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 چکیدُ

ّبی توشیٌبت همبٍهتی ًمؾ هْوی دس افضایؾ ػولىشد جؼوبًی ثبصیىٌبى سؿتِ هقدهِ ٍ ّدف:
 همبٍهتی توشیي  دٍ ًَع همبیؼِ اثشثشسػی ٍ حبضش  پظٍّؾهختلف ٍسصؿی داسد. ثش ایي اػبع، ّذف 

 . ثَد یؼت جَاىػولىشد جؼوبًی ثبصیىٌبى ٍالیجبل ثش تشاثبًذپلایَهتشیه ٍ 

ایي پظٍّؾ اص ًَع ًیوِ تجشثی ثب طشح پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى ثَد وِ ثِ ؿیَُ :  ضٌاسی رٍش
ؿْش  یثبلش ذیؿْ یهجتوغ ٍسصؿ ؼتیجبلیٍال جَاىپؼش ثبصیىٌبى ًفش اص  30تؼذاد   هیذاًی اًجبم ؿذ.

- ثٍِ  ّذفوٌذ اًتخبة یشیگ سٍؽ ًوًَِ كیاص طش ثَد، ػبل 25تب  18 يیآًْب ث  یوِ داهٌِ ػٌ، تْشاى
 8پشٍتىل توشیٌی ثِ هذت لشاس گشفتٌذ. ٍ تشاثبًذ  پلایَهتشیه همبٍهتی گشٍُ توشیي دٍطَس تصبدفی دس 

ّبی ّش دٍ گشٍُ لجل ٍ ثؼذ اص هذاخلِ، آصهَدًیؿذ.  اجشا دلیمِ 90ّفتِ، ّش ّفتِ ػِ جلؼِ ٍ ّشجلؼِ 
پشؽ ػوَدی، پشؽ اػپه، چبثىی، ػشػت جبثجبیی ٍ آصهَى  :ؿبهلجؼوبًی  ػولىشد ّبیآصهَى

دس ػطح وٍَاسیبًغ  تحلیلثب اػتفبدُ اص آصهَى  ی جوغ آٍسی ؿذُ ّبدادُسا اًجبم دادًذ. ػولىشدی 

 ًذ. تحلیل ؿذ( تجضیِ ٍ >05/0Pداسی ) بهؼٌ

پشؽ ػوَدی، جؼوبًی ؿبهل: ؿبخص ّبی ػولىشد  ثیبًگش افشایؾ هؼٌبداس آهبسی دسًتبیج  یافتِ ّا:
 پشؽ ٍالؼی، صهبى آل، ایذُ صهبى) تشویجی ػولىشدی آصهَى ٍ پشؽ اػپه، چبثىی، ػشػت جبثجبیی

داسی  بّبی فَق تفبٍت هؼٌیه اص ؿبخص دٍ گشٍُ دس ّیچثیي  (.>05/0P)ثَد ( ٍالؼی پشؽ ٍ آلایذُ
 ٍجَد ًذاؿت. 

ًَع توشیي همبٍهتی پلایَهتشیه ٍ تشاثبًذ دس ًتیجِ گیشی ولی ایي اػت وِ ّش دٍ : ًتیجِ گیزی 
ّب هَثش اػت ٍ هی تَاًذ ثِ صَست تشویجی هَسد اػتفبدُ هشثیبى ٍ افضایؾ ػولىشد جؼوبًی ٍالیجبلیؼت

 ٍسصؿىبساى لشاس گیشد.

 توشیي همبٍهتی، تشاثبًذ، پلایَهتشیه، ػولىشد جؼوبًی، ٍالیجبلیؼت جَاى  گاى کلیدی:ٍاژُ 
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Abstract 

Introduction & Objective: Resistance training plays an important 

role in increasing the physical performance of players in various 
sports. Accordingly, the aim of this study was to investigate and 

compare the effects of plyometric and traband resistance training on 

the physical performance of volleyball players. 
Method: This research was a quasi-experimental study with pre-test 

and post-test design and was conducted in a field method. Thirty 

young volleyball players of Shahid Bagheri Sports Complex in 

Tehran, ranging in age from 18 to 25 years old, were selected 
through purposive sampling and randomly divided into two groups 

of plyometric and traband resistance training. The training protocol 

was performed for 8 weeks, three sessions per week and 90 minute 
per session Subjects of both groups performed physical function 

tests including: vertical jump, smash jump, agility, displacement 

speed and functional test before and after the intervention. The 
collected data were analyzed using analysis of covariance at the 

significance level (P <0.05). 

Results: The results showed a statistically significant increase in 

physical performance indices including: vertical jump, spike jump, 
agility, displacement speed and combined functional test (ideal time, 

real time, ideal jump and real jump). There was no significant 
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difference between the two groups in any of the above indicators. 

Only at the ideal time was a significant difference observed between 

the groups 
Conclusion: The general conclusion is that both plyometric and 
traband resistance training exercises are effective in increasing the 

physical performance of volleyball players and can be used in 

combination with coaches and athletes. 
Keywords: Resistance Training, Traband, Plyometric, Physical 

Performance, Young Volleyball Player 

 

 هقدهِ

ّبی ػٌی هٌبػت ثَدُ ٍ ثِ ؿـویي ٍسصؽ هحجَة دًیبػت، ثشای ّوِ گشٍٍُالیجبل    

 800اص لذیوی تشیي سٍیذادّبی ٍسصؿی دس دًیب هحؼَة هی ؿَد. ثیؾ اص  ػٌَاى یىی

ّب دس آهشیىب هیلیَى ًفش آى 46هیلیَى ثبصیىي ٍالیجبل دس دًیب ٍجَد داسد وِ 

ای اًفجبسی اػت وِ ًیبصهٌذ هجوَػٍِسصؿی  (. ٍالیجبلSport ology،2014ّؼتٌذ)

هیلیه ٍ ّوىبساى، سٍاًی اػت)ّب اص جولِ جؼوبًی، تىٌیىی، تبوتیىی ٍ اص لبثلیت

. ثبصیىٌبى سؿتِ ٍالیجبل تلاؽ ّبی هىشس ثب حشوبت ؿذیذ سا اًجبم هی دٌّذ ٍ (2008

 صملا ّبؽپش ٍؿیشجِّب هختلف،  یّبػتػش طیدس  یبدیص ػضلاًی -ػصجی یّبصًیب

 تَاى،ػَاهل آهبدگی جؼوبًی ٍاثؼتِ ثِ هْبست ًظیشّوبٌّگی ػصجی ػضلاًی، داسًذ. 

