مدت زمانی می توا

ست  شد وجود ندارد. اینک  ممکن ا شت  با شد و اینک  ت تیرات جانتی و عوارضی ندا شت  با شترین ت تیر را دا بی

ها  یا حتی ج تحقیقات دیگر همتککو یا ناهمتککو باشککد ب  دلیل شککتاهت یا تفاوت آزمودنینتایج تحقیق با نتای

 زمان و مکان انجام تمرینات با تحقیقات دیگر است.

حاك با توج  ب  تواند با بهتود عملکرد ورزشکککی و درعینتوان يفت تمرینات الاسکککتی  میلور کلی، میب 

ها، کمترین میزان آسکککیب را درپی دارد و ب  مثاب  روش جدید روشماهیت آن، احتمالاً، در مقایتککک  با دیگر 

 هاي مختلف ورزشی  رار يیرد.تواند مورد استفاده ورزشکاران، مربیان و فدراسیونتمرینی می
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