(.  تَاى 2010ّبی اصلی ایي سؿتِ ٍسصؿی اػت)هبسوَیه،ت اص ٍیظگیػشػ ٍ چبثىی

 ثِ ثذى پشتبة ٍ  صهیي اص ؿذى ثلٌذ تَاىتشیي اجضاء توشیٌی سؿتِ ٍالیجبل اػت، اص هْن

 ثلافبصلِ ًیشٍ تَلیذ ثشای ٍاوٌؾ ػشػت ٍ دفبع یب صدى آثـبس ؿشایط دس ًمطِ ثبلاتشیي

 ثشای ٍ ثبؿذهی ٍاثؼتِ پب تَاى ٍ ٍسصؿىبس ذىث ٍصى پشؽ، استفبع ثِ وِ فشٍد، اص ثؼذ

ػلاٍُ ثش تَاى، ًیشٍی  اػت، ًیبص ثبصی طَل دس حشوت ٍ ػشیغ ّبی دادى جْت تغییش
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 هی ثبصی طَل دس دسپی پی تَاًی حشوبت تىشاس اجبصُ ٍسصؿىبس ثِ وِ اػتمبهتی

  .(2012دّذ)اػتَجبًَیه ٍ ّوىبساى،

ّذف  یهثِ  یذىافشاد جْت سػ ًی ٍ سٍاًیتلاؽ جؼوب ثِ ػٌَاى ػولىشد جؼوبًی،  

ّب داؿتي حذاوثش  هٌظَس اص ػولىشد جؼوبًی دس ٍالیجبلیؼتتؼشیف ؿذُ اػت. هـخص 

ػشػت  ،یاػپه، چبثىٍ  ی ثشای اجشای دفبع سٍی تَسػوَد ّبیپشؽتَاًوٌذی دس 

 یّبیَُؿ یشااخ(. 2004ی هی ثبؿذ)چیوشا ٍ ّوىبساى،آصهَى ػولىشدٍ ییجبثجب

گشفتِ ؿذُ اػت وِ اص آى  هَسد تَجِ یاستمبء ػولىشد جؼوبً یثشاتوشیٌی  یهختلف

 ی اص هَثشتشیي هذاخلاتهمبٍهت یٌبتتوشاؿبسُ وشد.  یهمبٍهت یٌبتتَاى ثِ توشیجولِ ه

ٍسصؿىبساى هی ثبؿذ)ولًَذی ٍ  یلذست ػضلاً جْت تَػؼِ یٌیتوش

ثیـتشی اص تبسّبی  ثب دسگیش وشدى تؼذاد ( 1395ٍ،هحوذی ٍ ّوىبساى1392ّوىبساى،

هٌذی اص خبصیت وـؼبًی  ػضلاًی دس اثش فؼبل ؿذى دٍوْبی ػضلاًی ٍ ثب ثْشُ

ٍجَد هی آٍسد وِ ًتیجِ  ّبی ػولىشدی هختلفی سا دس ػضلات ثِ ػضلات، ػبصگبسی

)ثشد ٍ ثبؿذتش ػضلات ٍ ایجبد لذست اًفجبسی ثیـتش هی آى ػولىشد ثْتش ٍ ّوبٌّگ

ثشای افضایؾ  یَهتشیهپلا یٌبتتوششیٌبت همبٍهتی، اص ثیي تو(. 2005ّوىبساى، 

یؾ اص ػبیش ػشػت، چبثىی، لذست ػضلاًی ٍ تَاى اًفجبسی سٍؿی ثوشثخؾ ثَدُ ٍ ث

 حشوبتتوشیٌبت همبٍهتی جْت افضایؾ ػولىشد ٍسسصؿىبساى ؿٌبختِ ؿذُ اػت. 

 سّبتب ایي ػشیغ وـؾ ًتیجِ وِ ػضلاًی تبسّبی ثبصتبثی اًمجبض پبیِ ثش پلایَهتشیه

 1ػَخیبجی ٍ ػبساٍاًبى ًتبیج پظٍّؾ (.2000اػت)فتشٍص ٍ ّوىبساى، ؿذُ ثٌب اػت،

تَاًذ استفبع  یّفتِ ه 6هذت  ًـبى داد وِ، اًجبم توشیٌبت پلایَهتشیه ثِ(، 2019)

                                                

 
1.  Sukhiya ji a nd Sara va nan  
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)ػَخیبچی ٍ ّوىبساى ثْجَد ثخـذ ساثؼىتجبل  ىٌبىیثبص یچبثىٍ  یپشؽ ػوَد

2019.) 

 ٍ پیطیٌِ پژٍّص  هباًی ًظزی

  یلذست ػضلاً یؾجْت افضا یٌیهذاخلِ توش یيثِ ػٌَاى هَثشتش یهمبٍهت شیٌبتتو

اص  یىی (.1397ػلیضادُ ٍ ّوىبساى، 1394) وَؿىی ٍ ّوىبساى،ؿٌبختِ ؿذُ اػت

 یهاص پلایَهتشیه توشیٌبت پلایَهتشیه اػت. اػتفبدُ اص  ی،همبٍهت یيتوش یّب سٍؽ

اًذاصُ ثشگشفتِ ؿذُ  یثِ هؼٌ «یههتش» ٍ یـتشث یثِ هؼٌ «یَىپل» یًَبًی ییٍاطُ دٍتب

 توشیٌبت ػٌَاى ثِ آًجب دس وِ گشدد، ثشهی ؿشلی اسٍپبی ثِ  ایي توشیٌبت سیـِاػت. 

ثشای  2«یَسی ٍسخَؿبًؼىی»تَػط هشثّی سٍػی  هی ؿذ ٍ ثشدُ ًبم آى اص پشؿی

ی پشؽ اػتفبدُ هی ؿذ ٍ ثیبًگش ایي هؼئلِ ثَد وِ ایي توشیٌبت ٍسصؿىبساى سؿتِ

ػضلاًی، ثبفت اًمجبضی، پشؽ، ػشػت ٍ دس ًْبیت  -ی ػیؼتن ػصجیػث تَػؼِثب

  ؿَد.تَاى هی

 ًیض 3ػضلاًی وــی ثبصتبة یب ؿذى وَتبُ وـؾ چشخِ ػٌَاى ثب وِ پلایَهتشیه   

 گشاثشٍى اًمجبض فـبس تحت اثتذا ػضلات آًْب دس وِ اػت حشوتی ؿَد،هی ؿٌبختِ

-هی لشاس( ؿًَذُ وَتبُ) گشادسٍى اًمجبض تحت ىآ اص پغ ثلافبصلِ ٍ( ؿًَذُطَیل)

 اًمجبض ثبػث اًمجبض، اص پیؾ ػضلاًی وـیذگی وِ دادُ ًـبى تحمیمبت. گیشًذ

 تبسّبی ثبصتبثی اًمجبض پبیِ ثش پلایَهتشیه ؿذ. حشوت خَاّذ تشػشیغ ٍ ًیشٍهٌذتش

 صا ثیؾ وـؾ ٍلتی. اػت ؿذُ ثٌب اػت، تبسّب ایي ػشیغ وـؾ ًتیجِ وِ ػضلاًی

                                                

 
2
.  Yur i Verk hoshansk y  

3
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 وــی، ّبی گیشًذُ ثبؿذ، داؿتِ ٍجَد آى پبسگی احتوبل ٍ ؿَد ایجبد ػضلِ دس حذ

 ثِ ّبییتىبًِ ػپغ. فشػتٌذ هی ًخبع ثِ سا ػومی ّبی گیشًذُ ػصجی ّبی تىبًِ

 اثش یه ای، تىبًِ ثبصگـت ایي طی. گشدد هی ثبص ػضلاًی وــی ّبی گیشًذُ

 سا تَاًوٌذی ػضلاًی اًمجبض وشدُ، جلَگیشی ػضلاًی تبس ثیـتش وـؾ اص ثبصداسًذُ،

 (. 2017وٌذ)ثَهپب،هی ایجبد

 وـی )تشاثبًذ( هی ثبؿذ، ثبًذّبی اص ّبی توشیي همبٍهتی اػتفبدُیىی دیگش اص سٍؽ  

افضایؾ ثْجَد ػیؼتن  یهؤثش ثشا یٍ اػتشاتظ ،ثجت خطش یث یثِ ػٌَاى اثضاسوِ 

 یاًجبم ٍظبیف ػولىشد یٍ افضایؾ تَاًبی یثْجَد لذست ػضلاً ی،ػضلاً -یػصج

ػجىتشیي ٍ سًگ  یا ، تشاثبًذ ؿبهل ّـت سًگ اػت وِ سًگ لَُْؿٌبختِ ؿذُ اػت

خذاثخـی ٍ   .(1396)ثشصگش ٍ ّوىبساىتشیي سًگ اصًظش همبٍهت اػت  ػٌگیي یطلای

شاثبًذ ثش تتوشیي لذستی ثب ؿؾ ّفتِ ثشسػی تبثیش "ػٌَاى  ثب یپظٍّـ ، 1394ّوىبساى

 ثؼىتجبلیؼت جَاى 30 ّباًجبم دادًذ، آصهَدًی "اى ثی َّاصی تَ ثشخی هتغیشّبی

ٍ  ًفشی)تجشثی ٍ وٌتشل(تمؼین ؿذًذ 15دٍ گشٍُ هؼبٍی  ثِ، ثِ طَس تصبدفی ثَدًذ وِ

 ،هذاخلِ توشیٌی هَسد ًظش سا اًجبم دادًذ. ثؼذاص اًجبم بتثِ هذت ؿؾ ّفتِ  توشیٌ

 شّبی تَاى ثی َّاصیتفبٍت هؼٌبداسی ثیي سوَسدّبی ثِ دػت آهذُ اص هتغی

وِ  ًیتجِ گیشی وشدًذٍ  )ػشػت،چبثىی،پشؽ ػوَدی(ثیي دٍ گشٍُ هـبّذُ ؿذ

ػولىشد ٍسصؿی ٍ دس همبیؼِ ثب ػبیش سٍؽ ّبی توشیٌبت لذستی ثب تشاثبًذ ثبػث ثْجَد 

توشیي لذستی، ووتشیي آػیت سا دس پی داسد ٍ ّوبًٌذ ػبیش سٍؽ ّبی توشیٌی جذیذ 

 .هشثیبى لشاس گیشد هی تَاًذ هَسد اػتفبدُ
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 ّا ٍ الگَی هفَْهیتَسؼِ فزضیِ

 لذست سا ثش پلایَهتشیه توشیٌبت اثشات ، دس پظٍّـی(2013) 4ّوىبساى ٍ ػبًتَص   

 ثش سا هثجتی اثشات ًتبیج. دادًذ لشاس ثشسػی هَسد جَاى ثؼىتجبلیؼت ثبصیىٌبى  اًفجبسی

ػلیضادُ ٍ داد.  ًـبى ؼىتجبلث ثبصیىٌبى فَلبًی ٍ ّبی تحتبًیاًذام اًفجبسی لذست

پظٍّؾ خَد ًـبى دادًذ وِ توشیٌبت پلایَهتشیه یه طشفِ، (، دس 1397ّوىبساى )

دٍطشفِ ٍ تشویجی ثش ػشػت، چبثىی ٍ تَاى اًفجبسی پبّبی داًؾ آهَصاى پؼش 

ی توشیٌی وَتبُ (، یه هذاخل2013ٍِاػضی ٍ ّوىبساى ) ٍالیجبلیؼت هَثش هی ثبؿذ. 

ّفتِ  ثش فبوتَسّبی لذست، تَاى ٍ  6بد پلایَهتشیه سا ثِ هذّت هذت ٍ ثب ؿذت صی

هشد فَتجبلیؼت اًجبم دادًذ، ًتبیج پیـشفت لبثل تَجْی دس لذست ٍ حذاوثش  24چبثىی 

( دس هَسد 1394ای دیگشوِ تَػط وَؿىی ٍ ّوىبساى )دس هطبلؼِ تَاى ًـبى داد.

تی تَاًی ثش ػولىشد جؼوبًی ّبی توشیٌی پلایَهتشیه ٍ همبٍههمبیؼِ اثشات ثشًبهِ

تَاًذ ثبػث ثبصیىٌبى ٍالیجبل اًجبم گشفت، ًتبیج ًـبى داد ّش دٍ سٍؽ توشیٌی هی

افضایؾ پشؽ ػوَدی، پشؽ اػپه، چبثىی، ػشػت ٍ آصهَى ػولىشدی دس ثبصیىٌبى 

(، دس پظٍّـی اثش ّـت ّفتِ توشیٌبت 1396ثشصگش ثفشٍئی ٍ طبلجی) ٍالیجبل ؿَد.

بًذ ٍ ٍصًِ آصاد ثش تشویت ثذى ٍ تؼبدل پَیب دس ًَجَاًبى پؼش ٍالیجبلیؼت همبٍهتی ثب تشاث

ًتبیج ًـبى داد وِ هیضاى همبدیش تشویت ثذًی ٍ تؼبدل پَیب دس  هجتذی سا ثشسػی وشدًذ.

دس گشٍُ ٍصًِ آصاد، تشویت ثذى افضایؾ  گشٍُ توشیٌبت ثب ٍصًِ ٍ تشاثبًذ افضایؾ هی یبثذ،
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بًذ داؿت ٍ ّوچٌیي دس گشٍُ تشاثبًذ تؼبدل پَیب ًؼجت ثِ هؼٌی داستشی ًؼجت ثِ تشاث

 گشٍُ ٍصًِ افضایؾ ثیـتشی هـبّذُ ؿذ.

 دسگیشوشدى ثب تَاى اػت ٍحذاوثش  تَلیذ ثشای ػشػت ٍ لذست تلفیك توشیٌبت تشاثبًذ 

 اص ثْشُ هٌذی ٍ ػضلاًی دٍوْبی فؼبل ؿذى اتش دس ػضلاًی تبسّبی اص ثیـتشی تؼذاد

ثِ  ػضلات دس هختلفی ػولىشدی ػبصگبسیْبی ػضلات، وـؼبًی یب الاػتیه ٍیظگی

 لذست ایجبد ٍ ػضلات ّوبٌّگ تش ٍ ثْتش ػولىشد آى ًتیجة وِ هی آٍسًذ ٍجَد

ّب تبثیش توشیي ثب تشاثبًذ سا پظٍّؾ(. 1397اػت)خذا ثخـی ٍ ّوىبساى، ثیـتش اًفجبسی

اًذ)اػتیًَؼَى اسؽ وشدُسا گض تَاى ٍ ًیشٍ دس افضایؾ ػشػت اوؼٌتشیه ٍ هیضاى تَلیذ

 (.2010ٍ ّوىبساى،

ثب تَجِ ثِ ایٌىِ ّش یه اص سٍؽ ّبی توشیٌی  هؼبیت ٍ هضایبیی سا ثب تَجِ ثِ دیگش    

ػَاهل هبًٌذ: ػطح آهبدگی ٍسصؿىبس، هشحلِ توشیي ٍ اّذاف هَسد ًظش ثِ ّوشاُ داسًذ، 

ّبی  ض هْبستّبی هختلف توشیٌی هی تَاًذ اجشای هَفمیت آهی ثِ وبس گیشی سٍؽ

تَاًذ هشثیبى سا  ؿٌبخت ثْتشیي ؿیَُ توشیٌی هی ّوچٌیيد، ػبص ٍسصؿىبس سا اهىبى پزیش 

لزا دس  دس اًتخبة سٍؽ ثْتش ٍ هَثش جْت طشاحی توشیٌبت اثش ثخؾ ٍ وبسا یبسی دّذ،

سٍؽ  وذاهیه اص دٍ ًَع: ایي پظٍّؾ دس ًظش داسین ثِ ایي ػَال پبػخ دّین وِ

ّبی جَاى هَثش  ٍ تشاثبًذ ثش ػولىشد جؼوبًی ٍالیجبلؼت یَهتشیهپلاتوشیٌی همبٍهتی 

 اػت؟

 رٍش پژٍّص

ًیوِ تجشثی ثب دٍ گشٍُ آصهبیؾ ّوشاُ ثب  اص ًَع وبسثشدی ٍ ثِ سٍؽ  حبضشپظٍّؾ   

 همبٍهتی توشیي ًَع دٍ اثش همبیؼِ ثَد ٍ ثِ هٌظَس پغ آصهَى ٍ آصهَىپیؾطشح 

 جبهؼِ ّبی جَاى اًجبم گشفت.ٍالیجبلیؼت بًیجؼو ػولىشد ثش تشاثبًذ ٍ پلایَهتشیه
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 ؿْیذ ٍسصؿی هجتوغ جَاى ٍالیجبلیؼت پؼش ثبصیىٌبى آهبسی هَسد ثشسػی، ؿبهل ّوِ

ػبل ثَدًذ. سٍؽ ًوًَِ گیشی اص ًَع  25تب  18ی ػٌی ثب هحذٍدُ تْشاى، ؿْش ثبلشی

صیىٌبى، اثتذا پغ اص ّوبٌّگی ثب ثب .ًفش دس ًظش گشفتِ ؿذ 30ّذفوٌذ ثَد ٍ حجن ًوًَِ 

ّب ثب ًَع طشح، اّذاف ٍ سٍؽ اجشای آى آؿٌب ؿذُ ٍ دس یه جلؼِ تَجیْی آصهَدًی

ًفشُ  15ّب گشفتِ ؿذ. ػپغ ثِ طَس تصبدفی دس دٍ گشٍُ  سضبیت ًبهِ وتجی اص آى

-آصهبیؾ) گشٍُ توشیٌی پلایَهتشیه ٍ گشٍُ توشیٌی تشاثبًذ( لشاس گشفتٌذ.اًذاصُ گیشی

تشاصٍی پضؿىی هجْض ثِ لذ ػٌج، -اًذاصُ لذ ٍ ٍصى ثِ ٍػیلِ ّبی پیؾ آصهَى ؿبهل:

(، ٍ Tّبی پشؽ ػوَدی، پشؽ اػپه، ػشػت جبثجبیی، چبثىی )آصهَى ٍ اًجبم تؼت

-ّفتِ ٍ ّفتِ 8آصهَى ػولىشدی ٍالیجبل اًجبم ؿذ. ػپغ ّش دٍگشٍُ آصهبیؾ ثِ هذت 

 د سا اًجبم دادًذ،دلیمِ ثشًبهِ توشیي ٍیظُ خَ 90ای ػِ جلؼِ ٍ ّش جلؼِ ثِ هذت 

پغ اص پبیبى پشٍتىل توشیٌی، پغ آصهَى دس ؿشایطی وبهلا هـبثِ پیؾ آصهَى اًجبم 

دلیمِ، ػول گشم وشدى )دٍ ّبی  15الی  10ی توشیٌی گشفت. لجل اص ؿشٍع ّش جلؼِ

دلیمِ توشیي اصلی وِ ؿبهل توشیٌبت همبٍهتی تشاثبًذ ٍ  70ًشم ٍ حشوبت وــی(،

ًفشُ ( ٍ دس پبیبى ّشجلؼِ ثِ  4ٍ  3ایؼتگبّی ٍ دس گشٍُ ّبی  )ثِ صَست یَهتشیهپلا

 دلیمِ حشوبت ػشد وشدى اجشا ؿذ. 10هذت 

  تزاباًد یهقاٍهت ٌاتیپزٍتکل توز(1ضوارُ) جدٍل

سهاى 

 استزاحت

 )بِ ثاًیِ(

تؼدادتکزارّا 

 ّا ست-
 توزیٌات

رًگ 

 تزاباًد
 هزحلِ

60 3X6 

دٍیذى ثِ جلَ ثب همبٍهت، چبثىی 

طشفیي،اػتبست اص ػِ ًمطِ  جبًجی ثِ

 .)ػِ ثبس(،اػىبت لذستی ثب دٍ پب،
 ای ًقزُ

ّفتِ 

 اٍل
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 حشوبت اػىبت ثب تشاثبًذ

120 3X8 
دٍس ؿذى ، اوؼتٌـي ساى -فلىـي ساى

 چشخؾ ساى دس صًجیشُ ثؼتِ –ساى 
 ای ًقزُ

ّفتِ 

 دٍم

120 3X8 

دٍیذى ثِ جلَ ثب همبٍهت، دٍیذى ثِ 

ثب  ػمت ثب همبٍهت، دٍیذى ثِ طشفیي

همبٍهت، پشؽ جبًجی یه گبم ثب 

 همبٍهت، حشوت لیفت ثب تشاثبًذ

 ای ًقزُ
ّفتِ 

 سَم

120 3X8 

، دسجِ ( 60تب  45اػىبت یه پب )

 60تب  45اػىبت تؼبدلی ثب صٌذلی 

وبًؼتٌثشیه  –وـؾ ول ثذى ، دسجِ

 ٍ اوؼٌتشیه ّوؼتشیٌگ

 طلایی
ّفتِ 

 چْارم

120 3X8 

دػت ٍ پبی ،ساُ سفتي ثب گبم ثلٌذ 

 هخبلف ) ساُ  سفتي (

 پب صدى هَسة

 طلایی
ّفتِ 

 پٌجن

120 3X8 

دػت ، جْؾ –اػىبت لذستی ثب دٍ پب 

اػىبت دس حبل ساُ  –ٍ پبی هخبلف 

 سفتي

 طلایی
ّفتِ 

 ضطن

120 3X8 

، طشح دٍس ؿذى ساى ثب تَح ٍالیجبل

ؿجیِ ػبصی پشتبة داخل ثب پبع ثبلای 

 –ثبس( 3ػش، اػتبست اص ػِ ًمطِ )

 ی ثِ طشفیيچبثىی جبًج

 طلایی
ّفتِ 

 ّفتن

120 3X8 
دٍیذى ثِ ػمت -ساُ سفتي ثب گبم ثلٌذ 

 –چبثىی جبًجی ثِ طشفیي ، ثب همبٍهت
 طلایی

ّفتِ 

 ّطتن
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 ثبس (3اػتبست اص ػِ ًمطِ ) 

 ( پزٍتکل توزیٌات هقاٍهتی پلایَهتزیک2جدٍل ضوارُ)

 حزکت
ّفتِ اٍل ٍ 

 دٍم

ّفتِ سَم 

 ٍ چْارم

ّفتِ پٌجن 

 ٍ ضطن

فتن ّفتِ ّ

 ٍ ّطتن

 استزاحت فؼال

ثیي 

 ایؼتگبُ ّب

ثیي دٍسُ 

 ّب

پزش 

 اسکَات
 دلیمِ 2 ثبًیِ 30 25 20 15 10

 دلیمِ 2 ثبًیِ 30 25 20 15 10 لی با یک پا

پزش 

 اسکی با پا
 دلیمِ 2 ثبًیِ 30 25 20 15 10

پزش بِ 

 طزفیي
 دلیمِ 2 ثبًیِ 30 25 20 15 10

پزش با 

استفادُ اس 

 جؼبِ

 دلیمِ 2 ثبًیِ 30 25 20 15 10

 دلیمِ 2 ثبًیِ 30 25 20 15 10 پزش افقی

پزش جاًبی 

 اس هاًغ
 دلیمِ 2 ثبًیِ 30 25 20 15 10

اثتذا اص آصهَى  .ؿذًذ ثشسػی آهبسی تَصیفی ٍ اػتٌجبطی ّبی سٍؽ اص اػتفبدُ ثب ّب دادُ

ثب تَجِ ثِ ّوگٌی  ّب اػتفبدُ ؿذ ٍاػویشًَف ثشای ثشسػی طجیؼی ثَدى دادُ -وَلوَگشٍف
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ساِّ دس   وٍَاسیبًغ یه سگشاػیَى، ثشای ثشسػی اثش هتغیشّبی هذاخلِ گش اص آصهَى تحلیلی

 ؿذ.  اػتفبدُ 05/0ػطح آلفبی 

 یافتِ ّای پژٍّص

سا دس هشحلِ پیؾ آصهَى ٍ پغ  پلایَهتشیه ٍ تشاثبًذ توشیٌبت (. ًتبیج تَصیفی1ًوَداس ؿوبسُ)

 آصهَى ًـبى هی دّذ.

 

چابکی در   ٍ ػوَدی اسپک،پزش ای پزش(  ًوَدار هیل1ًِوَدار ضوارُ)                             

 ّاپیص ٍ پس آسهَى بِ تفکیک گزٍُ
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 ٍ ٍاقؼی سهاى ٍاقؼی، پزش آل، ای آسهَى ػولکزدی)پزش ایدُ(، ًوَدار هیل2ًِوَدارضوارُ)

 اّدر پیص ٍ پس آسهَى بِ تفکیک گزٍُ آل( ایدُ سهاى

ّای پژٍّص اس ًظز آسهَى  ی تحلیل کٍَاریاًس تفاٍت گزٍُ( خلاص3ِضوارُ) جدٍل

 ػولکزدی، ػولکزد جسواًی

هٌابغ  

 تغییز

هجوَع 

 هجذٍرات

درجِ 

 آسادی

م. م. 

 هجذٍرات

F Sig.  ضزیب

 اتا

 

آسهَى 

 ػولکزدی

 011/0 595/0 290/0 393/6 1 393/6 گزٍُ

    062/22 27 66/595 خطا

     30 75643 کل

 

ػولکزد 

 جسواًی

 005/0 706/0 145/0 339/0 1 339/0 گزٍُ

    334/2 27 020/63 خطا

     30 1040 کل
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اص ًظش هیضاى آصهَى ػولىشدی   دّذ ثیي دٍگشًٍُـبى هی 3گًَِ وِ جذٍل  ّوبى

(ٍ هیضاى ػولىشد جؼوبًی  P  ٍ290/0  ;(27  ٍ1) F;  595/0; هجزٍس اتب ٍ 011/0)

 ( تفبٍت هؼٌبداسی ٍجَد ًذاسد. P  ٍ145/0  ;(27  ٍ1) F;  706/0هجزٍس اتب ٍ ; 005/0)
 

ّای پژٍّص اس ًظز پزش  ی تحلیل کٍَاریاًس تفاٍت گزٍُ( خلاص4ِضوارُ) جدٍل

 اسپک،پزش ػوَدی،چابکی ٍ سزػت جابجابی

هجوَع   هٌابغ تغییز 

 هجذٍرات

درجِ 

 آسادی

م. م. 

 هجذٍرات

F Sig.  ضزیب

 اتا

 048/0 254/0 357/1 571/0 1 571/0 گزٍُ کپزش اسپ

    421/0 27 37/11 خطا

     30 94560 کل

پزش 

 ػوَدی

 000/0 993/0 000/0 000/0 1 000/0 گزٍُ

    259/0 27 99/6 خطا

     30 95667 کل

چابکی ٍ 

سزػت 

 جابجایی

 104/0 088/0 138/3 798/0 1 798/0 گزٍُ

    254/0 27 86/6 خطا

     30 18484 کل

 

 

اص ًظش هیضاى پشؽ اػپه   لبثل هـبّذُ اػت ثیي دٍ گشٍُ 4گًَِ وِ دسجذٍل  ّوبى

(، هیضاى پشؽ ػوَدی  P  ٍ357/1  ;(27  ٍ1) F;  254/0; هجزٍس اتب 048/0ٍ)

( ٍ هیضاى چبثىی ٍ ػشػت  P  ٍ000/0  ;(27  ٍ1) F;  993/0; هجزٍس اتب ٍ 000/0)

( تفبٍت هؼٌبداسی  P  ٍ138/3  ;(27  ٍ1) F;  088/0اتب ٍ  ; هجزٍس104/0جبثِ جبیی)

 ٍجَد ًذاسد.
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ّای پژٍّص اس ًظز آسهَى  ی تحلیل کٍَاریاًس تفاٍت گزٍُ(.خلاص5ِ ضوارُ) جدٍل

 ػولکزدی)سهاى ایدُ آل، سهاى ٍاقؼی، پزش ایدُ آل، پزش ٍاقؼی(

 آسهَى
هٌابغ 

 تغییز

هجوَع  

 هجذٍرات

درجِ 

 آسادی

م. م. 

 اتهجذٍر
F Sig. 

ضزیب 

 اتا

سهاى ایدُ 

 آل

 140/0 045/0 400/4 416/0 1 416/0 گشٍُ

    095/0 27 552/2 خطب

     30 3639 ول

سهاى 

 ٍاقؼی

 023/0 434/0 630/0 006/0 1 006/0 گشٍُ

    010/0 27 272/0 خطب

     30 3883 ول

پزش ایدُ 

 آل

 003/0 780/0 080/0 121/0 1 121/0 گشٍُ

    518/1 27 993/40 خطب

     30 71994 ول

پزش 

 ٍاقؼی

 018/0 487/0 496/0 426/0 1 426/0 گشٍُ

    858/0 27 174/23 خطب

     30 69258 ول
 

اص ًظش هیضاى صهبى ایذُ آل تفبٍت هؼٌبداسی   دّذ ثیي دٍ گشًٍُـبى هی 5ًتبیج جذٍل 

(، ٍلی اص ًظش  P  ٍ400/4  ;(27  ٍ1) F;  045/0; هجزٍس اتب ٍ 140/0ٍجَد داسد )

(، هیضاى  P  ٍ630/0  ;(27  ٍ1) F;  434/0; هجزٍس اتب ٍ 0//023هیضاى صهبى ٍالؼی، )

( ٍ هیضاى پشؽ  P  ٍ080/0  ;(27  ٍ1) F;  780/0; هجزٍس اتب ٍ 003/0پشؽ ایذُ آل )
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فبٍت ّب ت( ثیي گشٍُ P  ٍ496/0 ;(27  ٍ1) F;  487/0; هجزٍس اتب ٍ 018/0ٍالؼی )

 هؼٌبداسی ٍجَد ًذاسد.
 

 بحث ٍ ًتیجِ گیزی

ثش  تشاثبًذ پلایَهتشیه ٍهمبٍهتی  بتتوشیٌ اتاثش ثشسػیحبضش  پظٍّؾ ّذف             

. ثَدٍ همبیؼِ ایي دٍ سٍؽ ثب یىذیگش ٍالیجبل جَاى سؿتِ ػولىشد جؼوبًی ثبصیىٌبى 

دس ثْجَد ػولىشد ًتبیج ثذػت آهذُ اص گشٍُ ًوًَِ ًـبى داد ّش دٍ سٍؽ توشیٌی 

ّبی ػولىشد جؼوبًی ثبصیىٌبى ٍالیجبل هَثش ثَدًذ ٍ ثیي دٍ گشٍُ اص ًظش ؿبخص

 آصهَى  ٍجبثِ جبیی پشؽ ػوَدی، پشؽ اػپه، چبثىی، ػشػت  جؼوبًی ؿبهل:

تفبٍت هؼٌبداسی ( ٍالؼی پشؽ ٍ آلایذُ پشؽ ٍالؼی، صهبى آل، ایذُ صهبى) ػولىشدی

ّش دٍ سٍؽ اص ثِ صَست تشویجی بى ٍالیجبل هی تَاًٌذ (. ثبصیىٌ>05/0P)ٍجَد ًذاسد

 ّوبٌّگی ثْجَد ػولىشد جؼوبًی ٍثبػث افضایؾ  وِ پلایَهتشیه ٍ تشاثبًذ توشیٌی

-اػتفبدُ وٌٌذ. ًتبیج تحمیك حبضش ّوؼَ ثب تحمیك وبٍُ ػضلاًی هی ؿًَذ، ٍ ػصجی

؛ ػض ٍ 2013؛ هبسوَیه ٍ ّوىبساى،2013؛ ٍاػی ٍ ّوىبساى،2014ای ٍ ّوىبساى

 هی ثبؿذ. 2012؛ تبهغ ٍ ّوىبساى،2013ّوىبصاى،

ؿَاّذ تبییذ هی وٌٌذ وِ توشیٌبت پلایَهتشیه هَجت افضایؾ خبصیت الاػتیىی  

ػضلات ؿذُ ٍ ػولىشد ػضلِ سا دس حذالل صهبى ثِ حذاوثش لذست هی سػبًذ ٍ ثب دسگیش 

ی ػبصگبسی وشدى تؼذاد ثیـتشی اص تبسّبی ػضلاًی دس اثش فؼبل ؿذى دٍن ػضلاً

ّبی ػصجی ػضلاًی ثیـتشی ثِ ٍجَد هی آٍسًذ ٍ دس ًْبیت هَجت آهبدگی ثیـتش 

دػتگبُ ػصجی ٍ ػضلاًی هی ؿَد. ٍسٍؿبًؼىی هؼتمذ اػت توشیٌبت پلایَهتشیه 

ثبػث تَػؼِ ول ػیؼتن ػصجی ػضلاًی هی ؿَد ایي توشیٌبت ثِ ٍػیلِ یه وـؾ ) 

ػشیغ تحت ػٌَاى چشخِ وـؾ ٍ اًمجبض اًمجبض ثشًٍگشا( ٍ ثِ دًجبل آى یه اًمجبض 
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اثشات لبثل هلاحظِ ای دس آهبدگی جؼوبًی ٍسصؿىبساى ایجبد هی وٌذ ) د ٍیلاسیل ٍ 

 (.2011ّوىبساى، ػذاًَ ٍ ّوىبساى 

 هَجت تَاًذ یه یب تشاثبًذ ًیض هیاػتفبدُ اص ثبًذ الاػت شًٍذُ ثبـیپ یهمبٍهت ٌبتیتوش 

ی ثب ػٌَاى اثضاس  ثِ هیثبًذ الاػت یّب يیشتو .ؿَد  یػضلاًٍ تَاى لذست  ؾیافضا

 ،یػضلاً - یػصج ؼتنیثْجَد ػ  یثشا یهؤثش یاػتشاتظ هیضاى آػیت دیذگی ون،

جؼوبًی هی ثبؿٌذ.  ّوبى گًَِ وِ  اًجبم ػولىشد ییتَاًب ؾیٍ افضا یلذست ػضلاً

 یه ثبًذ وـی وـیذُ هی ؿَد همبٍهت آى افضایؾ هی یبثذ، ایي همبٍهت ثشای افضایؾ

لذست ػضلِ یه هحشن فضایٌذُ فشاّن وشدُ ٍ دس ّش لحظِ یه یب چٌذ هفصل سا دس 

دس پظٍّـی  (1395ّوىبساى )(. سػتگبس ٍ 2012ثش هی گیشد)خذاثخـی ٍ ّوىبساى ،

تتیجِ گیشی وشدًذ وِ اػتفبدُ اص توشیٌبت پلایَهتشیه ٍ توشیي همبٍهتی الاػتیه 

دّذ.    ب ثِ طَس چـوگیشی افضایؾ هیّتَاى اًفجبسی ٍ لذست ػضلاًی ٍالیجبلیؼت

ًـبى دادًذ وِ توشیٌبت الاػتیه هَجت افضایؾ  لذست ( 2006ّوىبساى ) ٍ 5اًذسػَى

 ٍ تَاى ػضلاًی ٍسصؿىبساى هی ؿَد.

دس هجوَع یبفتِ ّبی پظٍّؾ حبضش ًـبى داد تبثیش توشیٌبت پلایَهتشیه ٍ تشاثبًذ ثب 

دس ثْجَد ػولىشد جؼوبًی هَثشًذ.ثبصیىٌبى یىذیگش تفبٍتی ًذاسًذٍ ّش دٍ سٍؽ توشیٌی 

سؿتِ ٍالیجبل هی تَاًٌذ جْت تَػؼِ ػولىشد جؼوبًی خَد ثِ صَست تشویجی اص ّش دٍ 

ٍ تشاثبًذ  تبثیش توشیي همبٍهتی پلایَهتشیهًَع توشیي اػتفبدُ وٌٌذ. پیـٌْبد هی ؿَد 

بى ٍ جَاًبى دس ّش ّبی ػٌی ًَجَاًثش تغییش ػبختبس فیضیىی ثبصیىٌبى ٍالیجبل دس گشٍُ

 اسصیبثی گشدد. دٍ جٌغ پؼش ٍ  دختش 
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 هٌابغ

تبثیش ّـت ّفتِ توشیٌبت همبٍهتی ثب تشاثبًذ ٍ ٍصًِ  (.1398؛ ًبّیذ.)طبلجی  ، هشتضی؛ثشصگش ثفشٍئی 

ّوبیؾ هلی تشثیت ، آصاد ثش تشویت ثذى ٍ تؼبدل پَیب دس ًَجَاًبى پؼش ٍالیجبلیؼت هجتذی

 ،هَػؼِ آهَصؽ ػبلی ػلوبى -داًـگبُ ػلَم پضؿىی هـْذ ،ثذًی، تغزیِ ٍ طت ٍسصؿی

 .هـْذ

 فشاهشصی سضب، هحوذ وشدی ،(توشیي ػلن)توشیي ؿٌبػی سٍؽ ٍ ًظشیِ ثَهپب، تئَدٍس      

 .1397 ّـتن چبح ػوت، اًتـبسات ،(هتشجوبى)هحوذ

 (. تبثیش ؿؾ ّفت1394ِخذاثخـی،هحوَد؛ اثشاّیوی ػطشی،احوذ، ّبؿوی جَاّشی ٍ ّوىبساى)

ّبی جَاى. دٍ توشیي لذستی ثب تشاثبًذ ثش ثشخی هتغیشّبی تَاى ثی      َّاصی ثؼىتجبلیؼت

 .57-47(: 10)5فصلٌبهِ پظٍخؾ دس طت ٍسصؿی ٍ فٌبٍسی، 

(. تبثیش ػِ سٍؽ توشیٌی پلایَهتشیه ثش 1395سػتگبس،ػلی؛ سهضبًی، ػلیشضب، جؼفشی، ػلوبى)

ّبی فیضیَلَطی ٍ ش ًَجَاى، ًـشیِ پظٍّؾّبی پؼلذست اًفجبسی دػت ٍ پبی ٍالیجبلیؼت

 .23-33، صص 4، ؿوبس8ُهذیشیت دس ٍسصؽ، دٍسُ

(. تبثیش توشیي پلایَهتشیه ثش ثشخی 1391ای، اثَرس؛ لشاخبًلَ،سضب؛ سججی، حویذ؛ اثذلی، ّوتیبس)وبٍُ

، 20ّبی ػصجی ٍ ػولىشدی ثبصیىٌبى ًَجَاى فَتجبل، ًـشیِ الوپیه، دٍسُ_ػبصگبسی

 .31-44 ، صص3ؿوبسُ

(. اثش توشیٌبت الاػتیه، 1390ولًَذی، فشدیي؛ تَفیمی، اصغش؛ هحوذصادُ ػلاهت،خبلیذ.)

ّبی ًخجِ اػتبى وشدػتبى، ًـشیِ پلایَهتشیه ٍ همبٍهتی ثش ػولىشد ثی َّاصی ٍالیجبلیؼت

 .13-26، صص 12فیضیَلَطی ٍسصؿی، ؿوبسُ 

تبثیش توشیٌبت پلایَهتشیه  (.1397، َّهي)خبى ثبثبخبًی ، ثْوي؛سفیغ صادُ ، هحوذ جَاد؛ػلیضادُ  

اًفجبسی پبّب، چبثىی ٍ ػشػت داًؾ آهَصاى پؼش  یىطشفِ، دٍطشفِ ٍ تشویجی ثش تَاى 

چْبسهیي ّوبیؾ هلی ػلَم ٍسصؿی ٍ تشثیت ثذًی ایشاى. :  ،ٍالیجبلیؼت همطغ هتَػطِ

 ، تْشاى.اًجوي تَػؼِ ٍ تشٍیج ػلَم ٍ فٌَى ثٌیبدیي

 ی،ؿتبث یَهتشیهپلا یٌبتاثش توش یؼِهمب (،1395)ی ایوبى ػجبػ  یی، وبظن؛خذا هحوذی، ػجبع؛  

 یػضلاً یپشتشٍفیثش ػولىشد تَاى، لذست ٍ ّب یهؼوَل یَهتشیهٍ پلا یهمبٍهت یَهتشیهپلا
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